


�سحة الن�ساء بين يديك
-  يعي�ش  ملايين الن�ساء في هذا العالم في مناطق ريفية "حيث لا يوجد طبيب"  اأو حيث العناية 

الطبية مكلفة جداً. وكثيرات هنَ الن�ساء اللواتي يعانين ويفارقن الحياة دون �سبب اإلا العجز عن الح�سول 
على العناية ال�سحية وعلى الملومات الوا�سحة والمفيدة التى تت�سل ب�سحتهن .

- لقد وُ�سع  هذا الكتاب خ�سي�ساً لهوؤلاء الن�ساء واإلى كل من يهتم بتح�سين م�ستوى �سحة الن�ساء. 
فهو ي�ستعين باللغة المب�سطة وبمثات الر�سوم وال�سور ليقدَم المعلومات التي تتناول �سل�سلة طويلة من 

الم�سكلات ال�سحية الن�سائية . ناأمل اأن يجده الجميع ، الن�ساء والفتيات والعاملات ال�سحيات والعاملون 
ال�سحيون  مفيد. ومنقذاً اأي�ساً.

- هدفنا اإي�سال هذه المعلومات اإلى اأكبر عدد من الن�ساء فى اأكبر عدد ممكن من المناطق .

- هذا الكتاب لي�ش من تاأليف الفريق بمفرده . فلكي نجعله كتاباً مفيد، �ساألنا ن�ساء من مختلف مناطق 
هذا العالم عن حاجاتهن ومعتقداتهن في مجتمعهن ، والممار�سات ال�سحية ، وعن الموا�سيع التي 

يريدون اأن نعالجها في هذا الكتاب . ن�ساء من بلدان مختلفة كنَ يجتمعن في مجموعات ويناق�سن 
إليه . وقد تبينا اأن هوؤلاء الن�ساء يرين اأن ثمَة موا�سيع �سحية مهمة  موا�سيع �سحية وير�سلن ما يتو�سلن ا

غير ال�سحة التنا�سلية التي تركز عليها الخدمات ال�سحية الن�سائية عادة . ولهذا، يحيط هذا الكتاب 
ب�سل�سلة طويلة من العوامل الموؤثرة فى �سحة الن�ساء.

- عدد كبير من  هوؤلاء الن�ساء �ساعدنا في تاأليف الكتاب. فاأ�سواتهن وتجاربهن وحكاياتهن لعبت دوراً. في 
مور التي ت�ساعد اأكثر من غيرها، وتلك التي تثير  �سياغة الم�سمون. كما اأر�سدتنا ملاحظاتهن في تحديد الاأ

إذا كانت المعلومات مفيدة فى مجتمعاتهن المحلية . إنها خاطئة ، و�ساعدتنا على معرفة ما ا الالتبا�ش اأو ا

- فاإن كنت تعرفين القراءة، فقد تقرئين منه لمن لا ت�ستطيع. 
وان كنت تعرفين امراأة تعاني من تراجع في �سحتها فرجاوؤنا
 اأن تت�ساركي  الكتاب معها، فهذا لي�ش كتاباً لت�ستخدمه امراأة

فكار التي ت�ساعد في   واحدة وحدها. اإن اكت�ساف الخطوات والاأ
حل م�سكلات الن�ساء ال�سحية ، تجعل العمل الجماعي وتبادل

 المعلومات جزاأين �ضروريين من اأجزاء التغيير.
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إ�سارات: ا
- ل تفتر�ض "ور�ضة الموارد العربية" اأو "موؤ�ض�ضة اله�ضبريان", ول تفتر�ض الم�ضاركات والم�ضاركون 
في تاأليف هذا الكتاب (اأو ترجمته وتعديله ون�ضره بالغة العربية ), اأنهم يتحملون الم�ضوؤولية نتيجة 
ا�ضتخدام المعلومات الواردة فيه. فهذا الكتاب لي�ض بديلًا من التاأهيل العلمي والمهني ال�ضحيح 
حال  في  الت�ضرف  على  قدرتكم  من  ثقة  على  تكونوا  لم  فاإن  الخبرة.  اأ�ضحاب  اإ�ضراف  تحت 
الطوارئ, عليكم اأن تحاولوا الح�ضول على الن�ضح وعلى العون من اأ�ضخا�ض اأكثر خبرة اأو من 

ال�ضلطات الطبية اأو ال�ضحية المحلية .
- يتطور  هذا المر�ضد ال�ضحي بم�ضاعدة الجميع. في�ضرَنا اأن نعرف عن التجارب والممار�ضات 
وخا�ضة من قبل القابلات والمر�ضدات ال�ضحيات والعاملين والعاملات في �ضحة المجتمع . نرجو 

مرا�ضلتنا وا�ضراكنا في القتراحات من اأجل تطوير هذا الكتاب با�ضتمرار. و�ضكراً للم�ضاهمة .
اأو  اإنتاج  اإعادة  اأو  ن�ضخ  خرين على  العربية" و"موؤ�ض�ضة ه�ضبريان" الآ الموارد  "ور�ضة  - ت�ضجع  
اأو  جزاء مجاناً  تكييف اأي جزء من اأجزاء هذا الكتاب , والر�ضوم �ضمناً, �ضرط توزيع هذه الأ

ب�ضعر التكلفة دون ابتغاء الربح .

الطبعة العربية:
نكليزية عن موؤ�ض�ضة  كتاب ال�سحة لجميع الن�ساء هو ترجمة وتعديل عن اأ�ضل �ضادر باللغة الإ

Where Women Have No Doctor: اله�ضبارين تحت عنوان
للجميع“ ال�ضادر عن ور�ضة الموارد العربية . ال�سحة  ويكمل الكتاب بمحتواه ”كتاب 

محدودة  الفئات  �ضمن  وخا�ضة  والفتيات  الن�ضاء  و�ضحة  بقاء  تعزيز  اإلى  الكتاب  هذا  يهدف  
يبحثن عن  اللواتي  والفتيات  الن�ضاء  الكتاب  وي�ضتهدف   . رياف  والأ ال�ضعبية  حياء  الأ الدخل في 

مواد لم�ضاعدة اأنف�ضهن ومجتمعهن ومنهن اللاقارئات 
- اأو اللواتي لم تتح لهنّ فر�ضة تعلّم القراءة والكتابة والح�ضاب. (وقد بيّنت تجاربنا ان اللاقارئات 
يمكنهن ا�ضتخدام الكتاب عن طريق ال�ضتعانة باأخريات),وهو ي�ضتهدف العاملات و العاملين 

ال�ضحيين ومنهم المر�ضدات ال�ضحيات.

المبادئ والمفاهيم التي ينطلق منها الكتاب:
المعرفة قوة يمكن اأن يكت�ضبها الجميع .

- م�ضاعدة الن�ضاء على تحديد اأولوياتهن.
تكت�ضب  كي  العي�ض  ظروف  وتغيير  ال�ضحية  الم�ضكلات  معالجة  يعني   الن�ضاء  �ضحة  تح�ضين   -

الن�ضاء دوراً  اأكبر في اتخاذ القرار.
- تعزيز مبداأ قيام ”جماعات م�ضاندة“ بين الن�ضاء اأنف�ضهن وخملوات العمل �ضعياً  اإلى ”حياة 

اأف�ضل“ (والتى تتوجه اإلى الرجال اأي�ضاً ).
- توازن بين الطب ال�ضعبى والطب الحديث الملائم .

 ( .ع  ”ور�ضة الموارد العربية“ (و.م 
موؤ�ض�ضة عربية م�ضتقلة, ل تتوخى 

الربح التجاري. تنتج ”و م ع“  الكتب 
فلام والن�ضرات  دلة العملية والأ والأ
وتنظم ور�ض العمل من اأجل تو�ضيع 

دائرة الت�ضارك في المعرفة والمعلومات 
والت�ضال, وفي تبادل الخبرات المحلية 

وتقييمها وفي اختبار الموارد في 
التطبيق العملي.

تتوجه ف�ضول معينة الى فئات 
محددة منها للاجئات والمهجرات, 

عاقة, الن�ضاء  والن�ضاء ذواث الإ
العاملاث وغيرهن. .يمكن اأن ت�ضتفيد 

من الكتاب الدار�ضات في ف�ضول 
مية والعاملات والعاملون  محو الأ

الجتماعيون والأ هالي.



 

محطات في اإعداد الطبعة العربية.

طوّر فريق  من ”ور�ضة الموارد العربية“ م�ضروع اإ�ضدار الطبعة العربية من كتاب ال�ضحة لجميع 
�ضل من  تفاقات للتنفيذ وتوفير المنح اللازمة. تكون الفريق في الأ الن�ضاء, وعمل على تاأمين الإ
ردن  غانم بيبي ويو�ضف حجار ود. مي حداد, ثم ان�ضم اإليهم فريق من الم�ضت�ضارين من لبنان والأ
جزاء من الكتاب, وهم : نجوى الق�ضيفي وفاديا ح�ضنا ود.  وم�ضر, �ضاعد على اإجراء قبلي لأ

عليه المهند�ض واألبير اأبي عازار.
مرا�ض والجوانب  �ضاركت في المراجعة الطبية د. منى ال�ضيخ, وقد ت�ضمنت المراجعة التدقيق في الأ

العلاجية الواردة في الكتاب .
دوية  بم�ضاركة د.غ�ضان  قامت ال�ضيدلي ناديا دلول بمراجعة وتعديل ال�ضفحات الخ�ضراء عن الأ

عي�ضى ود. مى حداد.
عمل  ور�ضات  وفي  ذاتية  ومراجعة  محورية  مجموعات  في  الف�سول  ومراجعة  اختبار  جرى   -
العالم  من  �ضخ�ضاآ  �ضبعين  عن  يقل  ل  ما  والمراجعة  الختبار  عملية  في  �ضاعم  وقد   : اإقليمية 

العربى.
عمل د. مجدي حلمي من كاريتا�ض, م�ضر على تن�ضيق اختبار ومراجعة ف�ضول من الكتاب مع 
مكاتب كاريتا�ض في المنيا واأ�ضيوط و�ضوهاج , وقامت جيهان علاء الدين واإنغام خالد من جمعية 
الجامعة  ال�ضحة,  العلوم  (كلية  �ضفير  رنا  مع  بالتعاون  والتنمية  غاثة  للاإ ال�ضعبية  الم�ضاعدات 
ميركية في بيروت) بتنظيم مجموعات عمل محورية (بوؤرية ) لختبار ف�ضول من الكتاب مع  الأ
فتيات و�ضيدات وعاملات �ضحيات واجتماعيات في لبنان , ونظمت منى عقيل و�ضحة اأبو عرقوب 
ردن ) مجموعات عمل محورية مع مجموعات ن�ضائية فى جبل المحطة والنظيف  (جمعية اأدرا, الأ

ردن . في عمان, الأ
ونظمت روجينا يو�ضف عبدد و�ضماح محمود ومحا�ضن عبد العظيم (جمعية القيادات الن�ضاثية 
مع  المنيا, م�ضر) عدة مجموعات عمل محورية  , محافظة  عمدة  الأ ال�ضاملة في طحا  للتنمية 
عمدة , وقامت كل من ابت�ضام  ع�ضرات الفتيات وال�ضيدات والمر�ضدات ال�ضحيات في قرى طحا الأ
عامر و�ضعاد رم�ضان (اأوك�ضفام �ضاأبقاأ, اليمن ) و�ضامية عبد الحكيم (م�ضروع دمار ال�ضحي 
كبر �ضناً مع مجموعات عمل محورية في اليمن , وفاديا  �ضابقاً, اليمن) في اختبار ف�ضل الن�ضاء الأ
ردن) على اختبار الف�ضل ذاته مع  ح�ضنا (م�ضتقلة ) وبولين حتّر (منظمة اإنقاذ الطفل �ضابقاأ, الأ
ردن , و�ضاديا ك�ضار (مر�ضي كور, لبنان) على اختبار ف�ضول مع  مجموعات عمل محورية في الأ

مجموعات عمل محورية مع الن�ضاء والرجال والمر�ضدات ال�ضحيات فى لبنان ال�ضمالي.

اإدخال ح�سيلة المراجعة:

عملت د. مي حداد على اإدخال مردود المراجعة الميدانية والذاتية, وكذلك التعديلات التي وردت 
في الطبعة الدولية الثانية. وقامت رُلى عوا�ضة بتبويب نتائج المراجعة الميدانية.



إدارية: م�ساندة ا
دعم فريق من ”ور�ضة الموارد العربية“  باأ�ضكال مختلفة اإنتاج الكتاب:�ضامية عي�ضى  وهبه حيدر 

ونبيلة حداد وماجد منعم ودينا بوزيو.

الطبعة  ف�سول  ومراجعة  قراءة  في  والم�ساهمون  الم�ساهمات 
العربية:

التعديلات  واقتراح  الكتاب  ف�ضول  مراجعة  في  والم�ضاهمين  الم�ضاهمات  جميع  ذكر  ي�ضعب  قد 
�ضماء التي تجمعت لدى مكتب ”ور�ضة الموارد العربية“.  �ضافات. ت�ضتعر�ض هذه اللائحة الأ والإ
ردن  والأ و�ضوريا  لبنان  على  الكتاب  ف�ضول  على  الععل  في  والم�ضاهمات  الم�ضاهمون  توزع  وقد 
كل  تهم  م�ساألة  الن�ساء  ”�سحة  ا  الف�سل   : وهم  وال�ضودان.  وتون�ض  وم�ضر  واليمن  وفل�ضطين 
النظام, وطفة ح�ضين  اأمنة  اإنعام عطية الح�ضن,  الدين,  ك�ضّار, جيهان علاء  �ضاديا  النا�ش“: 
خلف, ب�ضيمة جهاد �ضحادة , ازدهار عبد الرحيم , ليلى جنون , عزيزة حجاب, رنا ال�ضغير, 
درية رحمة, د. عفاف مرعي, ندى النظام, هدى الرفاعي, فاطمة �ضب�ضبي, اآمنة عيد, د. اإيهاب 
عبد الغني, د. مازن خ�ضره , �ضماح محمود, روجينا يو�ضف عبده , محا�ضن عبد العظيم, غازي 
نوال نجار, د.  ”حل الم�سكلات ال�سحية“:  ك�ضّار, محمد طالب, �ضباح بدر الدين. الف�سل 2 
مالك قطنية,  �ضماح محمود, روجينا يو�ضف عبده, محا�ضن عبد العظيم , جهان علاء الدين. 
الف�سل 3 ”الخدمات ال�سحية“: د. ع�ضام العدوي, ميادة كنج . الف�سل 4 ”نحن واأج�سامنا“: 
نجوى ق�ضيفي. الف�سل5 ”�سوؤون الفتيات ال�سحية“: اإنعام خالد, رنا ال�ضفير, �ضماح محمود, 
اأبو عرقوب ريما ال�ضويكي,  روجينا يو�ضف عبده , محا�ضن عبد العظيم , منى عقيل , و�ضحة 
حنين   , محي�ض  ناهد  �ضعد,  وجيهة   , محي�ض  جمانة   , حمزة  مريم  ح�ضين,  مهى  ح�ضنا,  فاديا 
الجمل , رنا محي�ض , ندى حجاب , رمزية عبد الله , والعاملات في كاريتا�ض , مكتب �ضوهاج 
في م�ضر. الف�سل 8 ”حين نكبر“: ابت�ضام عامر, �ضامية عبد الحكيم, �ضعاد رم�ضان, �ضاديا 
ال�ضويكي,  ريما  للزوجين“:  الجن�سية  ”ال�سحة   12 الف�سل  حتّر.  بولين  ح�ضنا,  فاديا  ك�ضّار, 
عرج , د. عليه المهند�ض , د. محمد المان�ضي, �ضاديا ك�ضّار,جيهان علاء  بثينة الخطيب , اإيلي الأ
الدين, رنا ال�ضغير, منى عقيل, اإنغام خالد, و�ضحه اأو عرقوب , �ضباح بدر الدين ود. �ضمير 
ريما   : ”العنف �سد الن�ساء“  فاديا ح�ضنا. الف�سل 18  �سرة“:  ”تنظيم الاأ جرار. الف�سل 13 
ال�ضويكي, �ضباح بدر الدين , �ضماح محمود, روجينا يو�ضف عبده , محا�ضن عبد العظيم , د. 
 19 الف�سل   . عرقوب  اأبو  و�ضحه   , عقيل  منى   , دلول  ناديا  حلمي,  مجدي  د.   , اأنطون  فريد 
اإيمان حلمي عزيز,   , �ضعيد �ضحويل , جهان علاء الدين  ”الاغت�ساب والاعتداء الجن�سي“:  
�ضماح محمود, روجينا يو�ضف عبده , محا�ضن عبد العظيم , �ضباح بدر الدين , ريما ال�ضويكي, 
اأبو  , و�ضحه  منى عقيل  البطن“:  ”اأوجاع   20 الف�سل   . نفين رم�ضي�ض   , توفيق  �ضامية عدلي 
عرقوب , جهان علاء الدين , كاريتا�ض , مكتب �ضوهاج في م�ضر. الف�سل24 ”ال�سل“: اإبت�ضام 
عبد الل, منى عقيل , و�ضحة اأبو عرقوب , ود. �ضيتا اأكيهيرو. الف�سل 25 ”الن�ساء والعمل“: 
اإنعام خالد, حنان فلى,  ال�ضويكي,  ”: ريما  النف�سية  ”ال�سحة  الف�سل 26  نويه�ض.  اإيمان  د. 
حنان مكني, اأمل �ضهدي, رائدا راغب, نفين رم�ضي�ض , اإيمان حلمي عزيز, �ضامية عدلي توفيق . 
عرج , اإنعام  الف�سل 27 ”المخدرات والكحول والتبغ ”: منى عقيل , و�ضحة اأبو عرقوب , اإيلي الأ
ناث ” : د. عليه المهند�ض,  خالد, والعاملات في كاريتا�ض , المينا في م�ضر. الف�سل 29 ”ختان الاإ

د. �ضبري الخليل , د. حمدي �ضموئيل .



 

الم�ساهمات والم�ساهمون في الطبعة الدولية:

الت�ضميم  برنر,  واأوغ�ضت  وولف  ديبورا  الفنية:  المن�ضقة  ماك�ضويل.  جاين   : الم�ضروع  من�ضقة   -
وولف,  ديبورا  �ضابيرو,  كاثرين  الميداني:  التن�ضيق   , ماك�ضويل  متكالف وجاين  اإيلينا   : نتاج  والإ
�ضافي: �ضوزان مكالي�ضتر, اإيلينا متكالف, �ضاندي نيمان  اأوغيب برنز واإل�ضا اأيجرتر, التاأليف الإ
�ضافية : تود جايلر وبريان ليند,  بحاث الإ و�ضارة �ضانون , المحررة الطبية : ملي�ضا �ضميث , الأ
التحرير: جون كاديك . قراء ت�ضحيحية : مارك بولون�ضكي, لورين مان وروز هاور, الفهر�ضة : 

نتاج : �ضوزان مكالي�ضت تاي كونتز, مديرة الإ

- الر�ضامات : نامراتا بالي (الهند), ناوكو نياموتو (اليابان ), �ضيلفيا باراندييه (البرازيل), 
اأودينغو (كينيا), �ضارة  غابرييلا نونز (البيرو), جنيفر باريو�ض (الوليات المتحدة ), �ضارة  
المتحدة  (الوليات  بوفّا  بويد-  ماريا  (كينيا),  اأولندي  اأوكونغو  روز   ,( المتحدة  (الوليات  بور 
(الوليات  بيتمان  كايت   ,( المتحدة  (الوليات  برونر  هايدي  اأوفايدو(نيكاراغوا),  روزا   ,(
 ,( المتحدة  (المملكة  بالد�ضويلر   - رايلي  �ضارة   ,( (الفليبين  كادينته  فلوران�ض  ماي  المتحدة), 
باربارة كارتر (الوليات المتحدة ), بترا ور روندال (األمانيا), يوني �ضو (كوريا), ليلاني روزمان 
لو�ضي �ضارجانت (الوليات المتحدة),  اليزابيث كوك�ض(غينيا الجديدة )  (المملكة المتحدة ), 
كري�ضتين اإيبر (الوليات المتحدة ), فلي�ضيتي �ضافاج كينغ (المملكة المتحدة ), فيكتوريا فرن�ضي�ض 
�ضاندي   ,( المتحدة  (الوليات  �ضبيرو  كارولين   ,( (اليابان  �ضرتلف  اأوياجي  اأكيكو  (�ضوي�ضرا), 
 ,( المتحدة  (الوليات  دويل   - فول  رجينا  (كندا),  فريزن  ليان   ,( المتحدة  (الوليات  فرانك 
المتحدة  (الوليات  �ضمايلي  ني�ضا  (كينيا),  جيكيرا  وامبوي  جاين   ,( (اأففان�ضتان  �ضديق  بات 
�ضوما   ,( لبنان  حداد(  مي  (فل�ضطين),  �ضتنجل  جبران  فاطمة  (غواتيمال)  غان  �ضوزي   ,(
�ضيلان كارا�ضابان كرو  فلكيان (ليتوانيا),  تومكوتي-  كالي�ض (قبر�ض ), دوفيل  اآنا  (الهند), 
اأفريقيا  (جمهورية  كنزي  دلفين  المتحدة),  (الولياأت  تريجوبا  اأندريا   ,( المتحدة  (الوليات 
اأنيلا فادغاما (الهند), �ضوزان كلين (الوليات المتحدة ), ليهوا وانغ (ال�ضين ),  الو�ضطى), 
جوي�ض كنزيفيت�ض (الوليات المتحدة), ليليانا ويل�ضون (الوليات المتحدة ), جينا لي (الوليات 
المتحدة ), فوزي يعقوب (تركيا), بيكاه مندل (الوليات المتحدة), جون مهرا (المملكة اكتحدة

- تمويل الطبعة الدولية : موؤ�س�سة كاتالي�ست ، موؤ�س�سة الحفظ والغذاء وال�سحة ، �سندوق 
�سي. اأ�ش .، �سندوق دوماتيلا باريو�ش دي �سونغارا، موؤ�س�سة فورد، موؤ�س�سة غرينفيل ، موؤ�س�سة 
نمائي، موؤ�س�سة دافيد ولو�سيل  جون د. وكاثرين ت . ماكاآرثر، الوكالة النروجية للتعاون الاإ
نمائى، كاثرين وروبرت  باكارد، موؤ�س�سة �سان كارلو�ش ، الوكالة ال�سويدية الدولية للتعاون الاإ

�ساور،ومارغريت �سينك.



عن هذا الكتاب:

ولي�ضاعد  ب�ضحتهن  العناية  في  الن�ضاء  لي�ضاعد  الكتاب  تاأليف  تّم  لقد   -
لقد  الن�ضاء.  حاجات  تلبية  في  المحلية  المجتمعات  في  ال�ضحيات  العاملات 
التدريب  يتلقين  لم  للواتي  مفيدة  �ضتكون  التي  المعلومات  اإدراج  حاولنا 
بع�ض  تلقين  واللواتى   , ال�ضحية  العناية  مهارات  على  ليح�ضلن  الر�ضمي 

التدريب.

 , الن�ضائية  ال�ضحية  الم�ضكلات  من  طويلة  ل�ضل�ضلة  الكتاب  هذا  يعر�ض    -
(كالملاريا  الن�ضاء  كما  الرجال  ت�ضيب  عديدة  م�ضكلات  اإلى  يتطرق  ل  اأنه  اإل 
نراجع  مرا�ض  الأ هذه  عن  وللا�ضتعلام  وغيرها).  المعوية  مرا�ض  والأ والطفيليات 

والمجتمع“  اأو اأي مرجع طبي عام اآخر. ال�ضحة  ”كتاب 

اأحياناً, لا تكفي المعلومات  التي يقدمها هذا الكتاب لحل الم�ضكلة ال�ضحية . وعند ح�ضول هذا 
مر, ن�ضتعين بم�ساعدة اإ�سافية. وبح�ضب نوع الم�ضكلة , نقترح لتالي: الأ

إ�ست�سارة عاملة اأو عامل �سحي: - ا
وهذا يعني اأن العاملة اأو العامل ال�ضحي قادر على الم�ضاعدة في حل  الم�ضكلة.

 
- الح�سول على العون الطبي:

مختبر   اأو  �ضحي  متمرن  اأو  طبيب  فيه  م�ضتو�ضف  اإلى  التوجه  يعني  وهذا 
حيث يمكن اإجراء الفحو�ض المخبرية اللازمة.

- الذهاب اإلى الم�ست�سفى:
الحالت  ل�ضتقبال  مجهز  م�ضت�ضفى  في  طبيب  ا�ضت�ضارة  يعني  وهذا 

جراء العمليات الجراحية والفحو�ض المخبرية الخا�ضة: المطارئة اأو لإ

”كتاب ال�سحة 
للجميع“, �ضدر معدل 

ً بالعربية عن ”ور�ضة 
الموارد العربية“



 

طريقة ا�ستعمال هذا الكتاب:

العثور على المعلومات في الكتاب
- لنجد  المو�ضوع الذي نريد معلومات عنه يمكننا ا�ضتخدام لئحة المحتويات اأو الفهر�ش.

- المحتويات, في  �ضدر الكتاب, ت�ضم الف�ضول بح�ضب ترتيب ورودها رثمّة لئحة محتويات 
اأخرى في بداية كل ف�ضل. يظهر كل مو�ضوع في هذه اللائحة في ال�ضفحة التي اأثبت رقمها 

ببنط اأ�ضود عري�ض.
- الفهر�ش, اأو ال�ضفحات ال�ضفراء بنهاية الكتاب , ي�ضم الموا�ضيع المهمة التي يعر�ضها هذا 

لفبائي (اأ, ب , ت , ث ,....). الكتاب , مبوبة بح�ضب الترتيب الأ
باآخر  ال�ضفحات الخ�ضراء  , نراجع  الكتاب  الم�ضتخدمة في هذا  دوية  الاأ - للا�ضتعلام عن  
دوية وال�ضفحات  الكتاب تقريباً . في ال�ضفحة 473 معلومات اإ�ضافية حول كيفية ا�ضتخدام الأ

الخ�ضراء.

اإن لم نفهم بع�ض الكلمات الم�ضتخدمة في هذا الكتاب , قد نجدها في لائحة �سرح الكلمات 
ال�سعبة التي تبداأ في ال�ضفحة 532. كما يمكننا البحث في الك�ضاف لنعلم اإن كانت الكلمة 

م�ضروحة في مو�ضع اآخر في الكتاب.

للعمل  اقتراحات  تقدم  وهي  - تنتهي  معظم الف�ضول بفقرة عنوانها ”�ضعياأ اإلى التغيير“, 
على تح�ضين ال�ضحة الن�ضائية في المجتمع المحلي.

العثور على المعلومات في اإحدى ال�سفحات:

للعثور على المعلومات في اإحدى ال�ضفحات, ننطر اأولأ في كل �ضفحة, �ضنجدها مق�ضومة اإلى 
ق�ضمين : عمود اأ�ضا�ضى عري�ض وعمود رفيع اإلى جانبه.

الرفيع فيحتوي  العمود  اأما  المو�ضوع.  المعلومات عن  معظم  يقدم  العري�ض  �ضا�ضي  الأ العمود 
على معلومات  اإ�سافية ت�ضاعد في فهم المو�ضوع فهماً اأف�ضل.

فهذا يعني اأن ثمّة معلومات اأخرى عن هذا   , الرفيع  العمود  حين  يظهر ”ر�سم كتاب“ في 
المو�ضوع موجودة في اأماكن اأخرى في الكتاب. والكلمات تحت �ضورة الكتاب تدل على المو�ضوع 
ذلك  في  المعلومات  مكان  اإلى  في�ضير  الكتاب  ر�ضم  في  الظاهر  ال�ضفحة  رقم  اأما  المعني, 
الكتاب. اإن كان فيه موا�ضيع عديدة, فالر�ضم يظهر مرة واحدة وتحته لئحة الموا�ضيع واأرقام 

ال�ضفحات (اأنظرال�ضقحة التالية).



�سياء المختلفة في ال�سفحة: ماذا تعني الاأ

تغطي  الرفيع  العمود  ذي  العناوين   . عديدة  عناوين  ال�ضفحات  معظم  في  
العمود  في  العناوين  اأما  ال�ضفحة.  تلك  تعالجه  الذي  العام“   ”المو�ضوع 

العري�ض فتقدم المو�ضوع المحدد بتفا�ضيله .
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الف�سل 1
�سحة الن�ساء: م�ساألة تهّم كل النا�ش

في هذا الف�سل:
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ماذا نعني بـ 
”�سحة الن�ساء“

المر�ض  انعدام  الجيدة  ال�ضحة  لي�ضت    -
فقط, 

بل ال�ضحة الجيدة هي في �ضلامة الج�ضم
والعقل والنف�ض .

- ال�ضحة حق للجميع.

عندما  تكون �ضحة المراأة جيدة, تكون لديها الطاقة والقوة لتوؤدي عملها اليومي, ولتقوم بالمهمات 
اآخر,  بمعنى   . خرين  الآ مع  مُر�ضية  علاقات  ولتبني  ومجتمعها  اأ�ضرتها  في  لها,  التي  العديدة 
توؤثر �ضحة المراأة في كل مجالت حياتها. غير اأن ”الرعاية ال�ضحية الن�ضائية“ ظلت ل�ضنوات 
مومة ال�ضحية, كالرعاية اأثناء الحمل وعند الولدة. هذه  عديدة, ل تعني تقريباً غير خدمات الأ

مهات, الخدمات �ضرورية ل �ضك, لكنها ل ترى من حاجات الن�ضاء �ضوى حاجة الأ

في هذا الكتاب نظرة مختلفة اإلى �ضحة الن�ضاء.

ت�ضاعد  اأن  ويجب  كاملة, طوال حياتها.  امراأة الحق في الح�ضول على رعاية �ضحية  لكل  اأولً 
الرعاية ال�ضحية الن�ضائية المراأة في كل نواحي حياتها- ول تنح�ضر في دورها كزوجة واأم فقط. 
ثانيا, ل تتاأثر �ضحة المراأة فقط بتكوين ج�ضمها, بل بالظروف الجتماعية والثقافية والقت�ضادية 

التي تعي�ض فيها.

وفيما تتاأثر �ضحة الرجل اأي�ضاً بهذه العوامل, فاإن الن�ضاء ب�ضفتهن جماعة, يعاملن على نحو 
العائلة  في  اأدنى  ومرتبة  للرجل  مما  اأقل  وموارد  �ضلطة  غالباً  فللمراأة  الرجال.  عن  مختلف 

�ضا�ضي هذا: والمجتمع. ويعني عدم الم�ضاواة الأ
الرجال . من  اأكثر  الفقر  يعانين  · الن�ضاء 

من  اأكثر  مهمة,  �ضحية  وخدمات  معلومات  على  الح�ضول  فر�ضة  من  يحرمن  الن�ضاء   ·
الرجال.

والمهارات اللازمة ليعتمدن على اأنف�ضهن, اأكثر من الرجال. التعلّم  يحرمن  · الن�ضاء 
�ضا�ضية في �ضاأن الرعاية ال�ضحية, اأقل من الرجال. التحكم بقراراتهن الأ يمكنهن  · الن�ضاء 

�ضا�ضية  �ضباب الأ و�ضع, على فهم الأ ت�ضاعدنا هذه النظرة الأ
لعتلال �ضحة الن�ضاء فتح�ضين �ضحة الن�ضاء ي�ضمل معالجة 

م�ضكلاتهن ال�ضحية, يتطلب اأي�ضاً تغيير ظروف عي�ضهن.

عندما يحدث هذا ي�ضتفيد الجميع:
تتمتع  التي  فالمراأة   - ومجتمعها  وعائلتها  نف�ضها  المراأة     -
ف�ضلًا عن  اأق�ضى طاقاتها,  على عطاء  اأقدر  ب�ضحة جيدة 
اأنها تنجب اأطفال اأ�ضح, وتكون اأقدر على الهتمام باأ�ضرتها, 
�ضهام في خدمة مجتمعها. وت�ضاعدنا هذه النظرة اأي�ضاً  والإ
تقريباً,  الحالت  كل  في  ال�ضحية  المراأة  م�ضكلة  اأن  لنرى 
”م�ساألة  هي  الن�ضاء  �ضحة  واأن  وحدها  م�ضكلتها  لي�ضت 

مجتمعية“.



 

الن�ساء 
اأكثر تعر�ساً 

مرا�ش  للاأ
واعتلال  

ال�سحة

قد  يوؤخر نق�ض الفداء نماء الفتاة 
الطبيعي 

وي�ضبب م�ضكلات �ضحية خطيرة .

كل وال�ضحة الجيدة الأ

 

المراأة  ج�ضم  ن  لأ الرجال  من  اأكثر  ال�ضحة  واعتلال  مرا�ض  للاأ الن�ضاء  تتعر�ض  
وفيما  والرجال.  الن�ضاء  بين  جوهرياً  تمييزاً  ثمة  ن  ولأ الرجل.  ج�ضم  عن  يختلف 

يلي بع�ض الم�ضكلات ال�ضحية التي توؤثر اأكثر في الن�ضاء:

�سوء التغذية

الفقيرة,  المجتمعات  في  ال�ضحية  للم�ضكلات  الن�ضاء  تعرّ�ض  التي  �ضباب  الأ بين 
تح�ضل  الطفولة,  فمنذ  و�ضررا.  �ضيوعا  كثر  الأ ال�ضبب  التغذية  �ضوء  يعتبر 
نماوؤها  يكون  قد  لذلك  ونتيجة  ال�ضبي.  من  اأقل  طعام  على  اأحياناً  البنت 
م�ضاعب  مر  الأ هذا  لها  ي�ضبب  (وقد   . يجب  كما  عظامها  تتكوّن  ول  اأبطاأ 
تزداد  اإذ  �ضابة,  البنت  ت�ضبح  حين  �ضوءاً  الم�ضكلة  وتزداد  لحقا).  الولدة  اأثناء 
وحدوث  ال�ضهرية  دورتها  وبدء  اأعبائها,  بازدياد  الجيد  الطعام  اإلى  حاجتها 

ر�ضاع. الحمل ثم الإ

في  عموماً  �ضحتها  تاأخذ  قد  وكاف,  جيد  غذاء  على  المراأة  تح�ضل  لم   فاإذا 
المراأة  حملت  فاإذا  نيميا).  (الأ الدم  وفقر  وال�ضعف  رهاق  الإ وي�ضيبها   , العتلال 
لم�ضاعفات  غيرها  من  تعر�ضاً  اأ�ضد  ف�ضتكون   , تغذية  �ضوء  اأ�ضا�ضاً  تعاني  التي 

خطرة عند الولدة , مثل النزف ال�ضديد واللتهاب, اأو اإنها تلد طفلًا هزيلًا.

ل  يمكن اأن نعزل �ضحة المراأة عن و�ضعها الجتماعي, في كثير من المناطق الريفية الهندية, ت�ضرب الن�ضاء من اللبن الحليب اقل مما 
مر اأي�ضاً عن  بناء, ولا ياأكلن اإلا بعد اإطعام الرجال . فلا يترك للن�ساء عادة اإلا القليل من الغذاء. ويعبر هذا الأ زواج والأ ي�ضرب الأ

النظرة اإلى قيمة الن�ضاء.
�ستنا، اأحمد اأماد، الهند           



نجابية م�سكلات ال�سحة الاإ

الحمل المتكرر. في اأجزاء عديدة من العالم تبلغ ن�ضبة الفتيات اللواتي ي�ضبحن اأمهات قبل بلوغ 
�ضرة,ل  الع�ضرين, ما بين ثلث مجموع الفتيات ون�ضفهن. وكثير منهن,  اإذا لم يعتمدن تنظيم الأ
ال�ضحة  لعتلال  المراأة  مر  الأ هذا  ويعر�ض  واآخر.  حمل  بين  قوتهن  ا�ضتعادة  فر�ضة  لهن  تتاح 
وم�ضاعفات في فترة الحمل والولدة . ويعني الحمل المتكرر اأي�ضاً اأن ت�ضبح المراأة اأقل قدرة على 

التحكم بحياتها الخا�ضة, اأو التعلّم, واإتقان مهارات تمكنها من العتماد على نف�ضها.

خيرة, ت�ضاءلت ن�ضبة وفيات الر�ضع كثيرا. اأما  م�ساعفات الحمل والولادة . في الثلاثين �ضنة الأ
ن�ضبة وفيات الن�ضاء ب�ضبّبها الحمل والولدة فبقيت على حالها.

 اإذ تموت امراأة كل دقيقة ب�ضبب م�ضكلات ي�ضبّبها الحمل. ويعني هذا مع مرور الوقت اأن ربع 
الن�ضاء اللواتي يع�ضن في بلاد فقيرة يتاأثرن من م�ضاعفات جدية ب�ضبب الحمل والولدة.

يدز  / ال�سيدا. ج�ضد المراأة اأكثر تعر�ضاً من ج�ضد الرجل  مرا�ش المنقولة جن�سياً ومنها الاإ الاأ
ن منيّ الرجل يبقى في داخلها,  يدز / ال�ضيدا, لأ مرا�ض المنقولة جن�ضياً والإ �ضابة بالأ لمخاطر الإ
وقد تنتقل الجراثيم اإلى دمها عبر بطانة المهبل . ولما كانت اللتهاب ل تظهر على المراأة في اأغلب 

وقات , فقد ل تتعالج. الأ

لكن الم�ضكلة في الحقيقة م�ضكلة مجتمعية . ففي الغالب نادراً ما تتحكم المراأة بالقرارات حيال 
منة. لذا ت�ضاب 165 مليون امراأة  وقات عن رف�ض المجامعة غير الآ الجن�ض, وتعجز في اأكثر الأ
عام  ال�ضيدا  يدز/  بالإ امراأة  مليون  اأ�ضيبت 1.65  وهكذا  المنقولة جن�ضياً.  مرا�ض  بالأ �ضنة  كل 
مرا�ض المنقولة جن�ضيا فقد ت�ضبب اآلماً مبرحة والتهابات الحو�ض  1995 وحده . فاإذا لم تعالج الأ
�ضابة ب�ضرطان عنق الرحم. وي�ضبب  ال�ضديدة وعقماً وم�ضكلات اأثناء الحمل وزيادة احتمال الإ

اليدز / ال�ضيدا الموت .

ناث , اإلى اإحداث م�ضكلات �ضحية خطيرة  منها  ناث )الخفا�ش (. قد يوؤدي ختان الإ ختان الاإ
 . الولدة  اأثناء  , و�ضعوبات  البولي, وم�ضكلات جن�ضية وعاطفية  التهابات في الحو�ض والجهاز 
وعلى الرغم من هذه الم�ضكلات , ل تزال هذه العادة وا�ضعة النت�ضار. ويختن كل �ضنة نحو مليوني 

و�ضط والعالم العربي واآ�ضيا. فتاة , معظمهن في اأفريقيا, ولكن اأي�ضاً في ال�ضرق الأ

اإجها�ش  غير اآمن. عندما تحاول امراأة اإنهاء الحمل باإجها�ض غير اآمن, فاإنها تخاطر بحياتها. 
مع ذلك , تحاول نحو 50 األف امراأة كل يوم اإنهاء حملهن بطرق غير اآمنة لعدم توافر طريقة اآمنة 
جها�ض . ويفقد كثير منهن القدرة على الإنجاب, اأو ي�ضيبهن األم دائم اأوالتهاب وم�ضكلات  للاإ

�ضحية اأخرى.

من  وغيرها  جن�ضياً  لمنقولة  ا  مرا�ض  الأ
ع�ضاء التنا�ضلية التهابات الأ

م�ضاألة  جن�ضياً  المنقولة  مرا�ض   الأ  -
على  غالباً  تجبر  المراأة  ن  لأ مجتمعية 

رادتها منة, خلافاً لإ المجامعة غير الآ

جراء  من  امراأة  تموت  دقيقة  كل   -
م�ضكلة تتعلق بالحمل 

جراء  من  امراأة  األف   75 تموت  �ضنة  كل   -
اإجها�ض غير  اآمن

�ضنة  كل  تموت  العربي:  العالم  في   -
الحمل  م�ضاعفات  من  امراأة  األف   35
كل  مقابل  باأنه  ويقدّر  والولدة. 
من  تعاني  امراأة   30 هناك  تموت  امراأة 
الم�ضتديمة  والم�ضاعفات  اللتهابات 
وخم�ضين  مليون  يقارب  ما  (اأي  والموؤلمة 

األف امراأة).



 

م�سكلات طيبة عامة
يزيد احتمال اإ�ضابة الن�ضاء ببع�ض الم�ضكلات ال�ضحية على احتمال اإ�ضابة الرجال بها, ب�ضبب العمل الذي 

نهاك تقوم به المراأة اأو اعتلال تغذيتها, اأو الإ
ذى للمراأة, يختلف عمّا ي�ضبّبه للرجل, فمثلا قد ينبذ  ال�ضديد. ويمكن اأي�ضاً اأن ي�ضبب المر�ض نوعاً من الأ

الرجل زوجته اإذا اأ�ضيبت بمر�ض ي�ضعفها اأو ي�ضوهها.

وعندما تمر�ض المراأة فاإنها غالباً ل تطلب العلاج ول تح�ضل عليه اإل اإذا ا�ضتد عليها المر�ض. فمر�ض ال�ضل 
مثلا ينت�ضر بين الرجال والن�ضاء على ال�ضواء, لكن الن�ضاء اللواتي يح�ضلن على العلاج اأقل من الرجال. 
قل لم يح�ضلن على العلاج المنا�ضب اأولم  ويموت نحو ثلاثة اآلف امراأة من ال�ضل كل يوم, ثلثهن على الأ
خرى التي اأ�ضابت في الما�ضي الرجال في  يعرفن اأبداً باأنهن م�ضابات بالمر�ض. اأما الم�ضكلات ال�ضحية الأ
ن المراأة اأي�ضاً.اإذ يزداد مثلًا عدد الن�ضاء اللواتي يعانين م�ضكلات �ضحية تتعلق  الغالب, فقد باتت تهدد الآ

فراط في تناول الكحول. بالتدخين اأو الإ

مخاطر العمل
تواجه المراأة مخاطر �ضحية يومية ب�ضبب العمل الذي تقوم به . ففي البيت ت�ضيع اأمرا�ض الرئة الناجمة من 
ولى المتعلقة بعمل المراأة.  مرا�ض تعد الم�ضكلة ال�ضحية الرئي�ضية الأ الدخان اأو نار الطبخ, حتى اأن هذه الأ
مرا�ض التي تنتقل بوا�ضطة الماء, ب�ضبب الوقت الذي تق�ضيه المراأة ني غ�ضل الملاب�ض, اأو  كذلك ت�ضيع الأ

نقل المياه اأو الوقوف في الماء اأثناء عملها قي 
الحقول.

يعملن خارج  اللواتي  الن�ضاء  وت�ضكو ملايين 
المنزل من م�ضكلات �ضحية ب�ضبب الظروف 
منة في اأمكنة العمل. عادة, عند عودة  غير الآ
المراأة من عملها في الخارج , توا�ضل العمل 
مزدوجاً.  عملَاً  توؤدي  وهكذا   , المنزل  في 

مر يرهقها ويزيد مخاطر اإ�ضابتها بالمر�ض. وهذا الأ

م�سكلات ال�سحة النفي�سة
�ضابة بم�ضكلات ال�ضحة النف�ضية. لكن الكاآبة  يتعر�ض كل من الرجل والمراأة لحتمالت مت�ضاوية تقريباً للاإ
ال�ضديدة ت�ضيب الن�ضاء اأكثر بكثير مما ت�ضيب الرجال. وغالباً ما ت�ضيب الكاآبة ال�ضديدة المراأة الفقيرة, 
التي واجهت خ�ضارة ما اأو تعر�ضت للعنف, اأو تلك التي تعرّ�ض مجتمعها للدمار اأو اأ�ضابته تغيرات كبيرة. 
يلقاه  اأقل مما  العناية اللازمة  تلقى من  النف�ضية,  نوع من م�ضكلات ال�ضحة  اأي  التي تعاني  المراأة  لكن 

الرجل.

مرا�ض ي�ضيب الرجال والن�ضاء.  - كثير  من الأ
مرا�ض قد يختلف. لكن تاأثير الن�ضاء بهذه الأ

خرى 423. ال�ضل 375 , الكحول والمخدرات الأ

- تواجه  المراأة مخاطر �ضحية تنجم من عملها 
طويلة  �ضاعات  وعملها  وخارجه.  البيت  داخل 
فلا  ج�ضمها  يرهق  المزدوج“  اليومي  ”العمل 

يعود قادراً على مقاومة المر�ض.

خرى. - قد تكون م�ضكلات ال�ضحية الأ



العنف

اإلى  يوؤدي  قد  العنف  لكن   , �ضحية  م�ضكلة  اأنه  على  عادة  العنف  اإلى   ينظر  ل 
الموت.  حتى  اأو  ج�ضدية  واإعاقات  نف�ضية  �ضحية  وم�ضكلات  خطرة  اإ�ضابات 
من  الكثير  وتُجبر  جن�ضياً.  الفتيات  على  �ضدقاء  الأ اأو  قارب  الأ يعتدي  ما  وكثيرا 
والتحر�ض  فالغت�ضاب  عليهن.  ال�ضريك  يعتدي  اأو  الجن�ض  ممار�ضة  على  الن�ضاء 
العنف  من  النوع  هذا  ويحدث  الن�ضاء.  لجميع  دائماً  تهديداً  ي�ضكلان  الجن�ضي 

في معظم اأنحاء العالم, وفى كل الظروف الجتماعية.

الذي  العنف  معظم  ويبقى 
طي  الن�ضاء  له  تتعر�ض 
ن  لأ به  ي�ضرح  ول  الكتمان 
غالباً  خرين  والآ ال�ضرطة 
بدل  الن�ضاء  يلومون  ما 
الم�ضكلة.  في  الرجال  لوم 
الرجال  يعاقب  ما  ونادراً 
حيال  اأعمال  يرتكبون  الذين 

الن�ضاء. كيف تُدفع الن�ساء اإلى حياة اعتلال

الم�ضكلات  كلهن  يعانين  ل  الن�ضاء  اأن  من  بالرغم  
يعانين  معظمهن  فاإنّ  اأعلاه,  المذكورة  ال�ضحية 
التغذية  اعتلال   : الم�ضكلات  هذه  من  ثلاثاً 
الطاقة  فوق  والعمل   , المتقاربة  الحمل  وحالت 
ال�ضحة  في  الم�ضكلات  هذه  من  كل  وتوؤثر   .
اأكثر  فت�ضبح  ج�ضمها  وترهق  للمراأة,  العامة 

�ضابة بالمر�ض . تعر�ضاً للاإ
مثل  اأمرا�ض  تفاقم  اإلى  كذلك  الحمل  ويوؤدي 
الدم  وفقر  وال�ضكري,  الكبد,  والتهاب  الملاريا 
بدورها  الم�ضكلات   هذه  توؤدي  وقد  نيميا),  (الأ
مور  الأ هذه  وتجعل  اأ�ضعب   الحمل  جعل  اإلى 
لعتلال  الرجل  من  تعر�ضاً  اأكثر  المراأة  على  كلها 

ال�ضحة.

الرجال  لعنف  عادة  الن�ضاء  تتعر�ض   -
حوادث  ومعظم  يعرفونهن.  الذين 

العنف ل يبلّغ عنها فلا يعاقب الرجال.

الجن�ضي  والعتداء  الغت�ضاب   ,313 العنف   -
ناث 446. 327, ختان الإ



 

اأ�سباب اعتلال 
�سحة الن�ساء

مرا�ض المنقولة  �ضباب المبا�ضرة لمعظاأ�ضا�ضيان,المراأة ال�ضحية. فنقول مثلًا اإن الأ ت�ضهل ت�ضمية الأ
جن�ضياً �ضببها جراثيم مختلفة, وان اعتلال التغذية ينجم من عدم تناول مقدار كاف من الطعام 
الجيد, وان الم�ضكلات اأثناء الحمل غالباً ما تن�ضاأ من نق�ض الرعاية اللازمة للحامل. لكن لهذه 
الفقر  ال�ضحية:  المراأة  م�ضكلات  من  العديد  في  ي�ضهمان  اأ�ضا�ضيان,  �ضببان  المبا�ضرة  �ضباب  الأ

وتدني مكانة المراأة في المجتمع.

الفقر

ثلثا ن�ضاء العالم فقيرات. ولي�ضت المراأة اأكثر تعر�ضاً للفقر من الرجل فقط, بل اإنها غالباً ما تكون اأفقر الفقراء.

وتعلق ملايين الن�ضاء في دائرة الفقر التي تبداأ حتى قبل ولدتهن . وغالباً ما يولد الطفل الذي افتقرت اأمه اإلى الطعام الكافي اأثناء 
�ضر الفقيرة,  على طعام اأقل مما يح�ضل عليه اأخوها الذكر فيزيد تاأخر نمائها.  الحمل هزيلًا بطيء النماء. وقد تح�ضل البنت في الأ
على  فتح�ضل  مهارة  ت�ضتلزم  ل  مهن  العمل في  اإلى  ا�ضطرت  فاإذا كبرت  اإطلاقاً,  علم  ل  اأو  العلم,  من  القليل  الفتاة  تنال  ما  وغالباً 

اأجور اأقل من اأجور الرجال (حتى لو كانت توؤدي نوع 
العمل نف�ضه). اأما في البيت: فلا تاأخذ المراأة اأي اأجر 
لقاء عملها المنزلي. وبذلك تتعر�ض  المراأة واأطفالها, 
رهاق, و�ضوء التغذية, ونق�ض الرعاية اأثناء  ب�ضبب الإ

الحمل, لمخاطر اعتلال ال�ضحة.
ويرغم الفقر المراأة على العي�ض في ظروف قد ت�ضبب 
لعا العديد من الم�ضكلات ال�ضحية الج�ضدية والنف�ضية. 

فالمراأة الفقيرة مثلًا ما:
- تعي�ض في ظروف �ضكنية �ضيئة, لي�ض فيها �ضيء من 

الو�ضائل ال�ضحية اأو المياه النظيفة.
- ل تح�ضل على ما يكفي من الطعام الجيد, فتنفق 

معظم وقتها وطاقتها في البحث عن ما يتي�ضر لها الح�ضول عليه من طعام.
- تجبر على قبول عمل خطر, اأو على العمل ل�ضاعات طويلة جداً

نها ل ت�ضتطيع ترك عملها اأو البتعاد عن عائلتها. - ل تتي�ضر للمراأة الرعاية الطبية , حتى لو كانت مجانية , لأ
- تكون م�ضغولة جداً في العمل من اأجل البقاء فلا تملك من الوقت اأو الطاقة ما يكفي للاعتناء بحاجاتها الخا�ضة , اأو للتخطيط لم�ضتقبل 

اأف�ضل,اأو لتعلّم مهارات جديدة.
ح�ضا�ض باأنها اأدنى مرتبة ممن يملكون مالً اأكثر منها. - تُلام على فقرها وتُدفع للاإ

وغالباً ما يجبر الفقر المراأة على العتماد على الرجل من اأجل البقاء فاإذا اعتمدت المراأة على الرجل في اإعالتها - اأو اإعالة اأطفالها - قد 
ت�ضطر اإلى القبول باأ�ضياء تجعله �ضعيداً وتكون خطرة على �ضحتها, فربما ت�ضمح له مثلًا باأن يكون عنيفاً حيالها اأو تقبل بالمجامعة غير 

منة , خوفا من خ�ضارة اإعالته القت�ضادية لها. الآ



تدني مكانة الن�ساء

همية التي يحظى بها �ضخ�ض ما في اأ�ضرته ومجتمعه.  المكانة  هي الأ
وتوؤثر المكانة في طريقة  معاملة المراأة , وفى تقييمها لنف�ضها, وفي اأنواع 

الن�ضاط الم�ضموح لها, واأنواع القرارات التي ي�ضمح لها باتخاذها. وتكون 
للمراأة في معظم المجتمعات في العالم , مكانة اأدنى من مكانة الرجل . 

ويوؤدي تدني مكانة المراأة اإلى التمييز-  اأي اإلى معاملتها معاملة �ضيئة اأو 
حرمانها من اأمر ل ل�ضيء اإل لكونها امراأة . وقد يتخذ التمييز اأ�ضكال 

مختلفة في �ضتى  المجتمعات لكنه يوؤثر دوماً في �ضحة المراأة .

نهم  �ضر ال�ضبيان على البنات لأ الرغبة في ال�سبيان لا البنات. يف�ضل العديد من الأ
�ضرة , ويعيلون ذويهم عند تقدمهم في ال�ضن,  ويقيمون  �ضهام اأكثر في دخل الأ ي�ضتطيعون الإ

�ضرة . ولهذا, غالباً ما تُر�ضع الطفلة وقت اأق�ضر من  لهم الماآتم عند موتهم , ويحملون ا�ضم الأ
الطفل, وتعطى طعاماً ورعاية طبية اأقل, وتُعلّم قليلًا اأو ل تُعلّم على الإطلاق.

نق�ش الحقوق القانونية و�سلطة القرار. ل ت�ضتطيع المراأة في مجتمعات عديدة , اأن ترث 
اأو تملك, اأو تجني المال اأو تح�ضل على قر�ض. واإذا ح�ضلت على الطلاق, فقد ل ي�ضمح لها 

بالحتفاظ باأطفالها اأو ممتلكاتها. وحتى لو كانت لها حقوق قانونية, فاإن تقاليد مجتمعها قد 
ل ت�ضمح لها بالتحكم بحياتها اإل قليلًا. وفي الغالب, ل ت�ضتطيع اأن تقرر كيف يجب اأن تنفق 

�ضرة اأو متى تح�ضل على الرعاية ال�ضحية. ول ت�ضتطيع اأن ت�ضافر اأو ت�ضارك في قرارات  مال الأ
مجتمعها اإل باإذن زوجها.

وعندما تجرد المراأة من �ضلطتها بهذه الطرق, فاإن عليها اأن تعتمد على الرجل من اأجل البقاء. 
�ضرة, والمجامعة  ولذا فهي ل ت�ضتطيع اأن تطلب ب�ضهولة ما يوفر لها �ضحة جيدة, مثل تنظيم الأ

منة, والطعام الكافي, والرعاية ال�ضحية, والحماية من العنف. الآ

نجاب المتقارب. قد يوؤدي التمييز �ضد المراأة اأي�ضاً اإلى اأن  طفال، اأو الاإ اإنجاب الكثير من الاأ
طفال هو الطريقة الوحيدة ربما التي تمكن المراأة من اإحراز  ن اإنجاب الأ تحمل اأطفالً اأكثر, لأ

المكانة لنف�ضها اأو ل�ضريكها.

في كل هذه الظروف, تحظى المراأة بن�ضيب اأقل من ال�ضحة والرعاية ال�ضحية. وكثيراً ما 
�ضا�ض على اعتبار نف�ضها اأدنى من الرجل. وقد تتقبل اعتلال  نها رُبيت في الأ تر�ضى بمكانتها, لأ
�ضحتها على اأنها ن�ضيبها في الحياة فلا تطلب الم�ضاعدة اإل عندما ت�ضبح م�ضكلاتها ال�ضحية 

�ضديدة اأو خطرة على حياتها.

الذي  العمل  من  كثيراً  ن   لأ  -
فهي  يقدّر,  ل  المراأة  به  تقوم 
الحماية  اإلى  تفتقر  ما  غالباً 

القانونية في مكان العمل.

ن�ضف  الن�ضاء  عدد  ي�ضاوي    -
ولكنهن  العالم,  �ضكان  عدد 
العمل  �ضاعات  ثلثي  يعملن 
عُ�ضر  يتقا�ضين  و  العالم,  في 
واحداً  ويملكن  العالم  دخل 
الممتلكات  من  فقط  المائة  في 

في العالم.



 

لا يلبي النظام الطبي حاجات الن�ساء

�ضرة والمجتمع اإلى المزيد من الم�ضكلات ال�ضحية للن�ضاء فح�ضب,  ل يوؤدي  الفقر والتمييز في الأ
بل اإنهما يجعلان النظام الطبي اأي�ضاً اأقل قدرة على اأن يوفر للن�ضاء الخدمات التي يحتجن 

اإليها. وقد تتفاقم تذد الم�ضكلة من جراء ال�ضيا�ضة الحكومية والقت�ضاد العالمي.

ول ي�ضتطيع  كثير من النا�ض في البلدان الفقد ة الح�ضول على اأي خدمات �ضحية من اأي 
خيرة). وال�ضائد اأن  طار اأدناه اأحد اأ�ضباب تفاقم هذه الم�ضكلة في ال�ضنوات الأ نوع. (وي�ضرح الإ
المال القليل المتوافر في هذه البلدان لن يُنفق على حاجات المراأة ال�ضحية, ب�ضبب التمييز �ضد 

الن�ضاء. ولذا قد ل تتمكن المراأة من الح�ضول على رعاية جيدة حتى لو كانت ت�ضتطيع اأن تدفع 
ثمن هذه الرعاية. وقد تتاح لها بع�ض الخدمات ال�ضحية الإنجابية. لكن المراأة ت�ضطر- من 

اأجل �ضد كل حاجاتها ال�ضحية - اإلى ال�ضفر اإلى العا�ضمة اأو ربما اأن تترك بلدها.

وتعد المهارات اللازمة للاعتناء بالن�ضاء في العديد من البلدان تخ�ض�ضاً ول يح�ضل عليه �ضوى 
طباء. ومع ذلك يمكن اأن يوفر عاملين وعاملات �ضحيات من المجتمع المحلي, العديد من  الأ

هذه الخدمات بكلفة ب�ضيطة .

إبقاء الفقير فقيراً الدين والتكييف الهيكلي: ا
موال من م�ضارف في البلدان الفنية,  اأرغم العديد من البلدان الفقيرة على ا�ضتدانة الأ خلال ال�ضبعينيّات  من القرن الع�ضرين 
موال لتح�ضين حياة �ضعوبها. فاأن�ضئ العديد من المدار�ض والم�ضت�ضفيات والعيادات الجديدة  وا�ضتخدم بع�ض البلدان الفقيرة هذه الأ

وم�ضاريع اأخرى.
لكن حين طالبت الم�ضارف با�ضترداد اأموالها, اأُجبرت البلدان الفقيرة على تغيير اقت�ضادها اأو ”تكييفه“. واأُجبرت هذه البلدان 
البلدان  جنبية لك�ضب المال با�ضتعمال موارد  ال�ضركات الأ اأعمال  اأنتجتها �ضعوبها, وعلى ت�ضهيل  التي  على دفع الكثير من الثروات 

الفقيرة واليد العاملة فيها.
لذلك, لم يعد با�ضتطاعة البلدان الفقيرة اإنفاق المقدار الذي 
موال على البرامج المخ�ض�ضة لم�ضاعدة  كانت تنفقه من الأ
والم�ضت�ضفيات  ال�ضحية,  والمراكز  كالمدار�ض  الفقراء, 
والبرامج التي ت�ضاعد النا�ض للح�ضول على الطعام والوقود 
ن ل تملك �ضوى  باأ�ضعار معقولة. وقد اأ�ضحت الحكومات الآ
والعاملين  والممر�ضات  طباء  للاأ تدفعه  المال  من  القليل 
والتجهيزات  مدادات  الإ لتوفير  اأو  خرين,  الآ ال�ضحيين 
ال�ضحة,  مجال  في  الفقيرة  ال�ضعوب  كل  وتعاني  الطبية. 
�ضد  طفال هم الأ من جراء هذه التغيرات, اإل اأن الن�ضاء والأ

معاناة.

- لا يوفر النظام الطبي كل 
الخدمات التي تحتاج إليها المرأة.
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حكاية ميرا

عندما  كانت ميرا فتاة �ضغيرة , حلمت باأن تتزوج من رجل و�ضيم ولطيف, وباأن تعي�ض في 
منزل كبير, فيه كهرباء, واأن تكون قادرة على فعل اأي �ضيء تتمناه . لكن اأ�ضرة ميرا كانت 

ربع. وكان والدها ي�ضرب اأمها اأحياناً عندما  فقيرة, وكانت ميرا ال�ضغرى بين البنات الأ
نه رزق الكثير من البنات. يكون غا�ضباً, ويندب حظه ال�ضيئ لأ

نها علمت اأن اأحلامها  عندما بلغت ميرا الرابعة ع�ضرة- �ضن الن�ضوج الكافي للزواج- بكت لأ
لن تتحقق اأبداً, لقد دبروا اأمر زواجها من رجل اختاره والدها. كان ذلك الرجل يملك بع�ض 

را�ضي. وظن والد ميرا اأن اأ�ضرته �ضت�ضتفيد من هذا الزواج , ولم تكن ميرا تملك اأي خيار في  الأ
مر. الأ

مع ولدة طفل ميرا الثاني - وكان �ضبياً- توقف زوجها عن الإلحاح على مجامعتها مثلما كان يفعل. 
كانت ميرا �ضعيدة بذلك. فبالرغم من اأنه لم يكن يوؤذيها, فاإن الثاآليل التي كانت تغطي ع�ضوه الذكري 
كانت ت�ضعرها بالتقزز. وخلال الع�ضرين عاماً التي تلت, اأنجبت ميرا �ضتة اأطفال اآخرين , بينهم طفلة 

توفيت في الثالثة , و�ضبي توفي اإثر الولدة .
وذات يوم , كانت ميرا ت�ضتعمل المرحا�ض, لحظت اإفرازات دامية (اأي مليئة بالدم ) تنزل من مهبلها, ولم 

يكن موعد دورتها ال�ضهرية قد حان . لم تكن ميرا قد اأجرت من قبل اأية فحو�ض طبية , لكنها هذه المرة �ضاألت 
طباء, ف�ضلًا عن اأنه ل يملك المال لينفقه في كل مرة تقلق حيال �ضيء  زوجها اإذا كان باإمكانها روؤية عامل �ضحي فاأجاب باأنه ل يثق بالأ

ما.
لم , لكنها لم تكن تعرف من ت�ضاور ب�ضاأنه . وبعد اأ�ضهر  ربعين عندما بداأت تعاني األماً في اأ�ضفل بطنها, اأخافها الأ كانت ميرا قد بلغت الأ

قررت ميرا اأخيراً مخالفة رغبة زوجها وطلب الم�ضاعدة الطبية. كانت خائفة على حياتها, فاقتر�ضت بع�ض المال من اإحدى ال�ضديقات 
.

دوية لمعالجة اإفرازات المهبل , مع اأن العامل ال�ضحي لم يفح�ضها اأولً. وعادت ميرا اإلى  وفي المركز ال�ضحي, ح�ضلت ميرا على بع�ض الأ
ح�ضا�ضها  منزلها تلك الليلة, مرهقة حزينة ب�ضبب اإنفاقها مدخرات �ضديقتها. ومرت اأ�ضابيع وتدهورت �ضحة ميرا, وهبطت عزيمتها, لإ

باأنها ل تزال على غير ما يرام .
اأخيراً, وهنت �ضحة ميرا كثيراً, ف�ضدق زوجها اأنها مري�ضة فعلًا فتو�ضلا اأن يو�ضلهما اأحدهم اإلى م�ضت�ضفى في المدينة البعيدة. وبعد 

انتظار دام اأياماً, دخلت ميرا الم�ضت�ضفى. واأخيراً, اأُبلغت اأنها م�ضابة ب�ضرطان 
متقدم في عنق الرحم. قال الطبيب اإنهم ي�ضتطيعون ا�ضتئ�ضال رحمها, لكن 

ال�ضرطان قد تف�ضى. اأما العلاج الوحيد الذي قد ينقذ حياتها فموجود في 
منطقة اأخرى, وهو مكلف جداً. و�ضاألها الطبيب: ”لماذا لم تجر فح�ض عنق 

الرحم (م�ضحة مهبلية ) بانتظام“؟ لو اكت�ضفنا المر�ض باأكراً ل�ضتطعنا 
وان كان قد فات. وعادت ميرا اإلى منزلها, وفي اأقل  معالجته ب�ضهولة“. لكن الأ

من �ضهرين فارقت الحياة .



 

جوبة �ضحيحة. فالمراأة التي تمار�ض الجن�ض في عمر مبكر وتتعرّ�ض للثاآليل التنا�ضلية  كل  هذه الأ
(عادة  باكراً  المر�ض  اكت�ضف  اإذا  ولكن   . الرحم  عنق  ب�ضرطان  �ضابة  للاإ كبيراً  احتمالً  تواجه 

باإجراء فح�ض عنق الرحم), فغالباً ما تمكن معالجته .

جوبة على فهم محدود جداً للم�ضكلة. فالكل األقى اللوم على �ضخ�ض  ولكن  مع هذا, تدل هذه الأ
- ميرا اأو زوجها. ولم ينظروا اإلى اأبعد من ذلك . فميرا كانت معر�ضة اأكثر لخطر الموت من 

نها امراأة فقيرة , في بلد فقير. �ضرطان عنق الرحم لأ

المراأة  تجعل  عديدة  اأ�ضباب  هناك   -
يمكن   مميتة  باأمرا�ض  ت�ضاب  الفقيرة 

اتقاوؤها ومعالجتها.

الرحم  عنق  �ضرطان   عن  اأكثر  اعرفي   -
انظري ال�ضفحة 365.



كيف اأدى الفقر وتدني مكانة الن�ساء معاً اإلى موت ميرا

نها  ميرا  وعائلتها كانوا فقراء, لذا اأُجبرت على الزواج والمجامعة في عمر باكر من حياتها. ولأ
امراأة , افتقرت اإلى الم�ضاهمة في اتخاذ القرار في علاقتها مع زوجها. ولم تكن ت�ضتطيع اأن تقرر 
متى وكم تنجب اأطفال. ولم يكن لها راأي بعلاقات زوجها مع ن�ضاء اأخريات . اأما فقر عائلتها 

مرا�ض. فكان يعني اأنها عانت �ضوء التغذية طول حياتها, فاأ�ضبح ج�ضمها �ضعيف وعر�ضه للاأ

بالرغم من اأن مجتمع ميرا يفتقر اإلى الخدمات ال�ضحية , فاإن اأقرب مركز �ضحي كان يوفر 
ال�ضيدا.  يدز-  الإ للوقاية من  والمعلومات  �ضرة  الأ تنظيم  للن�ضاء, مثل  ال�ضحية  بع�ض الخدمات 
خرى,  لكن العاملين ال�ضحيين لم يكونوا مهيّئين ول مدرّبين لمعالجة م�ضكلات الن�ضاء ال�ضحية الأ
حتى الم�ضكلات الخطيرة ك�ضرطان عنق الرحم . لم يكونوا يعرفون كيف يفح�ضون حو�ض المراأة 
خرى) اأو كيف يجرون فح�ض عنق الرحم  ع�ضاء التنا�ضلية الأ (معاينة المهبل وعنق الرحم والأ
(الم�ضحة المهبلية ). وحتى لو ذهبت ميرا اإلى المركز الطبي باكراً, ما كان العامل ال�ضحي ليتمكن 

من م�ضاعدتها.

ونتيجة لذلك , كان على ميرا اأن ت�ضافر بعيداً وتدفع كثيراً لترى طبيباً ي�ضتطيع اأن يخبرها عن 
وان كان قد فات . هذه الفحو�ض . لكن الأ

حكومة  اختارت  لقد   . ال�ضحية  للرعاية  اللازم  المال  يملك  ول  فقيراً,  ميرا  بلد  كان  واأخيراً, 
اأخرى مهمة,  التركيز على خدمات �ضحية  الفقيرة,  البلدان  العديد من  مثل حكومات  بلدها, 
الن�ضاء, على  اأنفقته الحكومة ل�ضحة  المال الذي  الن�ضاء ال�ضحية. و�ضرف  ولم تهتم لم�ضكلات 
الم�ضت�ضفيات الغالية في المدن الكبرى, بدل اأن ي�ضرف لبرامج �ضحية مجتمعية يمكن للن�ضاء مثل 
ميرا اأن ي�ضتفدن منها. ويعني هذا اأن الخدمات التي ت�ضخ�ض باكراً وتعالج �ضرطان عنق الرحم 

- والعديد من م�ضكلات الن�ضاء ال�ضحية غير متوفرة .

لم  يكن الفقر وتدني مكانة المراأة في م�ضلحة ميرا على الم�ضتويات الثلاثة - عائلتها وفى مجتمعها 
وفى بلدها  ف�ضبّبا الم�ضكلة ال�ضحية التي اأدّت اإلى موتها.

اأو  ميرا  وفاة  اأ�ضباب   بحت  يمكن    -
عن  اأخرى  �ضحية  م�ضكلات  اأ�ضباب 
في  لماذا؟  ولكن  تمرين  مراجعة  طريق 

ال�ضفحة 26

الن�ضاء  بع�ض  الظروف  تجبر  قد    -
بحاجة  نهن  لأ بالجن�ض“  ”المتاجرة  على 
يجدن  ول  للعي�ض  المال  اإلى  ما�ضة 
منافع  مقابل  اأو  لك�ضبه,  اأخرى  طرقاً 
اأ�ضرهن  واإعالة  ببقائهن  متعلقة  اأخرى 
وتتعر�ض  دوية.  الأ �ضراء  اأو  الديون  و�ضداد 
�ضحية  الم�ضكلات  اإلى  الن�ضاء  هوؤلء 
غيرهن,  من  اأكثر  بالجن�ض  متعلقة 
واليدز  جن�ضياً  المنقولة  مرا�ض  الأ ومنها 
به  المرغوب  غير  والحمل  ال�ضيدا)   )

والعنف والتمييز �ضدهن.



 

�سعياً اإلى 
التغيير

- تجدين اأفكاراً اأخرى عما يمكن  اأن 
يفعله �ضريكك في هذا المجال, في 

ال�ضفحة 14.

مور على حالها لي�ش لزاماً اأن تظل الاأ

�ضرة, والمجتمع,  ولما كانت  اأ�ضباب اعتلال ال�ضحة موجودة على م�ضتوى الأ
والبلد, فلا بد للتغييرات اللازمة لتح�ضين �ضحة الن�ضاء من اأن تحدُث على 

كل من هذه الم�ضتويات المختلفة.

�سعياً اإلى التغيير في اأ�سرتك
 

يمكنك  تح�ضين �ضحتك بمعرفة م�ضكلات الن�ضاء ال�ضحية, واإحداث 
تغيير في حياتك الخا�ضة وحياة اأ�ضرتك. حادثي �ضريكك عما يحتاج اإليه 

منة والتقا�ضم  كل منكما للتمتع ب�ضحة اأف�ضل, ومن ذلك المجامعة الآ
عباء العمل, يمكنك اأي�ضاً ال�ضعي اإلى تح�ضين �ضحة اأطفالك  العادل لأ

وم�ضتقبلهم.
تربية اأطفالنا من اأجل عالم اأف�سل

يوؤثر اأ�ضلوب  تربية اأطفالنا كثيراً, منذ اللحظة التي يولدون فيها, في معتقداتهم و�ضلوكهم حين يبلغون .
مهات نعلّم اأطفالنا كل يوم من حياتهم: فنحن الأ

زواج وال�ضبيان اأولً نعلّم اأطفالنا  - عندما نُطعم الأ
اأن جوع البنات والن�ضاء اأقل اأهمية.

- عندما نر�ضل اأبناءنا ال�ضبيان وحدهم اإلى 
المدر�ضة, نعلّم اأطفالنا اأن البنت ل ت�ضتحق الفر�ض 

التي يتيحها التعلّم .
- عندما نعلم �ضبياننا اأن العنف من �ضمات الرجولة 

, نُن�ضئهم على العنف.
طفاله اأمر مقبول. - عندما ل نعرب عن ا�ضتنكارنا للعنف عند الجيران, نعلّم اأبناءنا ال�ضبيان اأن �ضرب الرجل لزوجته ولأ

مهات نملك القدرة على تغيير اأطفالنا وما �ضي�ضبحون نحن الأ
- يمكننا اأن نعلّم اأطفالنا ال�ضبيان اأن يكونوا لطفاء رحومين, وهكذا ي�ضبحون عند بلوغهم  اأزواجاً واآباءً  واإخوة لطفاء 

رحومين .
خرين. - يمكننا اأن نعلّم بناتنا تقدير اأنف�ضهن, حتى يتوقّعن التقدير ذاته من الآ

عمال المنزلية , حتى ل تعاني اأخواتهم وزوجاتهم وبناتهم  - يمكننا  تعليم اأطفالنا ال�ضبيان العتزاز بالم�ضاركة في اأعباء الأ
عبء كثرة العمل.

- يمكننا تعليم بناتنا لي�ضبحن اأكثر ا�ضتقلالً باإنهاء التعلّم المدر�ضي اأو تعلّم اإحدى المهارات.
- يمكننا تعليم اأطفالنا ال�ضبيان احترام جميع الن�ضاء واأن يتحملوا م�ضوؤوليتهم  في علاقتهم الجن�ضية مع ال�ضريك.

يمكننا تربية  اأطفالنا من  اأجل  عالم اأف�سل.



�سعياً اإلى التغيير في مجتمعك

يمكنك تح�ضين �ضحتك و�ضحة ن�ضاء اأخريات في مجتمعك بمطالعة هذا الكتاب معاً  والتحادث 
عن م�ضكلات الن�ضاء ال�ضحية .

خرين اأمراً �ضعباً. فالن�ضاء  غالباً ما ي�ضعرن بالخجل (عند التحدث  وقد يكون التحادث مع الآ
خرين تظل الطريقة  خرون لكن محادثة الآ مثلًا عن اأع�ضاء الج�ضم ), اأو الخوف مما قد يظنه الآ
الوحيدة لتح�ضين معرفتك بم�ضكلات الن�ضاء ال�ضحية واكت�ضاف اأ�ضبابها. وغالباً ما تجدين اأن 

مور ذاتها, ولذا يرغبن في مناق�ضتها. خريات في �ضاأن الأ القلق ينتاب الن�ضاء الأ
ال�ضحية في مجتمعكن. حاولي  الم�ضكلات  عن  للتحادث  الن�ضاء  من  �ضغيرة  ات�ضلي  بمجموعة 
عندما   . الجتماع  اإلى  معك  يعملن  اللواتي  الن�ضاء  اأو   , وجاراتك  �ضديقاتك  �ضديقات  دعوة 
تكت�ضفن اأن ثمّة م�ضكلة �ضحية م�ضتركة بين العديد من الن�ضاء ي�ضبح مفيداً اأن تعاودن الجتماع 
تفكّرن  اأن  ينبغي   , المزيد عنها. عندما تجتمعن  الم�ضكلة ومعرفة  اأخريات لمناق�ضة هذه  وتدعين 
�ضا�ضية التي اأدت اإلى حدوث الم�ضكلات ال�ضحية , واأن ت�ضعن خطة التغييرات التي  �ضباب الأ بالأ
يمكن اإحداثها في اأ�ضركن ومجتمعكن. اأنظري طرق العمل مع فريق للتخطيط والعمل من اأجل 

التغيير, ال�ضفحات من 26 اإلى 31.

يمكنك عند الإجتماع بمجموعة صغيرة من النساء أن 
تتعلّمي الكثير من المشكلات الصحية وما يمكن أن تفعلن 

معاً لحلّها.

حلول  اإلى  والرجال  الن�ضاء  ي�ضعى  قد    -
ذاتها,  ال�ضحية  للم�ضكلات  مختلفة 
فيهم  توؤثر  الجتماعية  الظروف  ن  لأ

ب�ضكل مختلف.



 

فكري  باإ�ضراك الرجال مع الن�ضاء في المناق�ضات عن �ضحة 
الن�ضاء. قد يبدو �ضعباً التحادث مع الرجال عن م�ضكلات 

ن هذا النوع من الحديث يعد محرماً, اأو  الن�ضاء ال�ضحية, لأ
مركز  في  الغالب  في  الرجال  كان  لما  ولكن  ن�ضائية“,  ”اأ�ضراراً 

ال�ضلطة, فاإن م�ضاعدتهم قد تكون مهمة جداً. لحظي 
الرجال الذين يدعمون المراأة, والذين يمثلون قدوة ح�ضنة 

لل�ضبيان ويعاملون الن�ضاء بالم�ضاواة.

كيف يمكن للرجال اأن ي�ساعدوا

با�ضتطاعة اأي رجل اأن ي�ضاعد في تح�ضين �ضحة الن�ضاء اإذا:

- ربّى اأطفاله على احترام المراأة, ومعاملة ال�ضبيان والبنات بالم�ضاواة .
- �ضاأل  الن�ضاء عمّا يفكرن به, واأ�ضغى اإليهن. ويمكن للرجل اأن ي�ضغي اإلى م�ضاكل زوجته وابنته وحاجاتهما, واأن ينظر في فر�ض 

العمل معاً ل�ضد حاجات كل اأفراد العائلة .
طفال الذين يرغب كل منهما في اإنجابهم , واأن يتحمّلا بعدئذ بالت�ضاوي م�ضوؤولية تنظيم اأ�ضرتهما. - حادث زوجته عن عدد الأ

- �ضجّع زوجته على اإجراء فحو�ض �ضحية منتظمة , و�ضاعدها على اإيجاد المال والوقت اللازم لذلك .
عمال المنزلية . طفال واأداء الأ - اأ�ضهم في الهتمام بالأ

منة, اإذا جامع غيرها, وعليه فور  - اأخل�ض  لزوجته , واإلّ فعليه اأن يكون �ضريحاً معها واأن يتخذ الحتياطات اللازمة للمجامعة الآ
اإ�ضابته بمر�ض منقول جن�ضياً اأن يخبر �ضريكته (اأو �ضريكاته ) ليتعالجن .

- �ضجع زوجته على اأخذ ح�ضتها العادلة من الطعام المتوافر حتى لو لم يح�ضل كل منهما على الكثير منه.
- �ضجع كل اأطفاله على البقاء في المدر�ضة طالما اأمكنهم, فكلما طالت مدة بقائهم في المدر�ضة ازدادت فر�ضهم عندما يكبرون, وزاد 

احتمال تمتعهم ب�ضحة اأف�ضل.

إذا: باإمكان الرجل اأن يكون اأي�ساً القدوة الح�سنة في مجتمعه ا
- �ضجع  الن�ضاء في مجتمعه على ح�ضور الجتماعات و�ضمن ح�ضولهن على فر�ضة للكلام , اأو �ضجع الن�ضاء على تنظيم لقاءاتهن 

الخا�ضة المنف�ضلة, حيث ي�ضعرن بحرية في التعبير عن اآرائهن .
- �ضجع الن�ضاء على النخراط في التخطيط لم�ضاريع البلدة واإدارتها.

فات ل ت�ضهم اإطلاقاً في خير المجتمع, بل تهدر المال والطاقة  خرين على وقف تعاطيهم الخمر والمخدرات. اإذ اإن هذه الآ  -�ضجع الآ
- وحاول اأن ينظّم احتفالت ل تقدّم فيها الكحول.
- لم ي�ضمح بحدوث اأي نوع من العنف �ضد الن�ضاء.

مرا�ض ال�ضا�ضعة. طفال كيف يعتنون ب�ضحتهم الج�ضدية والنف�ضية والجن�ضية وكيف يتجنبون الأ - علم الأ
- �ضعى اإلى تغيير الفكرة الرائجة اأن الرجل القوي هو زير ن�ضاء. الرجل القوي هو �سريك قوي.



ما يلي اأعمال اأخرى تح�ضّن ال�ضحة في المجتمع:

مجتمعك,  في  ال�ضائعة  ال�ضحية  بالم�ضكلات  المعرفة  لن�ضر  الطرق  اإيجاد  المعلومات:  تبادل    -
ليعرفها الجميع.

الن�ضاء  (مثل  ذاتها  الم�ضكلات  عانين  اللواتي  الن�ضاء  ت�ضتطيع  الم�ساندة:  مجموعات  ت�سكيل    -
غيرهن)  اأو  عاقة,  الإ ذوات  اأو  المر�ضعات,  مهات  الأ اأو  ذية,  الأ اأو  للاغت�ضاب  تعر�ضن  اللواتي 

ت�ضكيل جماعات م�ضاندة ليدعم بع�ضهن البع�ض ويعملن معاً لتجاوز م�ضكلاتهن.

وب�ضكل   , العنف  يعانين  اللواتي  الن�ضاء  لم�ضاعدة  مو�ضا�ضا  م�ضروع   , (اإفريقيا)  زيمبابوي  في  اأن�ضىء  
ل  زوجهن  ي�ضربهن  اللواتي  الن�ضاء  اأن  مو�ضا�ضا  م�ضروع  ووجد  الجن�ضي.  والعتداء  المنزلي  العنف  خا�ض 
كان  ذلك  ن  لأ الن�ضاء  على  ال�ضلطة  امتلاك  الرجال  على  اإن  النا�ض  من  العديد  ويقول  القانون,  يحميهن 
يذكرهن  بانتظام  الن�ضاء  �ضرب  اإن  هوؤلء  ويقول  مجتمعهم.  تقاليد  من  جزء  ذلك  ن  لأ اأو  دوماً,  �ضاأنهم 

”بمكانتهنّ“.
واإر�ضاد  العام  بالتعليم  الموقف  هذا  تغيير  هو  مو�ضا�ضا  وغر�ض  
والن�ضاء  الرجال  يتعلم  وبذلك  للعنف,  تعر�ضن  اللواتي  الن�ضاء 
لل�ضلطة.  ا�ضتغلال  هو  العنف  اأن  وال�ضرطة  والتلاميذ  والمدرّ�ضون 
اأن  طفال  والأ للن�ضاء  يمكن  منزل  ن�ضاء  لإ مو�ضا�ضا  م�ضروع  وخطّط 

يلجاأوا اإليه عندما يكونون في خطر.

المال وتح�ضين ظروف  الن�ضاء في جني  ت�ضاعد  التي  الم�ضاريع  اإن  ا�ستقلالك:  لزيادة  إ�سعي   ا  -
عملهن , ت�ضهم اأي�ضاً في جعلهن يتخذن قراراتهن باأنف�ضهن وتك�ضبن التقدير الذاتي.

- تشكيل مجموعات المساندة

غواتيمال  في  �ضغيرة  قرية  في 
من  ”وهم  ”المايا  �ضعب   (ي�ضكنها 
�ضكلت  �ضلية)  الأ البلاد  �ضعوب 
للعمل  فريقاً  الن�ضاء  من  مجموعة 
من�ضوجاتهن  يبعن  وهن  الن�ضيج.  في 
اليدوية  �ضغال  للاأ خا�ض  لم�ضتودع 
وتجني   . العا�ضمة  في  الن�ضائية 
يجني  مما  اأكثر  المال  من  ن  الآ الن�ضاء 
ونتيجة  المنطقة.  في  الرجال  معظم 
مكانة  الن�ضاء  اكت�ضبت  لذلك, 
ومجتمعهن  اأ�ضرهن  في  جديدة 

وتح�ضنت فر�ضهن في الحياة.



 

- تطوير  م�ساريع مجتمعية: حاولي مثلًا اإيجاد طرق لكل عائلة في 
مجتمعك تمكّنها من الح�ضول على. ما يكفي  من الطعام, اأو لتح�ضين 

النظافة العامة في المجتمع والح�ضول على مياه نظيفة .
�ضجار وحمايتها لمنع انجراف التربة  خ�ضر لزراعة الأ في كينيا (اأفريقيا), �ضمت  حركة الحزام الأ
ولتوفير الوقود للعديد من الن�ضاء. لقد عزز نجاح الن�ضاء في حماية البيئة وتوفير الوقود لعائلاتهن 

, ثقتهن باأنف�ضهن و�ضاعدهن في ك�ضب العي�ض .
 

خ�ضر: ”كانت غاباتنا تنح�ضر ب�ضبب حاجتنا الدائمة  وقال اأحد اأع�ضاء الحزام الأ
اإلى الحطب . ولذا نلتقي كل اأ�ضبوع لجمع 

�ضجار,  البذار,ولت�ضييج الغابات, والعتناء بالأ
ونت�ضل كذلك بمجموعات اأخرى ومدار�ض 
عن البيئة , وبذلك ن�ضاعد اأنف�ضنا ونح�ضّن 

البيئة“.

التغيير ممكن بجهد جماعي ب�سيط وزهيد الكلفة

عندما تن�ضرين  اإلى م�ضكلة, غالبا ما تبدو �ضعبة جدا في البداية, لكن في الحقيقة يمكن للمجتمعات 
مور باأكلاف زهيدة  المحلية اأن تح�ضّن كثير. من الأ

اإليكنّ مثلًا  بع�ض المقترحات التي يقدمها هذا الكتاب للوقاية من بع�ض م�ضكلات ال�ضحة الن�ضائية 
اأو لمعالجتها:

اإن�ضاء م�ضروع  فرن محلي. فغالباً ما تعاني الن�ضاء التهابات رئوية وحروقاً واآلم ظهر. ويمكن   -
اأن يحل كثير من هذه الم�ضكلات باإن�ضاء اأفران رخي�ضة , اآمنة واأقل ا�ضتهلاكاً للوقود وبثاً للدخان 

(اإنظري ال�ضفحة 382).
- اإقامة نظام نقل   للطوارئ, اإذ يموت العديد من الن�ضاء ب�ضبب م�ضاعفات في الحمل والولدة, 
من. وغالب ما يمكن تجنب هذه الوفيات اإذا اأمكن الح�ضول على العناية الطبية  جها�ض غير الآ والإ

ب�ضرعة (اأنظري ال�ضفحة 110).
- ت�ضتطيع  فحو�ض الك�ضف ال�ضرطاني المبكر اأن تنقذ حياة العديد من الن�ضاء الم�ضابات ب�ضرطان 

عنق الرحم اأو الثدي. اإن اكت�ضاف ال�ضرطان باكراً ي�ضهل معالجته كثيراً.
�ضرة والعناية بالحوامل لكل الن�ضاء, وبذلك يمكن منع وفيات عديدة من  - توفير خدمات تنظيم ا لأ

من. جها�ض غير الآ جراء ا�ضتراكات الحمل والولدة والإ
- تدريب عاملات وعاملين �ضحيين للاعتناء ب�ضحة الن�ضاء. ينبغي تدريبهم على إجراء فحوص 
الحوض وفحص عنق الرحم والمعاينة وتنظيف الرحم بالشفط اليدوي وفحص الثدي 
وتقديم النصائح . كذلك يجب أن يتعلمن استخدام الأدوية الخاصة بمشكلات النساء 

الصحية .

- النظافة العامة في المجتمع 151



�سعياً اإلى التغيير في بلدك

خريات في بلدك , بالعمل معا مع مجموعات  يمكنك تح�ضين �ضحتك, و�ضحة العديد من الن�ضاء الأ
اأخرى في مناطق مختلفة من البلد, فمعاً يمكن اإحداث تغييرات مهمة في طريقة تعامل الحكومة 
مع الن�ضاء و�ضحة الن�ضاء, يمكن مثلًا لجمعيات البلدة اأن ت�ضغط على الحكومة لمعاقبة الرجال 
الذين يغت�ضبون الن�ضاء اأو يوؤذونهن, اأو لتوفير و�ضائل اإجراء اإجها�ض اآمن . اأو يمكنكن المطالبة 
على  الن�ضاء  تجبر  ل  وهكذا   - رث  الإ في  حقها  بحماية  اأو  بالتملّك  للمراأة  ت�ضمح  قوانين  ب�ضن 

العتماد على الرجال .

يعمل العديد من الن�ساء والرجال في الم�سائل التالية:

- تجهيز العيادات الريفية وتدريب عاملات وعاملين �ضحيين لمعالجة الم�ضكلات ال�ضحية الن�ضائية ال�ضائعة, فلا ت�ضطر الن�ضاء الريفيات 
اإلى الذهاب اإلى م�ضت�ضفيات المدينة للعلاج.

�ضخا�ض من المناطق الريفية  - دفع تكاليف التدريب ال�ضحي لأ
اأو المدنية الفقيرة - خ�ضو�ضاً الن�ضاء-  فلا تفتقر الن�ضاء 

اإلى العاملات والمر�ضدات ال�ضحيات المتدرّبات .
الترويج  وحظر  البيئة  تدمير  من  ال�ضركات  منع   -

للمنتجات التي ت�ضر ب�ضحة النا�ض.
- اإجبار  ال�ضركات على توفير �ضروط عمل عادلة 

واأجور ملائمة للن�ضاء والرجال .
المجتمعات  اإليها  تحتاج  التي  غذية  الأ زراعة   -

المحلية, بدلً من الزراعات الت�ضديرية .
را�ضي غير الم�ضتغلة على اأولئك الذين  - توزيع الأ

طُردوا من اأرا�ضيهم.

دور الن�ساء في �ساأن �سحتهنّ

مهات, كذلك تعني اأكثر من مجرد  كما تعني  ”�ضحة الن�ضاء“ اأكثر من مجرد العناية ب�ضحة الأ
الح�ضول على الرعاية ال�ضحية. لتكون الن�ضاء �ضحيحات حقاً, تحتجن اإلى فر�ضة لتتخذن 

باأنف�ضهن القرارات ال�ضرورية في �ضاأن �ضحتهن . كذلك تحتجن اإلى اأن يكون في متناولهن 
ح�ضة معقولة من الموارد في مجتمعهن وفى العالم .

خريات والرجال في الن�ضال من اأجل ال�ضحة , اأن نطالب  ن�ضتطيع بف�ضل م�ضاهمة الن�ضاء الأ
لم والخوف. بفر�ضة للعي�ض حياة �ضحيحة مليئة بال�ضعادة , خالية من المر�ض والأ
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اإلى  المراأة في حاجة  ، ت�سبح هذه  حالما تظهر  على امراأة ما علامات م�سكلة �سحية 
مكان معالجتها  معلومات لحل الم�سكلة، فهي تحتاج اإلى معرفة الم�ضكلة و�ضببها وكيف بالإ

�ضابة بها ثانية . وكيف يمكن اتقاء الإ
 

تقع في  التي  الهندورا�ض  امراأة من بلاد  الف�ضل ق�ضة خوانيتا, وهي  �ضنروي في  هذا 
اأن  ومع   . ال�ضحية  م�ضكلتها  خوانيتا  عالجت  كيف  تروي  والق�ضة  الو�ضطى.  اأميركا 
للتفكير في  اتّبعتها  التي  الطريقة  اأن  اإلّ  وحدها,  خوانيتا  على  تنطبق  الق�ضة  تفا�ضيل 
م�ضكلتها, والعمل لحلها, يمكن اأن تنطبق على كل الم�ضكلات ال�ضحية . وفي اإمكانك اأن 
تتبعي هذه الطريقة لتحلي بنف�ضك م�ضكلة �ضحية , اأو لتتخذي لتغييره.�ضعي في الح�ضول 

على عناية طبية جيدة .

اكت�ضفت خوانيتا اأن حل م�ضكلتها ال�ضحية حلًا نهائياً, يقت�ضي النظر فيما هو اأبعد من 
حالتها الخا�ضة. وكان عليها اأي�ضاً اأن تكت�ضف اأ�ضل ال�ضبب في مجتمعها وفي بلدها, واأن 
تعمل لتغييره . وت�ضتطيعين اأنت ومجتمعك , مثل خوانيتا, اتباع هذه الطريقة لكت�ضاف 
�ضاليب التي تجعل  �ضباب التي ت�ضعف �ضحة الن�ضاء, وللتخطيط من اأجل اعتماد الأ كل الأ

من مجتمعك مكاناً اأكثر �ضحة للن�ضاء.

ال�ضحية  الم�ضكلات  بع�ض  لحل   بد  ل   -
معظم  لكن  ماهرة,  طبية  عناية  من 
في  تعالج  اأن  يمكن  ال�ضحية  الم�ضكلات 
عي�ض  بنظام  اتقاوؤها  يمكن  اأو  البيت, 

�ضحي.



 

ت�ضكن  خوانيتا في قرية �ضغيرة في الجبال, غرب هندورا�ض حيث تزرع هي  وزوجها الذرة في ق�سة خوانيتا
زوج خوانيتا  راوول  يرحل  لذا   , الثلاثة  اأطفالهما  عالة  لإ اإنتاج الحقل  يكفي  ول  حقل �ضغير, 

مرات عديدة كل �ضنة اإلى ال�ضاحل مع رجال اآخرين من قريته للعمل في مزارع الموز.

عودة  على  اأ�ضابيع  ثلاثة  مرور  بعد  خيرة,  الأ المرة  في 
فرازات  الإ اأن  خوانيتا  لحظت  ال�ضاحل,  من  زوجها 
ت�ضعر  اأخذت  ثم  المعتاد,  على  تزيد  مهبلها  من  ال�ضائلة 
اأن �ضيئاً ما لي�ض على  باألم عند التبوّل. وعرفت خوانيتا 

ما يرام . لكنها لم تعرف ما علّتها.

اقترحت  �ضويابا.  �ضديقتها  م�ضاعدة  تطلب  اأن  وقررت 
عليها �ضويابا اأن تتناول �ضراب �ضو�ضة الذرة , الذي �ضفاها 
من األم التبوّل فيما م�ضى. وجربت خوانيتا ال�ضراب, لكن 
فرازات. عندئذ ن�ضحت �ضويابا  لم ا�ضتمر, وكذلك الإ الأ
خوانيتا با�ضتخدام دواء ا�ضتخدمته �ضديقتها ماريا لوقف  اآلم  ما يعد الولدة . كانت الداية في 
القرية قد اأعطت ماريا قطن و�ضعت فيها اأع�ضاباً طيبة لتلفّها على بطنها. ولما جربت خوانيتا 
ع�ضاب في مهبلها قد يكون اأف�ضل . لكن هذا لم ينفع  هذا العلاج لم  تُ�ضف, ظنّت اأن اإدخال الأ

اأي�ضاً وظلت العلامات تقلقها.

اأخيراً قررت خوانيتا مراجعة العامل ال�ضحي, دُون بدرو. وقد �ضعرت بالخجل من اأن يعاينها 
رجل, ولكنه كان العامل ال�ضحي الوحيد في قريتها, وكانت قد بداأت تخ�ضى اأن يكون اأمر خطير 

قد اأ�ضابها.

ما الم�سكلة؟
قال دون بدرو لخوانيتا اإنه يحتاج لكي ي�ضاعدها اإلى معرفة كل ما يمكن عن المر�ض . ثم طرح 

�ضئلة : على خوانيتا هذه الأ
الخطوة الأولى: ابدئي بالشك. هذا 

يعني الاعتراف بأنك لا تعرفين 
الجواب بعد.

يمكن  ما  اجمعي  الثانية:  الخطوة 
واطرحي  المشكلة.  عن  معرفته 

أسئلة مثل هذه:صورة.



مرا�ش ي�سعب التمييز بينها بع�ش الاأ

فرازات , �ضرح لها اأن العلامات  بعدما ا�ضتمع دون بدرو بانتباه اإلى خوانيتا وهي ت�ضف األمها والإ
غالباً ما تر�ضدنا اإلى نوع الم�ضكلة ال�ضحية التي يعاني منها المرء في العموم . لكن عدة اأمرا�ض 
اأن ينجم تبدل مقدار  المثال, يمكن  العلامات ذاتها. فعلى  اإلى ظهور  اأحيانا  توؤدي  مختلفة قد 

اإفرازات المهبل اأو لونها, اأو رائحتها من:

مرا�ض المنقولة جن�ضياً. - الأ
- التهاب مهبليّ غير منقول جن�ضياً.

نابيب , وغالب ما ينجم من مر�ض منقول جن�ضياً. - التهاب  حو�ضي, ي�ضيب الرحم والأ
- �ضرطان عنق الرحم.

وحتى  يكت�ضف دون بدرو اأياً من هذه الم�ضكلات اأدى اإلى ظهور العلامات على خوانيتا, كان ل بد 
من اأن يعرف اإذا كانت هي وزوجها ي�ضتخدمان الواقي الذكري, واإذا كان اأي منهما قد جامع 
نه غاب اأ�ضهر  �ضخ�ضاً اآخر. واعترفت خوانيتا باأنها ت�ضتبه في اأن زوجها جامع ن�ضاء اأخريات, لأ
مر قط , ولذا فهي غير واثقة من ذلك . لكنه في اأخر مرة عاد  للعمل. لكنهما لم يتحادثا في الأ
طعمة التي اأكلها في المزرعة  مر اإلى الأ لم عند التبوّل. وعزا الأ اإلى البيت, ا�ضتكى من بع�ض الأ

ال�ضاحلية .

لما عرف دون بدرو هذا قال اإنه ي�ضتبه في اأن خوانيتا م�ضابة بمر�ض منقول جن�ضياً, لعله ال�ضيلان 
يعالج  اأن  ف�ضل  فالأ  , المر�ضين  تمييز  ي�ضعب  كان  ولما  (المتدثرة),  الكلاميديا  اأو  (التعقيبة) 

ما الذي ي�سبب الم�سكلة؟كلاهما.

مرا�ش  المعدية )ال�سارية ( هي التي تنتقل من �ضخ�ض اإلى اآخر. وقد تنتقل بلم�ض اأ�ضخا�ض م�ضابين اأو اأ�ضياء ملوثة, اأو بالهواء  الاأ
مرا�ض من  اأو الماء. والجراثيم التي يعتقد دُون بدرو اأنها ت�ضبب مر�ض خوانيتا, تنتقل بالتما�ض جن�ضي. (ولكن ل تنتقل جميع الأ

�ضخ�ض اإلى اآخر, اأي اأنها غير معدية ).

مرا�ش غير المعدية (التي ل تنت�ضر بين النا�ض), فقد تن�ضاأ من : الاأ
- �ضرر ما في الج�ضم, مثل ترقق العظام ب�ضبب تقدم العمر.

- �ضيء ما خارجي األحق �ضرراً بالج�ضم, مثل م�ضكلات الظهر الناجمة من حمل اأ�ضياء ثقيلة.
- �ضيء ما يفتقده الج�ضم, مثل الغذاء, فاإذا اأكل المرء قليلًا من الغذاء اأو اأ�ضنافاً غير منا�ضبة منه, فقد ي�ضاب ب�ضوء التغذية.

خرى, بمطالعة ال�ضفحة 22), وكثيراً  لكن المر�ض  نادراً ما ين�ضاأ من �ضبب واحد. (اعرفي المزيد عن ت�ضخي�ض اأ�ضباب المر�ض الأ
ر�ض والثروة والنفوذ. مرا�ض, وكذلك ظروف بيئتهم,  وطريقة توزيع الأ ما ت�ضهم معتقدات النا�ض وعاداتهم في حدوث الأ

الخطوة الثالثة: فكّري في كل 
الأمراض المختلفة التي قد تنجم 

منها هذه العلامات.

الخطوة الرابعة: ابحثي عن أدلة 
ترجّح احتمال أو إجابة ما.

الخطوة الخامسة: قرري  أي 
الإجابات ترجحين أن تكون هي 

الصحيحة.



 

ما هو العلاج 
ف�سل الاأ

هل العلاج نافع اأم �سار؟

خوانيتا  الم�ضكلة,اأرادت  تحل  اقترحها  التي  دوية  الأ من  واثقاً  كان  بدرو  دون  اأن  مع 
كثيراً  المنزلية  الو�ضفات  اأن   تعلم  كانت  الدواء.  تختار  اأن  قبل  المزيد  تعرف  اأن 
جربته؟  الذي  العلاج  ي�ضفها  لم  اإذن  لماذا  مرا�ض.  الأ من  وجدتها  اأمها  �ضفت  ما 

اإليك تف�ضير دون بدرو:

وقد اتّ�ضفت العلاجات الثلاثة التي اعتمدتها خوانيتا بالتالي:

التهاباً في  لو ان خوانيتا كانت تعاني  اأن تكون  مفيدة جداً  - يمكن ل�ضو�ضة الذرة 
الجهاز البولي. فم�ضروب �ضو�ضة الذرة يدر البول ويخرج الجراثيم من الج�ضم. لكن 

ن التهابها لم يكن في الجهاز البولي. هذا الم�ضروب لم ينفع خوانيتا لأ
ع�ضاب الي و�ضعتها خوانيتا على بطنها فكانت غير �سارة , اإذ اأنها ل تزيد  - اأما الأ

نها تبقى خارج الج�ضم, لكخطرة. تنفع كذلك. حدة الم�ضكلة ال�ضحية لأ
ع�ضاب الطبية داخل المهبل فهو �سار ويجب المتناع عنه تماماً اإذ اأن  - اأما اإدخال الأ

ع�ضاب قد تهيج غ�ضاء المهبل وتحدث التهابات خطرة. الأ



قال دون بدرو لخوانيتا اإنها ت�ضتتطرح: ت�ضتعلم عن علاج معين ومدى فائدته بالتحادث مع كثير 
�ضئلة التي ممكن اأن تطرح : �ضخا�ض الذين ا�ضتخدموه. وهذه بع�ض الأ من الأ

- لماذا ت�ضتخدمين هذه الطريقة؟
- متى ت�ضتخدمينها؟
- كيف ت�ضتخدمينها؟

- ماذا يحدث عندما ت�ضتخدمينها؟
- ما هي ن�ضبة نجاح هذه الطريقة؟

- هل ت�ضوء الحال اأحياناً؟

بنف�ضك,  علاجاً  جربت  فاإذا  ا�ضتخدموها.  التي  العلاجات  عن  النا�ض  يقوله  فيما  ملياً  فكّري 
الوقت  العلاجات في  الكثير من  العلاج. واحذري تجريب  العلامات لمعرفة جدوى  تبدّل  راقبي 

ذاته.

حتى تعرفي اإذا كان العلاج مفيداً اأو غير �ضار, اأو �ضار, اعرفي كل ما يمكنك عنه اأولً. واإذا بقيت غير واثقة من اأن 
تية: مور الآ العلاج �ضار اأو غير �ضار,  فانظري في الأ

-1 كلما كثر عدد العلاجات لمر�ض ما, قل احتمال اأن يكون اأيّ منها مفيداً.
-2الراجح اأن العلاجات : الكريهة اأو المقرفة غير مفيدة, وكثيراً ما تكون �ضارة .

-3 نادراً ما تفيد العلامات الم�ضنوعة من ف�ضلات حيوانية اأو ب�ضرية, وكثيراً ما تحدث التهابات خطرة, فلا تجربيها 
اأبداً.

-4 كلما �ضابه العلاج الداء الذي يُقال اإنه يعالجه, ازداد احتمال اأن تكون فائدته, اإذا ح�ضلت, �ضببها فقط من قوة 
حمر مثلًا ل يوقف النزف بال�ضرورة . الإيمان بالعلاج. فالنبات الأ

-5الو�ضائل التي تحرم النا�ض من الطعام اأو ممار�ضة التمارين الريا�ضية اأو الراحة, ت�ضعفهم, ول تقوّيهم.
-6 اإن اأ�ضلوب لوم النا�ض  ب�ضبب م�ضكلاتهم ي�ضاعف عادة عذابهم واألمهم 



 

دوية الحديثة هي اأف�ضل علاج لم�ضكلتها ال�ضحية , اأعطاها  عندما اطماأنت خوانيتا اإلى اأن الأ
دون بدرو حبوب دوك�ضي�ضيكلين , وكو - تريموك�ضارزول , وطلب منها اأن تعود اإليه بعد اأ�ضبوع, 
يتناول  اأن  جديد,  من  رحل  الذي  زوجها,  على  اأن  واأفهمها  الحبوب,  جميع  تناول  تُنهي  حين 

ن اأن يجعلا حياتهما الجن�ضية حياة �ضحيّة اآمنة . دوية اأي�ضاً حين يعود, واأن عليهما الآ الأ

وعندما عادت خوانيتا لمراجعة دون بدرو بعد اأ�ضبوع, 
اأعطاها  التي  الحبوب  جميع  تناولت  اأنها  اأخبرته 
اإياها, لكن العلامات لم تختف , بل اإنها اأ�ضافت اأن 
اإفرازاتها ازدادت �ضوءاً وا�ضفرّ لونها, عندئذ ا�ضتعان 
دون بدرو بفاليريا, وهي عاملة �ضحية اأف�ضل تاأهيلًا, 

كانت تزور القرية وقتها.

ووافقت فاليريا على اأن خوانيتا م�ضابة بمر�ض منقول 
دوية جعلها ت�ضتبه في اأن   جن�ضياً, لكن عدم جدوى الأ

خوانيتا م�ضابة بنوع من ال�ضيلان (التعقيبة) مقاوم للكو- تريموك�ضازول. واأو�ضحت فاليريا 
جانب في القاعدة الع�ضكرية عند  اأن بع�ض اأنواع ال�ضيلان المقاومة للدواء انتقلت من الجنود الأ
ال�ضاحل, اإلى بع�ض الن�ضاء اأثناء المجامعة. واأو�ضت فاليريا خوانيتا باأن تذهب اإلى المدينة لتجري 
مرا�ض المنقولة جن�ضياً,  فح�ضناً  اأ�ضمل يت�ضمن اختباراً لل�ضيلان والزهري وهو نوع اآخر من الأ

وال�ضرطان. ويمكنها في المدينة اأن تح�ضل على اأدوية اأحدث واأكثر فعالية عند الحاجة.

المخاطر والفوائد

عادت خوانيتا اإلى المنزل لتفكر بما �ضتفعل . �ضيتعين عليها اأن تنفق معظم مدّخرات عائلتها 
دوية. لتدفع تكاليف الرحلة اإلى المدينة وثمن الأ

قل (فالرحلة ذهاباً ت�ضتغرق 6 �ضاعات بين الحافلة وال�ضير  ولّما كان عليها اأن تغيب يومين على الأ
ياب) ولّما كان زوجها ل يزال في المزرعة ال�ضاحلية, كان عليها اأن تجد  قدام, ومثلها الإ على الأ

من يتعهد اأطفالها في غيابها.

وخ�ضيت خوانيتا اأن يغ�ضب زوجها اإذا عاد وا�ضتكثر المال الذي اأنفقته لزيارة الطبيب. لكنها 
اأنها قد  اإذا امتنعت عن الذهاب اإلى المدينة. واأخبرته فاليريا  اأن ت�ضوء حالتها  اأي�ضاً  خ�ضيت 
اأن تتعالج , واأنها مع الوقت قد ت�ضبر عاجزة  اإذا حبلت دون  تنقل اللتهاب اإلى طفل جديد 
ربما عن الإنجاب , وت�ضاب باآلم مبرحة في اأ�ضفل البطن, وقد تتفاقم م�ضكلات جهازها لبولي 

ودورتها ال�ضهرية. وقد ي�ضاب زوجها اأي�ضاً بم�ضكلات �ضحية خطرة .

الخطوة السادسة: اختاري العلاج 
الأفضل. وفكّري دوماً في المخاطر 

والفوائد الممكنة. )انظري أدناه(. 

الخطوة السابعة: راقبي احتمالات 
التحسن، فإذا لم تتحسّن الحال 

فعليك التفكير بحل آخر.



�ضرحت  ولّما  فاليريا.  اإلى  فعادت  تفعل,  اأن  يجب  ما  في  كثيراً  خوانيتا  حارت  
مر على النحو التالي: لها مخاوفها, اقترحت عليها فاليريا اأن تفكر في الأ

اأما  �ضرر.  يحدث  اأن  احتمال  هو  والخطر  وفوائد.  مخاطر  علاج  لكل  
هو  ف�ضل  الأ والخيار  ما.  �ضيء  من  ينجم  قد  الذي  الخير  فهي  الفائدة 
مخاطر.  من  يمكن  ما  واأقل  فوائد  من  يمكن  ما  اأكثر  يحدث  الذي  مر  الأ
تزن  عندما  ال�ضوق.  في  طعمة  الأ به  يزنون  الذي  بالميزان  مور  الأ �ضبّهي 
المخاطر,  على  الفوائد  رجحت  فاإذا  عليها.  ترجح  خرى.  الأ من  اأكثر  كفة 
الفوائد,  على  المخاطر  رجحت  اإذا  اأما  عليها.  نُقدم  اأن  ت�ضتحق  فالم�ضاألة 

قدام. مر ل ي�ضتحق هذا الإ فالأ

(التعقيبة),  بال�ضيلان  م�ضابة  اأنها  طباء  الأ لها  واأكد  للعلاج,  المدينة  اإلى  خوانيتا  وذهبت  
مرا�ض اأخرى  وربما بالكلاميديا. ول توجد لديها علامات لأ
منقولة جن�ضياً اأو م�ضكلات اأخرى. واأو�ضحوا لها اأن الدواء 
دواء  واأعطوها  البلاد.  هذه  في  فعالً  يعد  لم  تناولته  الذي 

اأحدث لها ولزوجها على ال�ضواء.



 

�سعياً الى 
التغيير 

م�ضكلتنا  اأن  العتقاد  اإلى  مالت  بتح�ضن  و�ضعرت  الدواء  خوانيتا  اأخذت  عندما 
يعود  ان  فما  �ضحيحاً.  لي�ض  هذا  اأن  تعلم  كانت  لكنها  انتهت.  قد  ال�ضحية 
الدواء   يتناول  لم  اإذا   , ثانية  اللتهاب  اإليها  ينقل  حتى  ال�ضاحل,  من  زوجها 
ن�ضاء  ومع  �ضويابا.  على  مر  الأ خوانيتا  وبحثت  الذكري.  الواقي  وي�ضتخدم 
من  الن�ضح  يطلبن  اأن  فقررن   , ال�ضاحلية  المزارع  في  اأزواجهن  يعمل  اأخريات 

فاليريا.

البحت عن اأ�سل الم�سكلات ال�سحية

العديد  ن  لأ بعد,  تنته  لم  ال�ضحية  خوانيتا  م�ضكلة  اأن  على  فاليريا  وافقت  
عنوانها:  لعبة  واقترحت  قائمة.  تزال  ل  الم�ضكلة  �ضبّبت  التي  الظروف  من 

”ولكن
لماذا..؟“حتى ت�ضاعد الجميع على الظروف التي اأوجدت الم�ضكلة.

الخطوة الثامنة: البحث عن أصل 
المشكلة.



ت�ضنيفها  فاليريا  اقترحت  �ضباب,  الأ من  طويلة  قائمة  الن�ضاء  ذكرت  بعدما 
الم�ضكلات  �ضببت  التي  المختلفة  الظروف  فهم  لي�ضهل  مجموعات,  في 

ال�ضحية .

في  �ضليم  غير  ما  �ضيء  اأو  الطفيليات  اأو  الجراثيم  الفيزيائية:  �سباب  الاأ  -
الج�ضم, اأو اأمر يفتقر اإليه الج�ضم.

الطهي  دخان  مثل  بالج�ضم,  ال�ضارة  المحيط  ظروف  البيئية:  �سباب  والاأ  -
والفتقار اإلى المياه النظيفة اأو ظروف الزدحام ال�ضكاني.

يتعاملون  وكيف  بالبع�ض  بع�ضهم  النا�ض  علاقة   : الاجتماعية  �سباب  الاأ  -
فيما بينهم, اإ�ضافة اإلى مواقفهم وعاداتهم وتقاليدهم.

لمن   - بال�ضلطة  المتعلقة  �ضباب  الأ هي  والاقت�سادية:  ال�سيا�سية   �سباب  الاأ  -
ر�ض والموارد - من يمتلكها ومن ل يمتلكها. القيادة وكيف - وبالمال والأ

المنا�ضبة  اأبوابها  في  وو�ضعتها  خوانيتا  م�ضكلة  اأ�ضباب   الن�ضاء  ذكرت  عندما 
, انتهت اإلى القائمة التالية :

الخطوة التاسعة: يستحسن تصنيف 
الأسباب معاً للتفكير فيما يمكن 

عمله لمواجهتها.



 

التنظيم اللازم لحل الم�سكلات المجتمعية ال�سحية

�ضباب المختلفة, وتعيين تلك التي ت�ضتطيعين  قالت  فاليريا للن�ضاء اإن الخطوة التالية هي النظر في الأ
اأجل  بها من  تقومي  اأن  التي يجب  عمال  الأ فكّري في  ثم   . تغيّريها في مجتمعك  اأن  اأنت وغيرك 

اإحداث التغييرات .

وبعد الكثير  من المناق�ضة, قررت الن�ضاء  اأنه ي�ضعب عليهن تغيير الواقع الذي يجعل الرجال بحاجة 
اإلى ال�ضفر بعيداً من اأجل العمل - وبالتالي مجامعة ن�ضاء اأخريات هناك. ولكنهن فكّرن باإمكانية 
مرا�ض المنقولة جن�ضياً, واإذا لم  اإقناع اأزواجهن با�ضتخدام الواقيات الذكرية اإذا فهموا اأكثر عن الأ

قدام عليها فهي: عمال التي قررن الإ تكن الواقيات مرتفعة الثمن . واأما الأ

واقترحت ن�ضاء اأخريات في المجموعة عمل ما يلي:
موا�ضيع  في  جن�ضياً  المنقولة  مرا�ض  الأ وطرح  ال�ضحة,  م�ضكلات  في  للتحدث  لقاء  تنظيم   -

النقا�ض.
مرا�ض المنقولة جن�ضياً واأ�ضاليب اتّقائها. - التحادث مع الن�ضاء, وهن يغ�ضلن عند النهر, عن الأ

مرا�ض قبل اأن يغادروا القرية اإلى ال�ضاحل. - محادثة اأبنائهن عن تلك الأ

التنفيذ.  فكار مو�ضع  الأ خيرة هي ر�ضم خطة لو�ضع كل من هذه  اإن الخطوة الأ وقالت فاليريا 
�ضئلة التالية : واأ�ضافت اأن الخطة ل بد من اأن تجيب عن الأ

- ماذا �ضنفعل ؟ وما الخطوات ؟
- متى �ضنفعل هذا؟

- مع من �ضنفعل هذا؟
- ما المواد التي �ضنحتاج اإليها؟

- من الم�ضوؤول عن متابعة تنفيذ الخطة؟
- كيف نعلم اأن الخطة ت�ضير بنجاح؟

الخطوة العاشرة:عينّي الأسباب 
التي قد تستطيعين أنت ومجتمعك 

تغييرها.

الخطوة الحادية عشرة: قرري 
الأعمال التي تستطيع إحداث هذه 

التغييرات.

الخطوة الثانية عشرة: وضع خطة 
للأعمال المطلوبة.



لم�ضاعدتك  في ا�ضتخدام هده الطريقة في حل م�ضكلاتك ال�ضحية, اإليك فيما يلي جدولً ي�ضم 
ق�ضة  (من  يتنا�ضب  الذي  الجزء  الي�ضار  والى  الخطوات,  اليمين  اإلى  الخطوات.  بكل  قائمة 
حتى  الجدول  هذا  ا�ضتخدام  يمكنك  �ضحية  م�ضكلة  �ضادفت  وكلما  خطوة.  كل  مع  خوانيتا) 

تتذكري طريقة التفكير والعمل من اأجل حلها.



 

الى العاملة 
ال�سحية

وكذلك  تعرفين,  بما  خريات  الأ الن�ضاء  اأ�ضركي 
القرارات  يتخذون  والذين  ال�ضحيات  العاملات 

في مجتمعك.

م�ساعدة الن�ساء حتى ي�ساعدن اأنف�سهن

في هذا الف�ضل اأدى دون بدرو وفاليريا دوراً مهماً في م�ضاعدة خوانيتا و�ضديقاتها من الن�ضاء لحل 
نهما لم يقول لخوانيتا و�ضديقاتها ما يجب عمله, بل �ضاعدا  م�ضكلة �ضحية. وكان دورهما مجدياً جداً لأ

الن�ضاء على اأن يتعلمن كيف ي�ضاعدن اأنف�ضهن .

واأنت اأي�ضاً ت�ضتطيعين في مجتمعك اأن ت�ضاعدي الن�ضاء باأتباع مثال دون بدرو وفاليريا. يمكنك:

خرين بما تعرفين. تحتاج الن�ضاء, حتى ي�ضاعدن اأنف�ضهن, اإلى معلومات, ويمكن اتقاء  اأن تُ�ضوكي الآ
اإلى  تحتاجين  ل  اأنك  تذكري  ولكن  الوقاية.  اأ�ضلوب  النا�ض  عرف  اإذا  ال�ضحية,  الم�ضكلات  من  كثير 
خرين. وكثيراً ما ل تجدين اأجوبة �ضهلة . ول باأ�ض اإذا اعترفت باأنك  جوبة لت�ضاعدي الآ معرفة كل الأ

تجهلين اأمراً ما, ف�ضراحتك تريح العاملين معك وت�ضجعهم.

اأنها قادرة على فهم م�ضكلاتها  اأن تعامل كل امراأة على  يجب  اأن تعاملي الن�ساء باحترام.   -
ال�ضحية وعلى اتخاذ القرارات ال�ضليمة لمعالجتها, ول تلومي يوماً امراأة على م�ضكلتها اأو على 

قرارات �ضابقة اتخذتها.

خرين. ول تُطلعي  - اأن تكتمي الم�سكلات ال�سحية. يجب األ تُبحث  الم�ضكلات ال�ضحية اأمام الآ
اأحداً على م�ضكلة �ضحية تعانيها امراأة اإل اإذا وافقت هي.

إ�سداء الن�سائح. غالباً  - اأن تتذكري اأن الا�ستماع اأهم من ا
عليها.  يحكم  ول  اإليها,  ي�ضتمع  من  اإلى  المراأة  تحتاج  ما 
تجد  وحين  وباأهميتها.  باهتمامك  تُ�ضعرينها  ن�ضات  فبالإ
جوبة  الأ بع�ض  لديها  اأن  تكت�ضف  فقد  للتحدث,  فر�ضتها 

لم�ضكلتها.
خرين، ل اأن تحلّيها لهم. حتى   - حتى لوي الم�سكلات مع الاآ
الحل  على  وعا�ضية  جداً  كبيرة  المراأة  م�ضكلات  كانت  لو 
التام , فباإمكانها عادة اأن تختار. وب�ضفتك مر�ضدة يمكنك 
اأن ت�ضاعديها في ملاحظة وجرد خيارات اأمامها, وفي العثور 

على المعلومات التي تحتاج اإليها لتتخذ قراراتها بنف�ضها.



�ضلوب الذي يتّبعه اأولئك الذين ت�ضاعدينهم ليحلوا م�ضكلاتهم  - واأن تتعلمي من النا�ش الذين ت�ساعدينهم. ان الأ
خرين (واأحياناً في م�ضاعدتك اأنت نف�ضك). قد ي�ضاعدك في تح�ضين م�ضاعدتك للاآ

- اأن تحترمي تقاليد �سعبك واأفكاره. لي�ض لدى العلم الحديث 
ع�ضاب  دوية الحديثة م�ضدرة درا�ضة الأ جوبة. وكثير من الأ كل الأ
الطبية والطب ال�ضعبي التقليدي. ول بد اإذن من احترام ما هو 
�ضلوبين وا�ضتخدامه. ل بد كذلك من اأن نلاحظ  جيد في كلا الأ

�ضلوبين قد ي�ضر اإذا ا�ضتخدم ا�ضتخداماً  خاطئاً. اأن كلا الأ

- اأن تكت�سفي ما يهم النا�ش فعلًا اأن يتعلموه. ي�ضهل الوقور في 
فخ اإعطاء معلومات من دون معرفة ما اإذا كانت مفيدة. وغالباً 
رون  ما يحدث هذا للعاملين والمر�ضدين ال�ضحيين الذين يح�ضّ
يعرفوه,  اأن  النا�ض  يريد  ما  تماماً  عرفت  فاإذا   . اأحاديثهم 
ف�ضيح�ضلون على معلومات تفيدهم. وهذا ي�ضاعدهم اأي�ضاً  في 

البناء على معلوماتهم الذاتية.

في  والرجال  الن�ضاء  مع  اأولً  تحدثي  لعملك,  تخططي  اأن  قبل  لهم.  تخططي  اأن  لا  النا�ش،  مع  تخططي  اأن   -

محيطك. وافهمي نظرتهم اإلى الم�ضكلة التي ت�ضعين اإلى حلّها. وفكري معهم في اأ�ضباب الم�ضكلة كما يرونها, وكيف 
يريدون اأن يحلّوها. اإن العمل جماعة يحقق اأف�ضل النتائج!
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الخدمات ال�سحية 

تتوافر عدة اأنواع من الرعاية ال�ضحية في معظم المجتمعات. فعلى �ضبيل المثال, يوجد عاملات 
وعاملون �ضحيون ودايات (قابلات ) ومقدمي خدمات الطب ال�ضعبي واأطباء وممر�ضات . 
�ضمن  يكونوا  وقد  م�ضت�ضفيات.  في  اأو  �ضحية  مراكز  اأو  عيادات  اأو  منازلهم  في  يعملون  وقد 
القطاع الخا�ض فيتقا�ضون اأجراً لقاء خدماتهم, اأو قد يقدم لهم النا�ض في المجتمعات التي 
اأو  تقوم بذلك الحكومة  اأو  المطلوب,  والمعنوي  المادي  الدعم  ال�ضحية  لها الخدمات  يوفرون 
موؤ�ض�ضات اأخرى. وقد يكونوا على م�ضتوى جيد من التاأهيل والتجهيز واأحياناً ل يكونوا كذلك. 

اإن كل هذا معاً ي�ضمّى بالنظام الطبي.

فقد   . رعاية �ضحية جيدة  الن�ضاء م�ضكلات في الح�ضول على  العديد من  يواجه  �ضف,  وللاأ
ل يملكن المال الكافي لزيارة عيادة اأو �ضراء دواء. اأو قد ل يوجد عاملات وعاملون �ضحيون 
اإذا ا�ضتطاعت الن�ضاء الذهاب اإلى عيادات , فقد يجدن �ضعوبة في  في مجتمعاتهن , وحتى 
محادثة العاملين والعاملات ال�ضحيات عن م�ضكلاتهن . واأحياناً, ل توفر العيادة اأو الم�ضت�ضفى 

الخدمات ال�ضحية التي تحتاجها الن�ضاء.

اأف�ضل  ا�ضت�ضارات �ضحية  الن�ضاء على  فكار عن كيفية ح�ضول  الأ الف�ضل بع�ض  يعر�ض هذا 
وعناية طبية اأح�ضن, وهو يقترح بع�ض الطرق لعمل الن�ضاء معاً على تطوير الخدمات ال�ضحية 

كي تلبّي احتياجاتهن ب�ضكل اأف�ضل.

لقاء  اأف�ضل  خدمة  الجميع  يتلقى   -
بعامل  ال�ضتعانة  لدى  اأقل  كلفة 
تقديم  على  جيداً  تدريباً  مدرّبة  �ضحي 

�ضا�ضية. الرعاية ال�ضحية الأ

حل الم�ضكلات ال�ضحية.



 

النظام 
الطبي

عاملة �ضحية مدرّبة

خدمات �سحية مهمة
�ضعة ال�ضينية (اإك�ض)  تقدر الخدمات ال�ضحية عدّة اأنواع من الخدمات, منها الجراحة, ت�ضوير بالأ
اأو ال�ضوتية (�ض 37) التي تتوافر في الم�ضت�ضفيات فقط اإل اأنه من ال�ضروري توفير الخدمات التالية 

التي تحتاجها الن�ضاء بكلفة منخف�ضة على م�ضتوى المجتمع المحلي:
- معلومات �سحية لتمكين كل فرد من اتخاذ قرارات �ضليمة ب�ضاأن �ضحته .

مرا�ض, ومنها الكزاز (التيتانو�ض)  - مطاعم )طعومات ( اأو لقاحات , يمكنها الوقاية من كثير من الأ
طفال وال�ضل والح�ضبة اللمانية والتهاب الكبد. والح�ضبة والخانوق وال�ضاهوق و�ضلل الأ

- الرعاية اأثناء الحمل )رعاية الحامل ( قد ت�ضاعد المراأة على اكت�ضاف الم�ضكلات التي تواجهها اأو 
تواجه طفلها قبل ولدته ومعالجتها, قبل اأن ت�ضبح خطرة .

�ضرة اأن ينقذ اأرواحاً,  �سرة(، وخدماته واإمداداته. يمكن لتنظيم الأ �سرة )تخطيط الاأ - تنظيم الاأ
طفال الذين يرغبن بهم والتحكم بالوقت المحدد للمباعدة  اإذ ي�ضاعد الن�ضاء على التحكم بعدد الأ

بين حمل واآخر.
نيميا) و�ضغط  - الفحو�ش ال�سحية للم�ضاعدة في اكت�ضاف الم�ضكلات ومعالجتها, مثل فقر الدم (الأ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً. الدم المرتفع, واأحياناً الأ
- الفحو�سات يمكنها اإعطاء مزيد من المعلومات عن اأ�ضباب الم�ضكلات ال�ضحية. وبع�ض الفحو�ضات 
مثل فح�ض م�ضحة عنق الرحم على �ضبيل المثال,تتطلب بع�ض التدريب ولكنها ل تتطلب اآلت باهظة 
الثمن. ول بدّ من تقديم هذه الفحو�ضات على م�ضتوى المجتمع المحلي. وفي بع�ض المراكز ال�ضحية, 
عطاء نتائج الفحو�ضات المختلفة. غير اأن  تتوافر مختبرات (معامل ) مزودة بتجهيزات خا�ضة لإ

الن�ضاء, غالباً ما  يحتجن الذهاب اإلى م�ضت�ضفى لجراء هذه الفحو�ضات.

ول تتوافر خدمات اأخرى �ضوى في الم�ضت�ضفيات. فاإذا كانت المراأة م�ضابة بمر�ض خطير اأو بم�ضاعفات 
غلب اأنه يتوجب عليها اأن تق�ضد م�ضت�ضفى. جها�ض اأو ان احتاجت اإلى عملية فالأ الولدة اأو الإ



الم�ست�سفيات
اأو المدن وقد الخطيرة.تها مرتفعة الثمن. وت�ضم  توجد الم�ضت�ضفيات عادة في البلدات الكبيرة 
مرا�ض الخطيرة . وقد  طباء والممر�ضات, وتجهيزاً خا�ضاً لمعالجة الأ عادة عدداً كبيراً. من الأ
م�ضكلات  معالجة  في  متخ�ض�ض  م�ضت�ضفى  اإلى  الذهاب  اإلى  خطير  بمر�ض  الم�ضاب  ي�ضطر 

معينة.
�ضباب عديدة : وقد تحتاج المراأة اإلى الذهاب اإلى الم�ضت�ضفى لأ

- الم�ضكلات ال�ضحية التي ل تعالج خارج الم�ضت�ضفى.
جها�ض. - م�ضاعفات الولدة اأو الإ

نبوب (الحمل خارج الرحم). - حالة طارئة وم�ضتعجلة مثل الحمل في الأ
- م�ضكلات �ضحية تتطلب جراحة

حقوقك في تلقي الرعاية ال�سحية

على جميع النا�ض الذين يرعون �ضحتك بذل ق�ضارى جهدهم ليوفروا لك:  
-1 الاحترام: يجب اأن تعاملي دوماً باحترام ولياقة.

إليها: يتوجب اأن تح�ضلي على العناية الطبية عند الحاجة اإليها. اإن مكان �ضكنك يجب األ  -2 الرعاية ال�سحية و�سهولة الو�سول ا
يوؤثر على فر�ض تقديم العناية لك 

-3 المعلومات : يجب اأن يخبروك عن م�ضكلتك ال�ضحية وما يعنيه كل علاج بالن�ضبة اإليك . وعلى من يعتني بك اأن يتاأكد من اأنك 
تفهمين تماماً ما عليك اأن تفعلي كي تتح�ضن �ضحتك, وكيف تتجنبين تكرار الم�ضكلة.

-4الخيار: يجب اأن يكون لك الحق في اختيار العلاج اأو عدم ا�ضتخدام العلاج, والحق في كيفية المعالجة ومكانها.
ذى الناتج عن العلاج. كذلك, يجب اأن تُخبري كيف  ثار الجانبية, اأو الأ -5 ال�سلامة:  يجب منحك المعلومات ال�ضرورية لتجنب الآ

تتجنّبين الم�ضكلات ال�ضحية الخطيرة في الم�ضتقبل.
اأو  اأو الممر�ضة  خرون ما  تبوحين به للطبيب  ل يجوز اأن ي�ضمع الآ -6الكتمان والخ�سو�سية: 
اأي عاملة اأو عامل �ضحي, اأو اأن يُعاد الحديث اأمام اأي كان. ويجب اإجراء الك�ضف والفحو�ض 
مر يقت�ضي وجود اأ�ضخا�ض اآخرين في الغرفة,  حد روؤية ج�ضمك. واإذا كان الأ بطريقة ل تتيح لأ

فمن الواجب اإعلامك
بهويتهم و�ضبب وجودهم, ومن حقك دعوتهم اإلى الخروج اإذا كنت ل ترغبين بوجودهم.

-7 الراحة: من حقك في اأثناء الك�ضف اأن تتمتعي بالراحة الممكنة, ويجب اأن يكون انتظارك 
في مكان ملائم للانتظار, واأل يطول هذا النتظار.

-8 المتابعة: اإذا كنت بحاجة اإلى مزيد من الرعاية فمن حقك العودة اإلى ال�ضخ�ض ذاته الذي 
يعالجك, اأو التزوّد بتقرير مكتوب عن الرعاية التي قُدّمت اإليك, لتقديمه اإلى من �ضيوا�ضل 

رعايتك, �ضواء اأكان طبيباً اآخر اأم ممر�ضة اأم عاملة اأو عاملًا �ضحياً.



 

كيف تح�سلين 
على رعاية اأف�سل

عندما تواجهين م�ضكلة �ضحية, �ضيكون عليك اتخاذ العديد من القرارات, واأحدها هو: هل 
ت�ضت�ضيرين عاملة اأم عاملاً �ضحياً, واأي نوع من العاملات اأو العاملين ال�ضحيين تعتقدين اأنك 

بحاجة اإليه ؟

واإذا كان هناك اأكثر من طريقة لمعالجة الم�ضكلة, ف�ضيكون عليك النظر في المخاطر والفوائد 
المترتبة على كل طريقة من طرق العلاج, قبل اتخاذ القرار. و�ضتكونين قادرة على اتخاذ اأف�ضل 
القرارات - والح�ضول على اأف�ضل رعاية - لو تمكنت من القيام بدور فاعل في م�ضاركة الطبيب 

اأو الممر�ضة اأو العاملة ال�ضحية اأو العامل ال�ضحي في حل م�ضكلتك ال�ضحية.

اعرفي ما ينتظرك

اإن اأف�ضل ما يوؤهلك للعب دور فاعل ب�ضاأن و�ضعك ال�ضحي, هو ح�ضن ا�ضتعدادك ومعرفتك لما 
ينتظرك حين تطلبين العناية الطبية .

اأ�سئلة عن �سحتك

مكان من م�ضكلتك ال�ضحية, قبل اللجوء اإلى النظام الطبي.  ف�ضل اأن ت�ضتعلمي قدر الإ من الأ
واأ�ضبابها  ال�ضحية  م�ضكلتك  فهم  في  تفيدك  اأن  الكتاب  هذا  لقراءة  يمكن  المجال  هذا  وفي 
الم�ضكلات  ”حل  اأقرئي  ال�ضحية,  ب�ضاأن م�ضكلاتك  التفكير  اأردت م�ضاعدة في  واإذا  المحتملة. 

ال�ضحة“.

على الطبيب اأو الممر�ضة اأو العاملة ال�ضحية اأو العامل ال�ضحي الذي يعاينك اأن ي�ضاألك عن 
ن وعن تاريخك ال�ضحي. حاولي تقديم المعلومات الكاملة, حتى لو اأزعجك ذلك,  م�ضكلتك الآ
ق�ضى من التعرف على و�ضعك ال�ضحي, ول تن�ضي اأن تذكري  �ضئلة:لأ حتى توفري لمن �ضيعتني الأ

�ضبرين, اأو و�ضائل منع الحمل. دوية تتناولين, بما في ذلك الأ اأي نوع اأي من الأ

�ضئلة التي ترغبين بطرحها. ول بد من اأن ت�ضاألي ما  كذلك , ل بد من اأن يتاح لك فر�ضة لطرح الأ
�ضئلة التي ت�ضاعدك في اتخاذ القرار  تريدين من الأ
ال�ضحيح ب�ضاأن و�ضيلة معالجة م�ضكلتك ال�ضحية. 
جوبة, فقد  واإذا لم تكوني قد ح�ضلت بعد على الأ

�ضئلة : ترغبين في اأن تطرحي مثل هذه الأ

طباء والممر�ضات معتادين  قد ل يكون كثير من الأ
كانوا  ربما  اأو  المطلوبة,  المعلومات  تقديم  على 
اأ�ضئلتك.  للرد على  من�ضغلين ول يخ�ض�ضون وقتاً 
لهم  بد  فلا   , بحزم  ولكن   , باحترام  عامليهم 
م�ضكلتك  تفهمي  حتى   , اأ�ضئلتك  عن  جابة  الإ من 

بو�ضوح .

مخاطر العلاج وفوائده

ترغبين  التي  �ضئلة  بالأ التفكير  دوماً  تح�ضين   -
في طرحها قبل المراجعة الطبية.



الك�سف الطبي
لتعرفي ما م�ضكلتك ومدى خطورتها, قد تحتاجين اإلى ك�ضف طبي. ومعظم الك�ضوف الطبية 
ت�ضمل معاينة مو�ضع الم�ضكلة في ج�ضمك وج�ضّها والتن�ضت اإليها. وفي معظم الحالت, �ضيكون 
مر. وعند  عليك تعرية الجزء الذي تعانين منه, وربما اأجزاء اأخرى من ج�ضمك اإذا لزم الأ
�ضئلة الح�ضا�ضة التي تجعلك  جابة عن بع�ض الأ �ضوؤالك عن تاريخ مر�ضك قد يطلب منك الإ
اأكثر  بالراحة  ي�ضعرك  الغرفة  اأو عاملة �ضحية في  اإذا كان وجود �ضديقة  ت�ضعرين بالحرج. 

فاطلبي ذلك.

التحاليل
التحاليل يمكن اأن تقدم مزيداً من المعلومات عن م�ضكلتك ال�ضحية .

ويمكن اإجراء عديد من التحاليل باأخذ القليل من البول اأو الغائط (البراز) اأو بلغم ال�ضعال, 
بوا�ضطة  ذراعك  اأو  اإ�ضبعك  من  الدم  من  عينة  توؤخذ  اأو   .( (المعمل  المختبر  اإلى  وار�ضاله 

اإبرة.
خرى ال�ضائعة : بع�ض التحاليل الأ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً - اأخذ بع�ض ال�ضائل من المهبل لتحليل الأ
- ك�ضط خلايا من الرحم (عنق الرحم) لفح�ض ال�ضرطان (وي�ضمى فح�ض عنق الرحم اأو 

الم�ضحة المهبلية ) انظري ال�ضفحة 366.
- ا�ضتئ�ضال ن�ضيج من ورم  لتحليل ال�ضرطان (خزعة).

�ضعة ال�ضّينية ) اأو ال�ضورة ال�ضوتية لمعاينة داخل الج�ضم . ويمكن  - ا�ضتخدام اأ�ضعة اإك�ض (الأ
ا�ضتخدام اأ�ضعة اإك�ض لروؤية العظام المك�ضورة, اأو اللتهابات الرئوية ال�ضديدة اأو بع�ض اأنواع 
ال�ضرطان , حاولي األ تفح�ضي باأ�سعة اإك�ش اأثناء الحمل . يمكن ا�ضتخدام ال�سورة ال�سوتية 
اأي من هذين  ي�ضبب  : ل  الرحم  لروؤية الطفل داخل  اأثناء الحمل  ال�ضوتية)  (الموجات فوق 

الفح�ضين األماً.

ا�سطحبي �سديقة اأو فرداً من عائلتك
العناية  يطلبون  عندما  بالقلق  النا�ض  من  الكثير  ي�ضعر 
مرا�ض غير الخطيرة . وعندما يكون  الطبية - حتى في الأ
المرء مري�ضاً, فقد يزداد حرجه من طلب العناية المن�ضودة 

. فاإذا ما رافقه �ضخ�ض فقد ي�ضاعده.
يمكن لل�ضديقة اأن:
- تراقب اأطفالك .

�ضئلة الواجب طرحها, و�ضمان  - ت�ضاعدك في التفكير بالأ
الح�ضول على اإجابة.

�ضئلة المطروحة , اإذا كانت حالتك ل ت�ضمح  - تجيب عن الأ

اإذ  اآمناً  اإك�ض  باأ�ضعة  الفح�ض  يكون   -
بد  ول  �ضليماً.  ا�ضتخداماً  ا�ضتخدم 
لحماية  الر�ضا�ض  من  م�ضنوع  حاجز  من 

اأع�ضائك التنا�ضلية

عن  ا�ضتعلمي  تحليل  اأي  اإجراء  قبل   -
اأو  الطبيب  وا�ضاألي  المالية,  كلفته 
ال�ضحية  العاملة  اأو  ال�ضحي  العامل 
التحليل,  هذا  يك�ضفه  ما  لي�ضرحوا 

وما يحدث بدون اإجرائه.

فح�ض الحو�ض



 

إذا احتجت ا
الى الذهاب

الى الم�ست�سفى

المكان  هو  الم�ضت�ضفى  يكون  فقد  خطير,  بمر�ض  م�ضابة  كنت  اأو   , جراحة  اإلى  احتجت  اإذا 
الوحيد الذي ي�ضتطيع توفير العناية المن�ضودة , يمكن لهذه الن�ضائح اأن ت�ضاعد:

- خذي معك �ضخ�ضاً قادراً ع�ضخ�ض.اعدتك في  الح�ضول على الهتمام اللازم , وفي اتخاذ 
القرارات .

على  به  قام  ما  يدوّن  اأن  منهم  لكل  بد  ل  لذلك,   . �ضخ�ض  من  اأكثر  يفح�ضك  اأن  يمكن   -
بطاقة تحتفظين بها, حتى يتمكن ال�ضخ�ض التالي الذي يتولى العناية بك من معرفة ما اأنجزه 

ال�ضخ�ض الذي �ضبقه.
- قبل اأن يبداأ اأحد علاجاً اأو تحليلًا, فمن المهم اأن يطلعك على ما �ضيفعله, وعلى �ضببه,  حتى 
خطاء. جراء المعين وحتى ت�ضاعدي في تجنب الأ تتمكني من اتخاذ قرار اإن اأردت اأن يقوم بالإ

- حاولي اأن تتعرفي اإلى العاملات والعاملين في الم�ضت�ضفى لي�ضاعدوك ني الح�ضول على رعاية 
اأف�ضل .

- اإذا احتجت اإلى جراحة , فا�ضتفهمي عن اإمكان اإجراء العملية الجراحية بوا�ضطة التخدير 
المو�ضعي (اأي تخدير مكان العملية فقط ولي�ض كل الج�ضم). التخدير المو�ضعي اأ�ضلم - اإذا 

كان كافياً وهو ي�ضاعد في التعافي باأ�ضرع مما تتعافين في حالة التخدير العام.
دوية التي يعطوك اإياما, ولماذا؟ - ا�ضاألي عن الأ

- اطلبي ن�ضخة من �ضجلّك الطبي عند المغادرة .

جراحات ن�سائية �سائعة

تكون الجراحة اأحياناً, الو�ضيلة الوحيدة لمعالجة م�ضكلة �ضحية خطيرة. وفي عدد من هذه الجراحات يفتح الطبيب جرحاً, ليعالج 
م�ضكلات داخل الج�ضم اأو لتبديل الطريقة التي يعمل بها الج�ضم , وهذه بع�ض الجراحات الن�ضائية ال�ضائعة :

ن�ضجة التي تتكون على  - تنظيف الرحم بالك�ضط اأو ال�ضفط (التو�ضيع والكحت انطري ال�ضفحة 244) واأحياناً يجب اإزالة الأ
�ضقاط اأو بعده, اأو للعثور على �ضبب النزف المهبلي غير العادي. جها�ض اأو الإ جدار الرحم , في اأثناء الإ

- الولادة القي�سرية : قد تكون الجراحة القي�ضرية �ضرورية عندما تحدث م�ضاعفات تجعل الولدة الطبيعية خطرة على حياة 
م اأو الجنين . يفتح عندها جرح في بطن المراأة حتى ت�ضع الطفل من خلاله . انظري الف�ضل عن ”الحمل“. الأ

- التعقيم : في هذه الجراحة يجري قطع اأنبوبي فالوب وتربط اأطرافهما. وهكذا تمنع البوي�ضة من الو�ضول اإلى الرحم , فلا 
ي�ضتطيع مني الرجل اأن يلقحها لتحمل. (انطري ال�ضفحة 223).

- ا�ستئ�سال الرحم : اإنها جراحة خطيرة , لذلك ل يجوز اإجراوؤها اإل اإذا تعذر حل الم�ضكلة ال�ضحية بطريقة اأخرى وبعد ا�ضت�ضارة 
مكان اأن تحتفظي بالمبي�ضين . اأكثر من راأي (انظري ال�ضفحة 369). ا�ضاألي اإذا كان بالإ



نقل الدم عند ال�سرورة الق�سوى
يمكن نقل الدم في حالت الطوارئ عندما تفقدين الكثير من الدم . وقد ي�ضهم هذا في اإنقاذ حياتك. اإذا لم 
يدز(ال�ضيدا),  مرا�ض مثل التهاب الكبد اأو الإ يكن الدم المنقول قد خ�ضع للتحاليل اللازمة , فقد ينقل اإليك الأ
مرا�ض تنتقل بالدم , لذلك , ي�ضتح�ضن اأن تتجنّبي نقل الدم اإلً اإذا كنت تواجهين خطر الموت في حالة  فهذه الأ

طارئة .

فاإذا كنت علم بخ�ضوعك لجراحة بعد مدة , حاولي اأن تطلبي اأخذ 
بع�ضاً من دمك �ضلفاً لخزنه في الم�ضت�ضفى. فاإذا احتجت اإليه, تكوني 
ممكناً,  دمك  تخزين  يكن  لم  اإذا  اأما  الخا�ض.  دمك  ا�ضتعدتي  قد 
فاطلبي من �ضديقة اأو قريبة (�ضديق اأو قريب ) الح�ضور معك اإلى 
للتاأكد  اأنه جرى فح�ض دمها  ,وتاأكدي من  بالدم  للتبرع  الم�ضت�ضفى 
اأنها, ل هي ول  يدز(ال�ضيدا), ومن  الكبد والإ التهاب  من خلوه من 
يدز(ال�ضيدا) خلال ال�ضتة  �ضابة بالإ زوجها, قد تعر�ضا لحتمال الإ
خيرة (راجعي �ض 282). كذلك , ل بد من فح�ض دمها  اأ�ضهر الأ

لمعرفة ملاءمته لج�ضمك .

م�سوؤولياتك بعد الجراحة

-1 قبل مغادرة الم�ست�سفى، ا�ساألي:
- ماذا اأفعل , متى اأحافظ على نظافة الجرح ؟

لم ؟ - ماذا اأفعل , عندما اأ�ضعر بالأ
- كم �ضتطول نقاهتي؟

- متى �ضيمكنني المجامعة ثانية ؟ (اإذا كنت تخجلين من طرح ال�ضوؤال , 
فربما ي�ضتطيع الطبيب اأو العامل ال�ضحي التحدث اإلى زوجك في ذلك 

.(
- هل علي مراجعة الطبيب ثانية ؟ ومتى؟

-2 تناولي اأطعمة طرية وخفيفة، و�سهلة اله�سم.
اأفراد  من  اطلبي   , المنزل  كنت في  فاإذا  مكان:  الاإ قدر  ا�ستريحي   3-
عائلتك القيام باأعمالك اليومية نيابة عنك , اإن اأياماً قليلة تق�ضينها في 

العتناء بنف�ضك كفيلة باأن تجعلك تتح�ضنين ب�ضرعة.
-4 راقبي علامات الالتهاب: اإفراز اأ�ضفر (�ضديد اأو قيح), اأو رائحة 

لم .  كريهة , اأو ارتفاع الحرارة , اأو �ضخونة الجلد بالقرب من موقع الجراحة , اأو ازدياد الآ
راجعي عاملة اأو عاملًا �ضحياً  اإذا �ضعرت باأي من هذه العلامات .

البطن، حاولي عدم �ضد الحزام حول مو�ضعها, وا�ضغطي عليها  إذا كانت الجراحة في  ا  5-
بلطف بقما�ضي مطوي, اأو بطانية اأو و�ضادة عندما تتحركين اأو ت�ضعلين.

- حتى تحافظي على رئتيك �ضليمتين 
ولمنع اللتهاب الرئوي (نيمونيا)تجولي 

مكان. واأثناء ا�ضتراحتك في  قدر الإ
الفرا�ض, خذي نف�ضاً عميقاً  وحاولي 

الجلو�ض مراراً.



 

يعاني بع�ض النا�ض في العالم ويموتون ب�ضبب اأمرا�ض يمكن تجنبها اأو معالجتها, لو ا�ضتطاعوا سعياً إلى التغيير
توقر خدمات �ضحية هناك  التي  ماكن  الأ . وحتى في  الطبية الجيدة  العناية  الح�ضول على 

حواجز عديدة تحول دون ا�ضتفادة الن�ضاء,خا�ضة  الفقيرات , من هذه الخدمات .

غير اأن عملًا م�ضتركاً بين العاملات والعاملين ال�ضحيين ومجموعات ن�ضائية , يمكن اأن يغيّر 
النظام الطبي, فيحوّله من عائق اإلى مورد للن�ضاء اللواتي ي�ضعين اإلى حل م�ضكلاتهن ال�ضحية 
. لن يتغير النظام الطبي من تلقاء نف�ضه, بل عندما يطالب النا�ض بتغييره, ويقدمون طرقاً 

خلّاقة لجعل الرعاية ال�ضحية التي يحتاج اإليها النا�ض, في متناول الجميع.

ومن المنطلقات الجيدة نحو تغيير النظام الطبي, اإجراء نقا�ض مع رجال ون�ضاء اآخرين ب�ضاأن 
عدم  الم�ضكلات  هذه  ومن   - مجتمعك  في  النا�ض  في  توؤثر  التي  ال�ضحية  الرعاية  م�ضكلات 

الح�ضول على الرعاية الجيدة .



ت�ضتطيع الن�ضاء اأن يعملن معاً من اأجل:

- م�ضاعدة كل فرد في المجتمع لفهم الم�ضكلات ال�ضحية الن�ضائية. يمكنك مثلًا تنظيم حملة ل�ضرح �ضرورة 
ال�ضحية,  المراأة  حاجات  وعائلاتهن  الن�ضاء  تعي  فعندما  الحمل.  اأثناء  جيدة  رعاية  على  المراأة  ح�ضول 
رجح توفير خدمات  فاإنهن يعملن على ال�ضتفادة اأكثر من الخدمات ال�ضحية المتوافرة, بل يطلبن على الأ

�ضحية جديدة, مثل علاج اأف�ضل وم�ضح ل�ضرطان عنق الرحم والثدي.
اإذا وجدت داية (قابلة),  فكيف يمكن العمل لتدريبها   - تح�ضين و�ضع الموارد ال�ضحية الموجودة: مثلًا, 

على المهارات جديدة ؟

تودين  التي  ال�ضحية  بالخدمات  التفكير  اإن  متوافرة:  ال�ضحية  الرعاية  لجعل  جديدة,  و�ضائل  اإيجاد   -
الح�ضول عليها هو اأمر مهم, بدل الكتفاء بالخدمات ال�ضحية المتوافرة فعلًا. فاإذا لم يكن لديكن عاملة 
�ضحية (اأو عامل �ضحي), فكيف يمكن تدريب اإحداهن ودعمها؟ واإذا كان ثمة عيادة, فهل يمكن اأن تقدم 

خدمات جديدة مثل ور�ض العمل اأو ال�ضت�ضارات ؟

- تبادل المعلومات التي تعرفها كل امراأة عن الخدمات ال�ضحية, فالن�ضاء يقمن اأ�ضلًا بكثير من ”العمل 
طفال العادات  ال�ضحي“ في المجتمع المحلي. فهن على �ضبيل المثال , يتولين عادة رعاية المري�ض , ويعلّمن الأ
الن�ضاء  وي�ضاعدن  و�ضلامتهما,  والمحيط  المنزل  نظافة  على  ويحافظن   , طعمة  الأ ويح�ضرن   , ال�ضحية 
عمال , ت�ضبر الن�ضاء ملمّات بمهارات يمكنهن ا�ضتخدامها في  خريات في الولدة , ومن خلال هذه الأ الأ

العتناء ببع�ضهن البع�ض وبجميع اأفراد المجتمع.
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اأو  المراأة  لدى  والتنا�ضلي   الجن�ضي  الجهاز  ت�ضكّل  التي  الج�ضم  اأجزاء  الف�ضل  هذا  يتناول 
الرجل. وت�ضاعدك هذه المعلومات في ا�ضتخدام بقية هذا الكتاب.
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ج�ضم  عن  المراأة  ج�ضم  يختلف  ل  النواحي  من  كثير  في 
ال�ضواء  على  والرجل  للمراأة  المثال,  �ضبيل  فعلى  الرجل. 
ع�ضاء ذاتها.  قلب , وكليتان , ورئتان , وعدد اآخر من الأ
اأع�ضائهما  في  اأبداأ  يت�ضابهان  ل  والرجل  المراأة  اأن  غير 
جزاء التي تجعل المراأة  الجن�ضية والتنا�ضلية. تلك هي الأ
اإنجاب طفل. وكثير من الم�ضكلات  والرجل قادرين على 
من  جزاء  الأ هذه  في  المراأة  ت�ضيب  الن�ضائية  ال�ضحية 

ج�ضمها.

محرجاً  يكون  اأن  الجن�ضية  ع�ضاء  الأ عن  للحديث  يمكن 
حيان, خا�ضة اإذا كنت خجولة, اأو اإذا كنت ل  في بع�ض الأ

جزاء الإنجابية من  تعلمين اأ�ضماء اأع�ضاء الج�ضم المختلفة, وفي كثير من المجتمعات , يعتبرون الأ
الج�ضم اأمراً ”خا�ضاً“.

التعرف  , فيمكننا  اأف�ضل  بعناية  اإحاطتها  ت�ضاعدنا على  اأج�ضامنا  تعمل  اأن معرفتنا كيف  غير 
اإلى الم�ضكلات واأ�ضبابها, واتخاذ قرارات اأ�ضلم فيما يجب عمله ب�ضاأنها. كلما ازدادت معرفتنا, 
خرون مفيدة اأم  ازدادت قدرتنا على اأن نقرر باأنف�ضنا ما اإذا كانت الن�ضيحة التي يقدمها لنا الآ

�ضارة .

بما اأن لكل مجتمع محلي مفرداته الخا�ضة لت�ضمية اأجزاء الج�ضم , فاإننا كثيراً ما �ضن�ضتخدم في 
�ضماء الطبية, اأو العلمية . وهكذا ت�ضتطيع الن�ضاء من مناطق مختلفة من العالم,  هذا الكتاب الأ

فهم هذه الكلمات .

تماماً  الوركين  عظام  ج�ضّ  يمكنك   -
الحو�ض.  من  ق�ضم  اإنها  الخ�ضر,  تحت 
بقع  ما  كل  هي  الحو�ض  ومنطقة 
المراأة  اأجزاء  توجد  هنا  الوركين.  بين 

الإنجابية.

جزء  اأي  من  اأنثى  اأي  تخجل  األ  يجب   -
من ج�ضمها

باأج�ضامنا,  معرفتنا  ازدادت  كلما   -
اأطفالنا  تعليم  على  قدرتنا  ازدادت 

الحفاظ على �ضحة اأف�ضل. 



 

جهاز المراأة 
نجابي الاإ

اأو  الإنجابية  ع�ضاء  الأ تدعى  وهي   . وداخله  ج�ضمها  خارج  جن�ضية  اأجزاء  للمراأة 
هذه  كل  على  اأحياناً  البع�ض  ويطلق   . الفرج  الخارجي  الجزء  يدعى  التنا�ضلية. 
الفرج  فتحة  عند  يبداأ  الذي  الق�ضم  هو  المهبل  اأن  غير  المهبل.  ا�ضم  المنطقة 

, ثم يتجه اإلى الداخل حتى الرحم . ويدعى المهبل اأحياناً ”قناة الولدة“.
ولكل  واأ�ضمائها.  اأجزائه  ومختلف  للفرج,  العام  المنظر  اأدناه  الر�ضم  يبيّن 
و�ضكلها  المختلفة  جزاء  الأ حجم  في  اختلافات  فهناك  مختلف.  ج�ضم  امراأة 

ولونها, وبخا�ضة الطيّات الخارجية والداخلية .

نجابية الخارجية جزاء الاإ الاأ
ع�ضاء التنا�ضلية الخارجية) (الأ

جزاء الجن�ضية التي يمكن روؤيتها بين فخذيك, ويتاألف  الفرج: هو جميع الأ
من:



الثديان

الفتاة  تكون  عندما  بالنمو  ويبدءان  مختلفة,  واأ�ضكال  باأحجام  الثديان  يكون 
امراأة  اإلى  فتاة  من  بالتحول  عمرها,وتبداأ  من  ع�ضرة  والخام�ضة  العا�ضرة  بين 
لم�ضهما  وعند  ولدته.  بعد  للطفل  (اللبن)  الحليب  الثديان  ويوفر  البلوغ).  (�ضن 
جاهزاً  وجعله  المهبل  بترطيب  المراأة  ج�ضم  يتجاوب  الجن�ضية,  المداعبة  اأثناء 

للجماع (المجامعة).

ع�ضاء التنا�ضلية الداخلية) نجابية الداخلية (الأ جزاء الاإ الاأ



 

جهاز الرجل  
نجابي الاإ

نها تقع في معظمها خارج الج�ضم.  روؤية اأع�ضاء الرجل الجن�ضية اأ�ضهل من روؤية اأع�ضاء المراأة , لأ
ي�ضمى  والذي  الرجل  ج�ضم  في  الرئي�ضي   الذكري  البي�ضتاالرجل,مون   ) الخ�ضيتان  وتفرز 
الت�ضتو�ضترون , وعندما يمر ال�ضبي  في �ضن البلوغ , يبداأ ج�ضمه باإفراز مزيد من الت�ضتو�ضترون, 

فتحدث التحولت التي تجعل ال�ضبي يبدو رجلًا.

تفرز الخ�ضيتان اأي�ضاً مني الرجل , (حيوانات منوية). ويبداأ ج�ضم الرجل باإفراز المني اأثناء �ضن 
البلوغ, ويزداد اإفرازه منه يوماً بعد يوم.

يمر المنيّ عبر اأنبوب من الخ�ضيتين اإلى الع�ضو 
الذكري (الق�ضيب ) حيث يختلط ب�ضائل تفرزه 
غدد خا�ضة . ويتراوح حجم الع�ضو الذكري من 
وهو  واآخر,  �ضخ�ض  بين  والعر�ض  الطول  حيث 

اأمر طبيعي.

وي�ضمّى هذا المزيج من ال�ضائل والمني ”ال�ضائل 
عندما  الذكري  الع�ضو  من  ويخرج  المنوي“. 
(الذروة  الن�ضوة  اإلى  الجماع  في  الرجل  ي�ضل 
الجن�ضية اأو هزة الجماع ). وفي كل نقطة �ضائل 
ال�ضغيرة  المنوية  الحيوانات  من  األوف  منوي 

التي ل يمكن روؤيتها بالعين المجردة.

اإنجاب الطفل: �سبي اأم بنت؟

اآخر  ون�ضف  �ضبياناً,  ينجب  ن�ضف   : تقريباً  ن�ضفين  اإلى  الرجل  منيّ  ينق�ضم 
فاإذا  المراأة.  ببوي�ضة  المنوي  ال�ضائل  من  واحد  منوي  حيوان  ويلتقي  بناتاً,  ينجب 

كان حيواناً منوياً ذكرياً اأنجب �ضبياً, واإذا كان حيواناً منوياً اأنثوياً اأنجب بنتاً.

تف�ضل  العائلات  بع�ض  فاإن  المراأة,  على  الرجل  ل  تف�ضّ المجتمعات  معظم  اأن  وبما 
الم�ضاواة  يجب  اإذ  من�ضف,  غير  موقف  وهذا  البنت,  اإنجاب  على  ال�ضبي  اإنجاب 
يقع  المراأة  ن  لأ من�ضف   غير  موقف  وهو  والبنت.  ال�ضبي  اإلى  النظرة  في 
هو  الرجل  منيّ  اأن  مع  �ضبيان,  تنجب  لم  اإذا  المجتمعات  بع�ض  في  اللوم  عليها 

الذي يعيّن جن�ض الطفل : �ضبياً اأو بنتاً؟



كيف يتغير ج�سم 
المراأة

, وعند  , وعند الحمل  البلوغ  تحدث لج�ضم المراأة تبدلت مهمة عديدة في حياتها - عند �ضن 
ر�ضاع , وعندما تنتهي قدرتها على الإنجاب (توقف الدورة ال�ضهرية). الإ

وحتى في �ضنوات الإنجاب , يتغير ج�ضم المراأة كل �ضهر, قبل الدورة ال�ضهرية  وفي اأثنائها وبعدها. اأما 
نبوبان  جزاء التي تحدث فيها هذه التبدلت في ج�ضم المراأة , فهي: المهبل والرحم والمبي�ضان والأ الأ
والثديان, اأي الجهاز الإنجابي. ويحدث كثير من التبدلت بفعل مواد كيميائية تدعى الهرمونات .

الهرمونات

الهرمونات مواد كيميائية يفرزها الج�ضم , فتتحكم بطريقة نمائه ومواعيد هذا النماء. فقبيل و�ضول الفتاة اإلى مرحلة الدورة ال�ضهرية 
�ضا�ضيان اللذان ي�ضببان التحولت الج�ضدية  نثويان الأ يبداأ ج�ضمها باإفراز المزيد من ال�ضتروجين والبروج�ضتيرون , وهما الهرمونات الأ

الم�ضماة مراهقة .

اأما في �ضنوات الإنجاب , فاإن هذين الهرمونين يهيئان ج�ضم المراأة كل �ضهر لحتمال الحمل . وينظمان للمبي�ضين موعد اإطلاق البوي�ضة 
�ضرة بالتحكم بالهرمونات في  (واحدة كل �ضهر). وهكذا ينظم الهرمونان متى يمكن للمراأة اأن تحمل . وهناك عدة اأ�ضاليب لتنظيم الأ
ر�ضاع , فتُوقف - على �ضبيل المثال - الدورة  ج�ضم المراأة (انظري ال�ضفحة 207) كذلك, تُ�ضبب الهرمونات تحولت اأثناء الحمل والإ

ال�ضهرية لدى الحامل , وتحفز الثديين بعد الولدة على اإفراز اللبن الحليب .

�ضتروجين والبروج�ضتيرون , ويتوقف المبي�ضان  وعندما ت�ضل المراأة اإلى اأواخر �ضنوات الإنجاب يتوقف ج�ضمها بتدرج وبط ء عن اإنتاج الإ
مان (توقف  عن اإطلاق البوي�ضات , ويتوقف ج�ضمها عن ال�ضتعداد للحمل , وتتوقف الدورة ال�ضهرية توقفاً نهائياً . وهذا ما ي�ضمى �ضن الأ

الدورة ال�ضهرية ).

كذلك يمكن لمقدار ما يفرز ج�ضم المراأة من هرمونات, ونوع هذه الهرمونات, اأن يوؤثرا اأي�ضاً في مزاج المراأة وم�ضاعرها الجن�ضية ووزنها 
وحرارة ج�ضمها وجوعها و�ضلابة عظامها.

البلوغ 54
الدورة ال�ضهرية
مان 124 �ضن الأ



 

الرحم عبر  من  الدم  فيها  ينحدر  لديها,  الإنجاب  �ضنوات  من  �ضهر  كل  قليلة في  اأيام  للمراأة 
المهبل, ويخرج من ج�ضمها, وي�ضمى هذا النزف ال�ضهري ”الدورة ال�ضهرية“ (الطمث اأو الحي�ض 

اأو العادة ال�ضهرية) وهو حالة �ضحية, وجزء من تبدلت الج�ضم للا�ضتعداد للحمل .

النزف ال�سهري 
)الدورة 

ال�سهرية(

حيان.لباً ما يجهلن  وتنظر معظم الن�ضاء اإلى الدورة ال�ضهرية على اأنها جزء طبيعي من حياتهن . الأ
اأ�ضبابها اأو اأ�ضباب ما يطراأ عليها من تبدّلت في بع�ض

حيان . الأ

الدورة ال�سهرية
ول, ويعاود النزف  تختلف الدورة ال�ضهرية من امراأة اإلى اأخرى, وتبداأ في يفقط, نزف ال�ضهري الأ

معظم الن�ضاء كلا ثمانية وع�ضرين يوماً. غير اأن الدورة قد تق�ضر عند بع�ضهن لت�ضبح ع�ضرين يوماً 
فقط , اأو تطول لت�ضبح 45 يوماً.

وتتغير مقادير هرموني ال�ضتروجين والبروج�ضتيرون اللذين يفرزهما المبي�ضان اأثناء الدورة ال�ضهرية 
مر الذي يجعل بطانة  خ�ض , الأ �ضتروجين على الأ ول من الدورة , يفرز المبي�ضان الإ . ففي الن�ضف الأ
ن�ضجة تنمو في الرحم . ويكوّن الج�ضم هذه البطانة حتى يوفر للجنين ع�ضاً ناعماً  �ضميكة من الدم والأ

ينمو فيه اإذا حملت المراأة في ذلك ال�ضهر.

- في كل مكان من العالم, يطلقون 
على النزف ال�ضهري, اأ�ضماء مختلفة.



قبل حوالي 14 يوماً من نهاية الدورة ال�ضهرية, وعندما تكتمل البطانة الناعمة, تنطلق بوي�ضة 
نبوبين . في  با�ضة . ثم تخ�ضبة,بوي�ضة اإلى الرحم عبر اأحد الأ من اأحد المبي�ضين. وي�ضمّى هذا الإ
هذا الوقت ت�ضبح المراأة خ�ضبة , ويمكنها اأن تحمل . فاإذا كانت قد جامعت حديثاً, فيمكن لمني 

الرجل اأن يلتقي البوي�ضة, وتكون هذه بداية الحمل.

اأي�ضاً  اأثناء اآخر 14 يوماً من الدورة ال�ضهرية , وحتى يبداأ النزف ال�ضهري التاليالرحم.المراأة 
ر بطانة الرحم للحمل . هرمون البروج�ضتيرون, الذي يح�ضّ

وهنا   . الرحم  داخل  البطانة  اإلى  ثمة حاجة  تعود  البوي�ضة فلا  ب  ل تخ�ضّ ال�ضهور,  في معظم 
�ضتروجين والبروج�ضتيرون , وتبداأ البطانة بالتف�ضخ , وعندما تغادر  يتوقف المبي�ضان عن اإنتاج الإ
البطانة الج�ضم في اأثناء الدورة ال�ضهرية , تخرج معها البوي�ضة اأي�ضاً, وتكون تلك بداية جديدة 
�ضتروجين ,  لدورة �ضهرية جديدة , بعد النزف ال�ضهري, يعود المبي�ضان اإلى اإنتاج المزيد من الإ

فيبداأ ن�ضج بطانة جديدة .

- يمكن للمراأة اأن تلاحظ اأن الوقت 
الفا�ضل بين نزفين �ضهريين يتغير 

كلما تقدم بها العمر, اأو بعد الولدة, 
اأو ب�ضبب القلق.

الدورة ال�سهرية



 

علامات ما قبل الدورة ال�سهرية
ي�ضعر بع�ض الن�ضاء اأو الفتيات بالنزعاج قبل اأتلاحظ:بدء النزف ال�ضهري. وقد تظهر لديهنّ 
”علامات ما قبل النزف ال�ضهري“. ويمكن للمراأة التي تنتابها هذه  بع�ض العلامات الم�ضماة 

العلامات اأن تلاحظ :
- األماً في الثديين

- �ضعوراًبالنتفاخ في اأ�ضفل البطن
- اإم�ضاكاً (عدم القدرة على اإخراج الغائط / البراز)

رهاق - �ضعوراً بالإ
- األماً �ضديداً في الع�ضلات , خا�ضة في اأ�ضفل الظهر اأو البطن

- تغيراً في رطوبة المهبل
- لزوجة اأو بثوراً في الوجه .

- م�ضاعر قوية جداً اأو م�ضاعر ت�ضعب ال�ضيطرة عليها

قل , في كل �ضهر. ويمكن لبع�ض الن�ضاء  ي�ضعر الكثير من الن�ضاء بواحدة من هذه العلامات على الأ
معاناة كل هذه العلامات مجتمعة . كذلك يمكن اأن تتبدّل هذه العلامات من �ضهر اإلى �ضهر عند 
يام التي ت�ضبق الدورة ال�ضهرية لدى كثير من الن�ضاء اأيام قلق وقلة  المراأة نف�ضها. وتعد هذه الأ
مور  اأن بع�ض الن�ضاء ي�ضعرن بمزيد من الطاقة الخلاقة , والقدرة على اإنجاز الأ راحة , غير 

 بطريقة اأف�ضل .
 

ما العمل:
يختلف  ال�ضهرية  الدورة  ت�ضبق  التي  للتخفيفعمله,علامات  عمله  ما يمكن  اإن 
, ل بد  اأجل اكت�ضاف ما يمكن عمله  واأخرى. ومن  اأو امراأة  واأخرى  بين فتاة 
اأولً  اتبعي   . بالتح�ضن  ت�ضعر  المراأة  ي�ضاعد  ما  ومراقبة  اأمور  من تجربة عدة 

المقترحات لخا�ضة بتخفيف اآلم النزف ال�ضهري. (انظري ال�ضفحة 50).
فكار اأن ت�ضاعد: يمكن لهذه الأ

فيزيد  الماء,  من  بمزيد  يحتفظ  ج�ضمك  يجعل  فالملح  اأقل,   ملحاً  تناولي   -
اإح�ضا�ضك بالنتفاخ في اأ�ضفل البطن.

- حاولي تجنّب مادة الكافيين (الموجودة في القهوة وال�ضاي وبع�ض الم�ضروبات 
الغازية مثل الكول).

الطازجة,  �ضماك  والأ والف�ضتق  (بق�ضرها),  كاملة  الحبوب  تناول  حاولي   -
واللحم واللبن الحليب واأي اأطعمة اأخرى غنية بالبروتين .

طعمة, فاإنه �ضيتخل�ض من اأي مقادير زائدة  - عندما ي�ضتخدم ج�ضمك هذه الأ
من الماء, و�ضيجعلك هذا ت�ضعرين بانتفاخ اأقل و�ضغط اأخف في اأ�ضفل البطن.

كبر �ضناً في محيطك  الأ الن�ضاء  الطيبة. وا�ضاألي  النباتات  ا�ضتعمال  - حاولي 
عن المفيد منها.



م�سكلات النزف ال�سهري
اإن كانت لديك م�ضكلات مع النزف ال�ضهري, حاوي التحدث اإلى اأمك اأو �ضقيقاتك اأو �ضديقاتك, 

فقد تجدين لديهنّ اأي�ضاً الم�ضكلات ذاتها, وقد ي�ضتطعن
م�ضاعدتك.

تبدلات في النزف
اأحياناً, ل ينتج المبي�ض البوي�ضة , فاإذا حدث ذلك, يكون اإنتاج الج�ضم من البروج�ضتيرون اأقل 
وقد يكون لهذا اأثر في تغيير قوة النزف ال�ضهري, ووتيرته . ويمكن للفتاة الحديثة العهد بالنزف 
ر�ضاع - اأن يقت�ضر نزفها على �ضهور قليلة, اأو اأن يكون  ال�ضهري  اأو المراأة التي توقفت حديث عن الإ

نزفها خفيفاً, اأو �ضديداً, وت�ضبح دورتها ال�ضهرية عادة اأكثر انتظاماً مع الوقت .
حيان , يحدث نزف في منت�ضف الدورة ال�ضهرية عند المراأة التي ت�ضتخدم الو�ضائل  في بع�ض الأ
مكان مراجعة ال�ضفحات من 207 اإلى 215 لمزيد من المعلومات  �ضرة . فبالإ الهرمونية لتنظيم الأ

�ضرة الهرمونية . عن تغيرات النزف التي ت�ضببها و�ضائل تنظيم الأ
كبر �ضناً, اللواتي لم يبلغن بعد �ضن توقف الدورة ال�ضهرية اأن ينزفن اأكثر, اأو  ويمكن للن�ضاء الأ
اأ�ضهراً  بوتيرة متقاربة. وكلما اقتربت المراأة من �ضن توقف الدورة ال�ضهرية قد يتوقف النزف 

قليلة ثم يعود ثانية.

لم مع النزف ال�سهري الاأ
خلال الدورة ال�ضهرية, يعت�ضر الرحم نف�ضه حتى يدفع البطانة اإلى الخارج, وقد ي�ضبب هذا 
لم اأحياناً تقل�ضاً اأو مغ�ضاً. وقد  العت�ضار األماً في اأ�ضفل البطن اأو اأ�ضفل الظهر, وي�ضمى هذا الأ

لم قبل بداية النزف اأو بعده. يبداأ الأ

ما العمل:
- دلّكي اأ�ضفل بطنك , فذلك ي�ضاعد على  ارتخاء الع�ضلات المت�ضنجة .

- اإملئي زجاجة بلا�ضتيكية اأو قربة بالماء الدافئ, و�ضعيها على اأ�ضفل البطن اأو اأ�ضفل الظهر, اأو 
ا�ضتخدمي قطعة قما�ض �ضميكة مبللة ماء دافئاً .

اأو  النعناع  اأو  القرفة  اأعواد  اأو  البابونج  اأو   ( الق�ضعين (الميرامية  �ضاخناً من  �ضراباً  ا�ضربي   -
اأو  اأنواعاً اأخرى من النباتات  اأو الزنجبيل . وقد تعرف الن�ضوة في محيطك  الكمون اأو الحلبا, 

لم. ع�ضاب التي يمكن ا�ضتخدامها لتخفف هذا النوع من الأ الأ
- وا�ضلي عملك اليومي.
- حاولي التمرن والم�ضي.

- تناولي م�ضكناً خفيفاً, (انظري ال�ضفحة 470).
ا كنت اأي�ضاً ت�ضابين بالنزف ال�ضديد من غير اأن تنفع اأي و�ضيلة اأخرى لتخففه, فقد ي�ضاعد  ·اإن 
تناول حبوب منع الحمل (ذات الجرعة الخفيفة ), من �ضتة اإلى اثني ع�ضرة �ضهراً. (انظري 

ال�ضفحة 208).

- ال�ضغط على المنطقة الموؤلمة عند 
بهام وال�ضبابة قد  اللم�ض بين الإ

لم. يخفف اأنواعاً كثيرة من الأ

- للاطلاع على موا�ضع اأخرى من 
ج�ضمك يمكن لل�ضغط عليها اأن 

يخفف اآلم النزف ال�ضهري. اأنظري 
ال�ضفحة 530.

- نزف غير معتاد 347
- التقدم في العمر 129 .
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�سوؤون الفتيات ال�سحية

بين العا�ضرة والخام�ضة ع�ضرة ياأخذ ج�ضم البنت في النمو والتغير والن�ضوج . وقد تكون هذه 
ال�ضنوات مثيرة و�ضعبة, فقد ل ت�ضعر الفتاة ال�ضابة تماماً اأنها طفلة اأو اإمراأة , ويكون ج�ضمها في 
مر �ضعوبة اإذا لم يحدّثها  مرحلة اإنتقالية ويت�ضرف بطرق جديدة غير ماألوفة لها. وقد يزداد الأ
التغيرات  الف�ضل  هذا  وي�ضف  ينتظرها.  ما  تعرف  الفتاة  تعود  فلا  التغيرات,  هذه  عن  اأحد 
المذكورة, وي�ضرح كيف يمكن للفتاة اأن تحافظ على �ضحتها وهي تنمو, ويعطي معلومات ت�ضاعدها 

على اإتخاذ القرارات ال�ضليمة لحياة �ضحية .

الغذاء والنماء ال�سليم

الغذاء الجيد هو من اأهم العوامل التي تحفظ للفتاةومعادن,حتها. فج�ضمها 
النماء.  �ضنوات  في   , ومعادن  وفيتامينات  بروتين  من  يكفيه  ما  اإلى  يحتاج 
فالغذاء  الغذاء.  قل من  الأ ال�ضبي على  يحتاج  ما  اإلى مقدار  البنت  وتحتاج 
الكافي يقلل احتمالت المر�ض ويزيد فر�ض النجاح بال�ضن., ويجعل البال�ضن.ر 

�ضحة والولدة اأكثر �ضلامة ويعطى �ضحة اأف�ضل عند التقدم بال�ضن .

النزف  يبداأ  فعندما  الغذاء.  من  المنا�ضب  النوع  اإلى  كذلك  البنت  وتحتاج 
وحتى  �ضهر.  كل  دمها  من  بع�ضاً   الفتاة  تفقد  ال�ضهرية)  (الدورة  ال�ضهري 

بتناول  المفقود  الدم  تعوي�ض  من  لها  بد  فلا  نيميا)  (الأ الدم  بفقر  ت�ضاب  ل 
ا�ضتكملي   . لتقوية عظامهن  بالكال�ضيوم  الغنية  غذية  الأ اإلى  ال�ضواء,  ملى  والن�ضاء  الفتيات  بالحديد. كذلك تحتاج  الغنية  غذية  الأ

معلوماتك عن التغذية الجيدة , انظري �ضفحة 165.



 

كيف يتغير ج�سمك في �سن البلوغ

- تزداد قامتك طولً ويمتلئ ج�ضمك اأكثر من قبل.
بثور  عليها  تظهر  وقد  دهنية  وجهك  ب�ضرة  ت�ضبح   -

اأو بقع .
- يزداد ت�ضبب عرقك .

اأع�ضائك  وفوق  اإبطيك  تحت  ال�ضعر  ينبت   -
التنا�ضلية.

درار اللبن الحليب.  - ينمو نهداك وكاأنهما جاهزين لإ
ت�ضعري  اأن  الطبيعي  فمن  تكبران,  الحلمتين  اأن  وبما 
قبل  النهدين  اأحد  نما  وربما  اأحياناً.  فيهما  لم  بالأ
خر, لكن �ضرعان ما يت�ضاوى الثنان في الحجم في  الآ

حيان. اأغلب الأ
فرازات ) في مهبلك. - تبداأ الرطوبة (الإ

- يبداأ النزف ال�ضهري (الدورة ال�ضهرية).

التغيّرات
 في ج�سمك

)�سن البلوغ(

تمر جميع الفتيات بمرج�ضمك.ييرات ج�ضدية , وتختلف هذه التغيّرات بين فتاة واأخرى في ال�ضن 
ذاته . فلا تقلقي اإذا لم ي�ضبه ج�ضمك ج�ضم اأختك اأو �ضديقتك تماماً.

النمو: غالباً ما يكون النمو ال�ضريع اأول التغيّرات في ج�ضمك . وقد ت�ضبحين اأطول من جميع 
ال�ضبيان في �ضنك بع�ض الوقت. �ضيتوقف نموك في المعتاد خلال مدة �ضنة اإلى ثلاث �ضنوات بعد 

بدء النزف ال�ضهري.

تغيّرات الج�سم:ومع النمو ال�ضريع ياأخذ ج�ضمك في التغيّر. ففي الج�ضم كيميائيات طبيعية ت�ضمى 
هرمونات تحث ج�ضمك على النمو, وتُحدث هذه التغيرات.

داخل ج�سمك : تحدث تغيرات اأخرى ل ت�ضتطيعين روؤيتها. اإذ ينمو الرحم والقناتان (قناتا 
فالوب ) والمبي�ضان والمهبل ويتبدل و�ضعها.

ماذا ت�سعرين: يزداد اإح�ضا�ضك الواعي بج�ضمك اأثناء حدوث هذه التغيّرات. وقد تمرّين 
يام التي ت�ضبق النزف  باأوقات تتبدل بها م�ضاعرك دون �ضبب وا�ضح . ومن الطبيعي في الأ

ح�ضا�ض بم�ضاعر قوية من كل �ضنف -الفرح والغ�ضب والقلق مثلًا. ال�ضهري اأن يزداد لديك الإ

�ضن  مرحلة  في  التغيّرات  تحدث  ل   -
محدد  ترتيب  في  ول  معاً,  اآن  في  البلوغ 

بال�ضرورة.

فهم اأج�ضامنا 43.



النزف ال�سهري
)الدورة ال�سهرية اأو الطمث اأو الحي�ش اأو العادة اأو الغ�سلة(

التنبوء  فتاة  اأي  ت�ضتطيع  ول  على الحمل.  قادرة  اأ�ضبحت  الفتاة  اأن  على  ال�ضهري  النزف  يدل 
اأول دورة �ضهرية لديها بال�ضبط . لكنها تحدث عادة بعد بدء نمو النهدين وال�ضعر في  بموعد 
فرازات)  مناطق من الج�ضم . وقد تلاحظ قبل اأ�ضهر من اأول دورة �ضهرية , بع�ض الرطوبة (الإ

في مهبلها, وقد تلطغ ملاب�ضها الداخلية. وهذا اأمر طبيعي.

وتفرح بع�ض الفتيات عندما تحدث اأول دورة �ضهرية لديهن, خ�ضو�ضاً اإذا كن يعرفن ما ينتظرهن. 
مر فغالباً ما ي�ضيبهن القلق حين يبداأ النزف. اإن هذا  اأما الفتيات اللواتي لم يخبرهن اأحد بالأ
مر على اأنه �ضيء طبيعي, اأو حتى يفتخرن به. فلا يجوز  يحدث لكل الن�ضاء. ويمكن اأن يتقبلن الأ

حد اأن ي�ضعر الفتاة لأ
باأنه اأمر قذر اأو مخجل.

الاعتناء بنف�سك اأثناء النزف ال�سهري
الن�ضاء  بع�ض  ت�ضتخدم  وقد  القطنية,  ال�ضحية  الفوط  الفتيات  العديد من  ت�ضتخدم  النظافة: 

الح�ضوات (التي ي�ضترينها) لمت�ضا�ض الدم الخارج من المهبل .
تُثبت   . اأو ح�ضوات القطن  الفتيات الفوط ال�ضحية (اأو ي�ضنعنها) من قما�ض مطوي  وت�ضتري 

الفوطة في مكانها على الج�ضم بوا�ضطة حزام اأو دبّو�ض اأو بالملاب�ض
بحال  والماء  بال�ضابون  جيد.  وغ�ضلها   , اليوم  في  مرات  عدة  الفوطة  تبديل  ينبغي  الداخلية. 

ا�ضتخدامها ثانية.
وت�ضع بع�ض الن�ضاء داخل المهبل فوطة من قطن اأو ثياب اأو اإ�ضفنج يقُمّن ب�ضرائها (اأو �ضنعها) 
قل كل يوم.  مام). يجب تغيير الح�ضوة مرتين على الأ وت�ضمّى بالح�ضوة (ال�ضدادة القطنية اأو ال�ضّ

كثر من يوم قد يحدث التهاباً خطيراً. فترك ح�ضوة في المهبل لأ
زالة الدم العالق به وا�ضتخدمي �ضابوناً رقيقاً اإذا �ضئت. اغ�ضلي فرجك من الخارج بالماء كل يوم لإ

الن�ساطات: يمكنك ال�ضتمرار في مزاولة جميع ن�ضاطاتك المعتادة.



 

التغيّرات التي 
يمكن اأن توؤدي 
الى حياة اأف�سل

ح�ضا�ض بالر�ضى عن نف�ضها  تت�ضكّل نظرة المراأة اإلى ذاتها وهي تنمو. ومن المهم اأن تتعلم الفتاة الإ
وهي �ضابة حتى تتمكن من الن�ضوج ب�ضورة كاملة وت�ضاهم في تح�ضين مجتمعها. وهي اأ�ضهل على 

ح�ضا�ض عندما تظهر عائلتها ومجتمعها التقدير لها. الفتاة اأن تتعلم هذا الإ

اأقل قيمة من ال�ضبيان . ويجري  ماكن عئى العتقاد باأنهن  تقوم تربية البنات في كثير من الأ
ح�ضا�ض بالخجل من ج�ضمها ومن كونهااإخوتهن.اأن تقبل فكراإخوتهن. على تعليم  تلقين الفتاة الإ
مر �ضحتهن مبا�ضرة فقط  اأقل وطعام اأقل, واأذية اأكثر, وعمل اأكثر من اإخوتهن . ول يوؤذي هذا الأ
, بل ي�ضعرهن اأي�ضاً �ضعوراً �ضيئاً تجاه الذات, ويجعلهن اأقل قدرة على اتخاذ القرارات ال�ضليمة 
لتمختلفة.هن اأف�ضل في الم�ضتقبل . اإن تربية البنات على هذا النحو يبيّن اأن مجتمعهن ل يقدرهن 

كما يقدر الذكور.

باأنها  ت�ضعر  الفتاة تكبر وهي  فاإن  اأم امراأة,   اأياً كان رجلًا  اإذا قدّر المجتمع قيمة كل فرد  اأما 
ت�ضتطيع اأن تح�ضّن حياتها وحياة عائلتها وجيرانها.

ناث توؤثر في الطريقة التي تعامل بها العائلات بناتها. فمثلًا,  اإن طريقة تعامل المجتمع مع الإ
رجح اأن تكون العائلات في هذا  اإذا كان المجتمع يعتقد اأن على الفتيات اأن يتعلّمن المهارات, فالأ
المجتمع اأكثر رغبة في اأن تذهب بناتها اإلى المدر�ضة طالما كان ذلك ممكناً. اأما في المجتمع الذي 
 , اجتماع عام  اأي  بالم�ضاركة في  لهن  يوؤذن  ول  الن�ضاء“,  ”باأعمال  بالقيام  اإل  للن�ضاء  يُ�ضمح  ل 

فالراجح  اأن تكون العائلات اأقل قناعة ب�ضرورة تعليم بناتها.

ثمة طرق كثيرة لم�ضاعدة الفتيات اأن ينظرن نظرة اإيجابية اإلى اأنف�ضهن,  ولم�ضاعدة عائلاتهن 
فكار في  ومجتمعهن لكي يفهما اأن حياة الفتاة قد تكون مختلفة . تكلمي معات التالية بع�ض الأ

هذا ال�ضاأن.

اأن راأت  اإذا  بالفخر  الفتاة   ت�ضعر 
 جهودها يمكن اأن تح�ضّن مجتمعها

تقدير الذات 402.

مكانة متدنية للن�ضاء 7.



كيف يمكنك اأيتها الفتاة اأن تعملي لحياة اأف�سل

إليها، وتظنين اأنه ي�ضمعك ويفهمك - �ضديقة اأو اأخت اأو  إليه اأو ا تكلمي  مع �سخ�ش ترتاحين ا
اإحدى القريبات . تحدثي عن مخاوفك وم�ضكلاتك . ومعاً يمكنكما التحادث عن الن�ضاء القويات 

في مجتمعك, وعن اأهدافك واأحلامك بالم�ضتقبل.

مجتمعك  في  م�ضكلة  لحظت  اإذا   . مهمة  اأنها  و�سديقاتك  اأنت  تظنين  التي  �سياء  الاأ اإعملي 
فعليك اأنت و�ضديقاتك ال�ضعي اإلى تغييرها. و�ضت�ضعرن جميعاً بالفخر عندما ترين اأن جهدكن 

يجعل مجتمعكن اأف�ضل.
كي  عمله  يمكنك  ما  اأول  لم�ستقبلك:  التخطيط  حاولي 
هداف. والهدف هو اأمر  تخططي لم�ضتقبلك, هو اأن تحددي الأ
الفتيات.  معظم  على  ي�ضعب  اأمر  وهذا  يحدث.  اأن  تريدين 
فكثير منهن ي�ضعرن اأن العائلة اأو التقاليد في المجتمع ت�ضيطر 

على حياتهن. لكن البداية هي في معرفة ما تريدين.
يعمل في مهنة  اأو رجل  امراأة  ثم حاولي محادثة 

ال�ضخ�ض  يكون  وقد  فيها.  تعملي  اأن  تودين 
ممن تعجبين بهم, اأو قد يكون من القيادات 

في مجتمعك.
ن  قد ت�ضعر الفتاة اأحياناً بالحباط لأ

اأحلامها واآمالها في الم�ضتقبل تتعار�ض مع 
معتقدات مجتمعها وعائلتها حول ما 

يجب اأن تفعله المراأة. من ال�ضروري اأن 
ولياء  ت�ضرحي اأحلامك واآمالك بعناية لأ

اأمرك, واأن ت�ضمعي اهتماماتهم اأي�ضاً.

�ضفحة  انظري 
ل�ضتنباط   65

ر  فكا اأ
التوا�ضل  طرق  عن 
والتفاهم مع عائلتك .



 

اتخاذ قرارات لم�ستقبل اأف�سل

يمكنك اأن تتخذي مع عائلتك قرارات مهمة تتيح لك اإمكانات جديدة لم�ضتقبلك.
ح�ضا�ض بالعتزاز بنف�ضك وفي ك�ضب عي�ض اأف�ضل  التعلّم والتاأهيل: قد ي�ضاعدك التعلّم في الإ
وفي جعل حياتك اأ�ضعد واأ�ضح. ويفتح التعلّم الباب اأمام كثير من الفتيات لم�ضتقبل اأف�ضل. واذا 

لم ت�ضتطيعي الذهاب اإلى المدر�ضة فاأمامك 
وتكت�ضبي  القراءة  لتتعلّمي  كثيرة  طرق 
البيت  في  تدر�ضي  اأن  فيمكنك  المهارات. 
مية,  الأ لمحو  برنامج  مثلًا,وال�ضتراك في 
(تعلّم  مهني  معلم  اكت�ضاب حرفة من  اأو 
مهارات  تكت�ضبين  وعندما  �ضنعة). 
جديدة, يمكنك اأن تعطي مجتمعك �ضيئاً 
نف�ضك  ت�ضاعدي  اأن  ويمكنك  خا�ضاً, 
اأف�ضل.  نحو  على  الم�ضتقبل  في  واأ�ضرتك 
مهارات  تتعلمين  عندما 
الخيارات  تتو�ضع  جديدة 

اأمامك في الحياة.
المنا�سب  الوقت  اختيار 

جاهزة,  اأنك  ت�ضعرين  حين  اإلى  زواجك  تاأجيل  �ضاأن  في  اأ�ضرتك  كلّمي  للزواج: 
والى اأن يظهر ال�ضريك المنا�ضب. وينهي كثير من الفتيات درا�ضتهن, ويعثرن على 
عمل, قبل اأن يوؤ�ض�ضن عائلة. وحينئذ يمكن للفتاة اأن تعرف المزيد عن نف�ضها وعن 

رغباتها. واذا انتظرت الفتاة فقد تجد �ضريكاً ي�ضاركها النظرة اإلى الحياة.
انتظرتما  اإذا  اأن تنجبا طفلًا �ضعيداً  نجاب: ي�ضهل عليك وعلى زوجك  تاأجيل الاإ
حتى ت�ضعرا باأنكما جاهزان لتاأ�ضي�ض عائلة. فاإذا فكرت في الإنجاب فلا بد من اأن تفكري في 

مور التالية: هل يمكنك متابعة تعلّمك  الأ
؟ كيف �ضتلبي حاجات الطفل المادية -
اأنت  هل  الخ؟  والماأوى,  والملب�ض  الماأكل 
يحتاج  التي  العاطفة  لتوفير  م�ضتعدة 
اإليها الطفل لينمو في �ضحة جيدة ؟ هل 
�ضهام بتربية الطفل ؟  يلتزم �ضريكك الإ

كيف �ضت�ضاعدك اأ�ضرتك؟

ت�ضتطيع البنت اأن تتعاون مع اأ�ضرتها 
يعمل  كيف  لتتعلم  طرق  تنظيم  في 



الزواج الباكر ال�ضبان  �ضاأن  في  قرارات  اتخاذ  ي�ضعب 
بقيم  القرارات  هذه  وتتاأثر  والرجال 
المراهقين  فمعظم  المجتمعات.  وعادات 
الحب  باإح�ضا�ض  ال�ضعور  في  يبداأون 
ولي�ض   . يكبرون  حين  الجن�ضي  الميل  اأو 
لدوافع  اللم�ض  بتبادل  التفكير 
غالباً  لكن  اعتيادي.  غير  اأمراً  جن�ضية 
يكون  اأن  قبل  الم�ضاعر  هذه  تظهر  ما 

النا�ض م�ضتعدين لتحقيقها.

يطالب   , المجتمعات  من  كثير  في 
(الزواج  الباكر  بالزواج  الفتاة  هل  الأ
م�ضتعدات  يكنّ  ل  وقد  المبكر), 
رعاية  اأو  الزواج  م�ضوؤوليات  لتحمّل 
اإذ  الدرا�ضة,  فر�ض  اأ�ضرة,ويخ�ضرن 
والزواج  المدر�ضة.  ترك  عليهن  يتوجب 
�ضحية  لمخاطر  الفتيات  يعر�ض  الباكر 

عند الحمل.

المخاطر ال�سحية عند الحمل الباكر
ن�ضمام (الذي قد ي�ضبب نوبات ت�ضنج)  مهات ال�ضغيرات اأكثر تعر�ضاً للاإ ل تحتمل اأج�ضام معظم الفتيات ولدة اآمنة و�ضحية . فالأ

اأثناء الحمل .
ن اأج�ضامهن قد تكون اأ�ضعف من اأن تقوى على و�ضع  مهات تحت ال�ضابعة ع�ضرة مخا�ضاً ع�ضيراً وطويلًا اأكثر من غيرهن , لأ وتعاني الأ

طفل. واذا لم تتوافر المعونة الطبية للمراأة في اأي من هذه الحالت, فقد تموت.
مهات اللواتي دون ال�ضابعة  وقد تُتلف الولدة الع�ضيرة المهبل اأي�ضاً  وتُحدث ت�ضيباً للبول والبراز (انظرر ال�ضفحة 358). اأما اأطفال الأ

ع�ضرة فقد يولدوا تحت الوزن المنا�ضب, اأو قبل الموعد.
فاإذا كنت حاملًا, حاولي ا�ضت�ضارة قابلة (داية ) خبيرة اأو عاملة �ضحية في اأقرب فر�ضة لتنطيم ولدة اآمنة ما اأمكن . ا�ضتعلمي 

المزيد فى ال�ضفحة 72.



 

الزواج الباكر: ما يجب اأن تعرفه الن�ساء عن الجماع قبل الزواج

- يمكن اأن يح�ضل الحمل من اأول مجامعة.
- يمكن اأن تحمل المراأة في اأي وقت حين تجامع من دون ا�ضتخدام اأي و�ضيلة لتنظيم 

�ضرة (حتى ولو جامعت مرة واحدة ). الأ
- يمكن اأن تحمل المراأة حتى لو ظن الرجل اأنه لم يقذف المني.

اإذا لم  يدز (ال�ضيدا)  اأو فيرو�ض الإ تلتقط المراأة مر�ضاً منقولً جن�ضياً  اأن  - يمكن 
من  بالفيرو�ض  الم�ضاب  الرجل  المراأة  تعرف  اأن  يمكن  ول  ذكرياً.  واقياً  ت�ضتخدم 

مظهره وحده.
رجل,  من  (ال�ضيدا)  يدز  الإ فيرو�ض  اأو  جن�ضياً  المنقولة  مرا�ض  الأ امراأة  التقاط   -
مرا�ض من امراأة . ففي الجن�ض المراأة هي "المتلقّي".  اأ�ضهل من التقاط رجل هذه الأ

ن اللتهاب يكون في داخل ج�ضمها. كذلك ي�ضعب معرفة المراأة الم�ضابة لأ
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عن العلاقة بين الجن�سين

الوقت,  بع�ض  اإلى  حب  علاقة  اإن�ضاء  يحتاج 
بين  والثقة  والحترام  المتبادل  الهتمام  والى 
الوحيدة  الو�ضيلة  لي�ضت  والمجامعة  الطرفين. 
ظهار اهتمامك ب�ضخ�ض ما. كما اأن المجامعة  لإ

ل تعنى اأنك �ضتُغرمين به .

الوقت  اأن تم�ضيا  المجتمعات, يمكن  في معظم 
معاً, فالحديث وتبادل الخبرات ي�ضمح اأن يتعلم 
تنظران  كيف  اأهم:  اأ�ضياء  خر  الآ عن  اأحدكما 
اإلى الحياة, والقرارات التي قد تتخذانها معاً, 
واأي زوجين اأو اأي والد ووالدة �ضتكونان, وكيف 

خر وم�ضاريعه في هذه الحياة. واإذا كنتما تتبادلن الحترام , ف�ضيمكنكما  ينظر كل منكما اإلى الآ
اأن تقررا معاً .



العلاقة  في  نف�سك  حماية 
الجن�سية

م�ضاب  زوجك  اأن  في  �ضك  اأ�ضابك  اإذا 
نه يتعذر عليك  بمر�ض منقول جن�ضياً, ولأ
اأن تعرفي فعلًا ما اإذا كان الرجل م�ضاباً 
كثر اأمناً  من مظهره فقط , فاإن الجماع الاأ
الذكري  الواقي  فيه  يُ�ستخدم  الذي  هو 
في كل مرة . واذا كان ع�ضو الرجل يفرز 
اإفرازات غريبة,  اأو اإذا كان متقرحاً, فهو 
م�ضاب بالتهاب ويكاد اأن يكون �ضبه موؤكد 

اأنه �ضينقل اإليك المر�ض!

حادثي  زوجك قبل المجامعة. 

مر �ضعباً, تظاهري  واذا وجدت التحادث في الأ
بالتحدث عن علاقات اأزواج اآخرين غيركما. 

متخ�ض�ضون  اأ�ضخا�ض  عديدة  مجتمعات  في 
وو�ضائل  الذكري  الواقي  توفير  على  مدربون 
�ضرة. تحدثي اإليهم وا�ضاألي  اأخرى لتنظيم الأ
و�ضيلة  تجدين  اأين  �ضحية  عاملة  اأو  طبيباً 
 , ال�ضوؤال  من  بالحرج  �ضعرت  اإذا   . حماية 

اأطلبي الم�ضاعدة من �ضخ�ض تثقين به .

اإذا جامعت, ثم ظهرت اإفرازات من مهلبك, 
اأ�ضفل  في  األم  اأو   , فرجك  على  تقرحات  اأو 
منقول  بمر�ض  م�ضابة  تكونين  فقد  بطنك, 
المنقولة  مرا�ض  ”الأ ف�ضل  انظري  جن�ضياً. 

جن�ضياً“.

�ضرة 197 تنظيم الأ

كثر اأمناً 186 الجماع الأ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً 261 الأ



 

المجامعة 
الق�سرية

اإلحاح خطيبك على مجامعتك

حيان القليلة, قد يطالب الخطيب الفتاة بالجماع. وهو قد ل ي�ضتخدم القوة الج�ضدية,  في بع�ض الأ
بل قد يلح بالكلام اأو بالم�ضاعر. وقد يقول : ”اأرجوكِ“, اأو ربما ي�ضعرك بالذنب اأو الخجل اإذا لم 

تجامعيه. لكن هذا خطاأ.

يجب األّا تجبر اأي فتاة على الجماع على غير رغبة منها.

الوقاية:

 , اإليك هو مديح يعجبك  اإن ميله  اأن تقولي له  اأراد مجامعتك وكنت ل ترغبين, يمكنك  اإذا   -
لكنك غير م�ستعدة. واإذا خفت اأن تبقي وحيدة مع ال�ضخ�ض,

فاحر�ضي اأن ي�ضاحبك �ضخ�ض اآخر, اأو اأطلبي من �ضخ�ض اأخر اأن يحادثه .

 - قولي: ”لا“ ب�سوت قوي،  اإذا اأخذ يدفعك للجماع . ا�ضتمري في قول ”ل“  اإذا ا�ضطررت. 
وارف�ضي كذلك  بالمقومة الج�ضدية. فاإذا قلت ”ل“, ولم تقاومي ج�ضدياً, ف�ضيظن اأنك توافقين 

�ضواأ قد يحدث. اأحدثي  - ابتعدي اإذا لم�ضك على نحو ل ير�ضيك. فاإح�ضا�ضك ينذرك باأن الأ
إذا ا�سطررت. �سجيجاً قوياً وا�ستعدي للهرب ا

- اأخرجي في مجموعة اأو مع اأخواتك واإخوانك 
على  تتعرفي  اأن  يمكنك  فبهذا   . واأقربائك 
نك  خطيبك, لكنك لن تُجبري على المجامعة لأ

ل�ضت وحيدة .

منة فقط حيث ي�ضتطيع  ماكن الاآ - ارتادي الاأ
خرون . اأن يراك الآ

تتخطى  متى  قرري  م�سبقاً.   خططي   -
مور  الأ تدعي  ل  المعقول.  الحد  الملام�ضة 
ل  اأمور  نحو  وت�ضيّرك  م�ضاعرك  في  تفاجئك 

ترغبين فيها.

- اإذا اأجبرك اأحدهم على الجماع دون رغبة 
منك فهذا اغت�ضاب.
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”زنى  اأو  القربى  )�سفاح  مجامعتك  عائلتك  من  فرد  حاول  إذا  ا
المحارم“(

حد من اأفراد عائلتك, مثل اإبن عمك اأو عمك اأو اأخيك اأو والدك, اأن يلم�ض اأع�ضائك  ل يحق لأ
التنا�ضلية اأو اأي جزء اآخر من ج�ضمك ملام�ضة جن�ضية. فاإذا حدث مثل هذا, فاأنت بحاجة اإلى 
م�ضاعدة. حتى اإذا قال الرجل اإنه �ضيوؤذيك لو تكلمت, فلا بد من اأن تخبري بالغاً تثقين به, على 

ل اأحياناً اأن تخبري اأحداً خارج عائلتك, المعلمة مثلًا. الفور. ويف�ضّ

كبر �سناً الفتيات ال�سغيرات والرجال الاأ

كبر �ضناً. فقد يبدو الذهاب مع الرجل اأكبر �ضناً اأمراً مثيراً,  بع�ض الفتيات يملن الى الرجال الأ
في  مرموقاً  اأو  م�ضهوراً  كان  اإذا  خ�ضو�ضاً 
مجتمعك, اأو اإذا كان غنياً وي�ضتطيع اأن ي�ضتري 
�ضياء التي يحببن. وغالباً ما ي�ضتري الرجل  الأ
لفتاته الكثير من الهدايا. وفي معظم الحالت 
اأكبر �ضناً  ت�ضتنتج الفتاة التي تخرج مع رجل 
اأو  متزوجاً,  كان  اإذا  بخا�ضة  ا�ضتغلّها,  باأنه 

كانت لديه ن�ضاء اأخريات.

كبر �ضناً اأحياناً اأن يجبر  وي�ضتطيع الرجال الأ
ي�ضتطيع  مما  اأكثر  مجامعته  على  الفتاة 
له  كانت  اإذا  بخا�ضة  �ضنها,  مثل  في  الفتيان 

�ضلطة عليها.
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من 241 جها�ض الآ الإ

مقاي�سة )مبادلة( الفتيات بمال اأو بحاجات اأخرى

تعطي العائلات الفقيرة بناتها اأحياناً اإلى رجال اأكبر �ضناً اأغنياء لدفع دين يترتب على العائلة, 
او قد يعطونها لقاء مال اأو �ضيء تحتاج اإليه العائلة.

وتوؤخذ الفتاة اأحياناً اإلى بلدة اأو مدينة اأخرى. وتعتقد اأنها �ضتعمل 
المجامعة  على  تجبر  ما  غالباً  لكنها  بيت,  في  خادمة  اأو  م�ضنع  في 

لقاء المال.

تُباعان في �ضفقة  فتاة في مجتمعك قد  اأي  اأو  اأنت  اأنك  اإذا ظننت 
اأو  كالخالة  القريبات,  اأو  قرباء  الأ باأحد  ال�ضتعانة  فحاولي  زواج, 

العم اأو العمّة, اأو مدرّ�ضة.

الحمل غير المرغوب فيه

اإذا �ضعرت المراأة اأنها وقعت في ماأزق حمل لم ترغب به, وتريد 
قرارات  اأي  �ضاأن  في  وتحتاط  ملياً  تفكّر  اأن  فيجب  اإنهاءه, 

تتخذها. ففي العالم ن�ضاء يمتن اأثناء محاولتهن اإنهاء حملهن باأ�ضاليب خطرة.

في  كثير من المجتمعات يزيد عدد 
الن�ساء ال�سابات والفتيات اللواتي 

يدز )ال�سيدا( على عدد الذين ي�سابون في اأي فئة اأخرى. يمكن للمراأة اأن تلتقط الفيرو�ض من الرجل اأياً  ي�سبن بفيرو�ش الاإ
كانت �ضنه.



طلب معونة 
البالغات 

والبالغين

قد ي�ضعب عليك التحدث مع والدتك اأو والدك اأحياناًفهمك.يرغب والداك في اأن تعي�ضي وفقاً 
للتقاليد, لكنك ترين اأن الزمن قد تغيّر. وقد ت�ضعرين اأن والديك ل ين�ضتان لك ول يحاولن 

فهمك . اأو قد تخ�ضين اإغ�ضابهما.

نهما يهتمان  ويمكن اأن تحبك اأ�ضرتك منتقولين.توافق على كل ما تقواأف�ضل.وقد يغ�ضب والداك لأ
نهما ل يحبانك. حاولي محادثتهما باحترام و�ضاعديهما ليفهماك فهماً اأف�ضل . بك - ل لأ

اأفكار لتح�سين الات�سال

- اختاري وقتاً منا�ضباً للكلام, اأي حين ل يكون والداك 
م�ضغولين اأو متعبين اأو مهمومين ب�ضيء اآخر.

ورغباتك.  وهمومك  م�ضاغلك  على  اأطلعيهما   -
اإ�ضاأليهما ماذا كانا يفعلان لو كانا مكانك .

بدء  على  تحثهما  �ضورة  اأو  يقراآنه  �ضيئاً  اأعطيهما   -
الكلام .يمكنكم اأن تقراأوا معاً جزءاً. من هذا الكتاب 

اإذا كان على �ضلة بم�ضكلتك.

ل  اأنك  فيظنان  والديك  تُغ�ضبين  فقد  ت�ضرخي.  األّ  حاولي  غ�ضبت  اإذا   -
تحترمينهما.

- اإذا حاولت كل هذا ولم تنجحي في محادثة والديك, فحادثي �ضخ�ضاً  بالغاً اآخر 
ت�ضتطيعين التكلم معه, ربما مدرّ�ضة اأو اأم �ضديقة اأو عمة اأو اأختاً اأكبر منك,  اأو 

جدة, اأو �ضخ�ضاً يرتاد مكان ال�ضلاة , اأو عاملة �ضحية.

م بنتها كيف تُعين الاأ

لعلك ن�ضاأت في زمن لم يكن يُ�ضمح فيه للبنت باأن تتعلم اأن تنظوامراأة. اأو تقرر �ضوؤون   
حياتها. وقد تختلف حياة ابنتك. فاإذا ا�ضتمعت اإليها  اأطلعيها على تجاربك ال�ضخ�ضية, وعلى 

معلومات مفيدة , فت�ضاعدينها في اأن تتخذ بنف�ضها القرارات المنا�ضبة. ويمكنك م�ضاعدتها في 
روؤية الجوانب الجيدة في اأن تكون بنتاً وامراأة .
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الحمل والولادة

تحتاج كل حامل اإلى �ضحة جيدة وطعام جيد وحب اأ�ضرتها ومحيطها ودعمهما. وت�ضعر كثير من 
طفال ب�ضحة جيدة . الن�ضاء ب�ضحة جيدة اأثناء الحمل ول يعانين ولدة �ضعبة, ويولد معظم الأ

�ضا�ضية التي تواجه المراأة في حياتها, ويموت  في الوقت نف�ضه , قد يكون الحمل اأحد المخاطر الأ
نحو ن�ضف مليون امراأة كل �ضنة من م�ضكلات الحمل والولدة (ت�ضمى هذه الوفيات اأي�ضاً وفيات 

�ضد فقراً). مهات ومعظمها في البلدان الأ الأ
�ضا�ضية . ويقدم هذا الف�ضل المعلومات  مكان منع معظم هذه الوفيات اإذا توافرت الرعاية الأ وفي الإ
خرين على العتناء بهن. التي يمكنها اأن ت�ضاعد الحوامل على العتناء باأنف�ضهن اأو م�ضاعدة الآ

كيف تعرفين اأنك حامل
قد ت�ضعرين باإحدى العلامات التالية , اأو بمجموعة منها, اأو كلها:

- تفوتك دورتك ال�ضهرية .
- يوؤلمك ثدياك ويكبر حجمهما.

عياء في معدتك وتتقيئين اأحياناً. - ت�ضعرين بالإ
- ت�ضعرين بحاجة اإلى التبول اأكثر.

رهاق. - ت�ضعرين بالإ

كيف تعرفين موعد ولادة الطفل
 . لك  �ضهرية  دورة  اآخر  بداية  تاريخ  اإلى  واأيام  اأ�ضهر   9 اأ�ضيفي 
رجح خلال اأ�ضبوعين قبل هذا التاريخ  و�ضوف يولد طفلك على الأ

اأو بعده .

ر�ض.... - اأطفالنا اأكبادنا تم�ضي على الأ



 

المحافظة على 
�سحتك جيدة 

اأثناء الحمل

اإذا كنت قادرة على العتناء بنف�ضك جيداً اأثناء الحمل, فالراجح اأن الحمل والولدة �ضيكونان 
اآمنين, و�ضيكون طفلك ب�ضحة جيدة.

- حاولي تناول اأطعمة مغذية وكافية . فالتغذية الجيدة توفر لك القوة وتحميك من اللتهابات, 
وتمد الطفل ب�ضحة جيدة, وتقيك النزف ال�ضديد اأثناء الولدة. تناولي الملح الممزوج مع اليود 

للتاأكد من اأن طفلك لن يعاني تخلفاً عقلياً. واأكثري من تناولواقفة,وال�ضوائل.
�ضغال والتمارين المرهقة. - تابعي حياتك اليومية، وتجنبي الأ

اأو ال�ضتلقاء عدة  اإذا كنت تعملين واقفة , فحاولي الجلو�ض  - نامي وارتاحي كلما ا�ستطعت. 
مرات اأثناء النهار.

جراء فحو�ش الحامل، للتاأكد من عدم �ضد  - اذهبي لاإ
ت�ضبح  اأن  قبل  الم�ضكلات  ولكت�ضاف  م�ضكلات,  وجود 

خطيرة. واذا لم تتطعمي �ضابقاًَ �ضد
الكزاز (التتن�ض ) فخذي هذا الطعم (المطعويوم.اللقاح ) حالما اأمكن , وحاولي اأخذ جرعتين 

قل من الطعم قبل نهاية الحمل. على الأ
- حافظي على نظافتك. ا�ضتحمي واغت�ضلي بانتظام ونطفي اأ�ضنانك كل يوم .

- مار�سي تمارين ”الع�سر“، العمل، مهبلك اأقوى بعد الولدة (ال�ضفحة 359).
- حاولي التمرّن كل يوم. اإذا كنت تجل�ضين اأثناء العمل , حاولي الم�ضي قليلًا كل يوم , بدون اأن 

تجهدي نف�ضك .
إذا اعتقدت اأنك م�سابة بمر�ش منقول جن�سيا اأو التهاب اآخر. - تعالجي ا

اإذنموه.ل.بها عامل �ضحي يعرف  اإل  الطبية،  ع�ساب  الاأ دوية الححامل.و  الاأ تناول  - تجنبي 
اأنك حامل .

م  نها م�ضرة للاأ - لا تتناولي الم�سروبات الروحية ولا تدخني اأو تم�سغي التبغ اأثناء الحمل لأ
وقد توؤذي الجنين اأثناء نموه .

اأو الكيماويات. فهي قد ت�ضر الجنين اأثناء نموه . ول  - تجنبي المبيدات الح�سرية والزراعية 
الماء في  اأو  اأبداً بالطعام  تتنف�ضي من دخانها, ول تحتفظي  اأو  اأو تعملي بالقرب منها  تلم�ضيها 

اأوعيتها.
لمانية التي توؤذي طفلك  - ابتعدي عن اأي طفل في ج�سمه طفح، فقد يكون م�ضاباً  بالح�ضبة الأ

وهو ما يزال في رحمك .

- اأقرئي عن علامات الخطر اأثناء الحمل, 
في ال�ضفحة 73 وبعد, لكي تعرفي 

متى ينبغي مراجعة العاملة والعامل 
ال�ضحي.

- اإذا كانت الملاريا منت�ضرة في منطقة 
�ضكنك, فنامي تحت نامو�ضية لكي 

تتجنبي ل�ضعة البعو�ض.

مرا�ض المنقولة جن�ضياً 261 الأ

رعاية الحامل 76

تغذيتنا 165



ع�ضاء التنا�ضلية 264 اللتهابات في الأ

اأدناه .  عندما تحملين تطراأ تغيّرات على ج�ضمك وقد تعانين بع�ض الم�ضكلات ال�ضائعة الواردة 
ولكن تذكّري اأن معظم هذه الم�ضكلات طبيعي اأثناء الحمل 

الغثيان )اللعيان اأو غممان النف�ش(
بـ“اعتلال ال�ضبح“, فقد تالحمل.ثناء الحمل بغثيان في  اأن غثيان الحامل ي�ضمّى  بالرغم من 
من  الرابع  اأو  الثالث  ال�ضهر  نهاية  عادة في  الغثيان  ويختفي  النهار.   من  وقت  اأي  من  معدتك 
الحمل. ولكالعمل:اأن ت�ضتمر علاماته خفيفة كل مدة الحمل. واإذا ا�ضتمرت العلامات بعد ال�ضهر 

الثالث من الحمل وا�ضتدت, فاطلبي م�ضاعدة طبية, فقد يكون حملك غير طبيعي.
ما العمل :

- اإ�ضربى كاأ�ضا مًن الزنجبيل اأو القرفة مرتين اأو ثلاث مرات في اليوم قبل الله�ضم.
الع�ضيرة  اأو  بالزيوت  الغنية  طعمة  الأ وتجنبي  وعديدة,  �ضغيرة  وجبات  تناولي 

اله�ضم.
- تناولي بطرف ل�ضانك ليمونة حام�ضة.

- تناولي بطرف ل�ضانك قطعاً ثلجية �ضغيرة.
و�ضفات  اأو  اأع�ضاب طبية محلية جيدة  (القابلة) في مجتمعك عن  الداية  ا�ضاألي   -

اأخرى.
إبقاء  ا ت�ستطيعي  ولم  كثيراً  تقياأت  إذا  ا ال�سحي  العامل  اأو  العاملة  مهم:راجعي   
إذا �سعرت بوهن �سديد، كذلك راقبي ظهور  إذا خف وزنك اأو ا الطعام في معدتك اأو ا

علامات الجفاف )اأنظري ال�سفحة 291(.

حرقة المعدة )الحمو�سة( اأو ع�سر اله�سم
ين�ضاأ من حرقة المعدة, �ضعور بالحرقة في الحلق وال�ضدر, وهي اأكثر �ضيوعاً في نهاية الحمل وبعد 

كل اأو عند ال�ضتلقاء.  الأ
ما العمل:

- كلي وجبات عديدة عو�ضاً عن وجبة كبيرة .
طعمة الكثيرة التوابل اأو الغنية بالزيوت. - تجنبي الأ

خرى. - اإ�ضربي الكثير من الماء ومن ال�ضوائل ال�ضافية الأ
كل. - حاولي األ ت�ضتلقي مبا�ضرة بعد الأ

- نامي وراأ�ضك اأعلى من معدتك .
- تناولي كاأ�ض من اللبن الحليب اأو اللبن الزبادي البارد اأو المثلج (اللبن الرائب) اأو قليلًا من 
بيكربونات ال�ضودا (ثاني كربونات ال�ضوديوم ) في كوب ماء, اأو كربونات الكال�ضيوم (وكلاهما 

م�ضاد للحمو�ضة ).

اإفرازات المهبل
فرازات  فرازات البي�ضاء اللون من المهبل, وهذا طبيعي. اأما اإذا كانت هذه الإ اأثناء الحمل تزداد الإ
ع�ضاء التنا�ضلية تنبغي  ت�ضبب حكة اأو حرقة اأو رائحة كريهة فقد تكونين م�ضابة بالتهاب في الأ
فرازات بدم اأو مخاط اأو كانت كثيرة وتبدو كالماء, راجعي العامل  معالجته. اأما اإذا اختلطت الإ

ال�ضحي. فقد تكون بداية الطلق المبكر.

الم�سكلات  ال�سائعة 
اأثناء الحمل



 

وردة )الدوالي( انتفاخ الاأ
وردة الزرقاء المنتفخة في ال�ضاقين وحول المهبل ”الدوالي“. وهي ناتجة من �ضغط وزن  ت�ضمى الأ

وردة وتوؤلم . الجنين الذي ينمو, وقد تت�ضخم الأ

ما العمل :
اأو  مكانك,  في  اإم�ضي  واقفة  للبقاء  ا�ضطررت  فاإذا  طويلا.  تقفي  األ  حاولي   -

حرّكي قدميك و�ضاقيك. وعندما تجل�ضين ارفعي قدميك كلما ا�ضتطعت.
- يجب اأن تم�ضي كل يوم. فاإذا كانت هناك اإعاقة ت�ضعّب ذلك, اطلبي من اأحد 

اأفراد اأ�ضرتك تمرين �ضاقيك وتحريكهما.
ي�ضر اأثناء النوم. - من المفيد ال�ضتلقاء على جنبك الأ

اإذا كانت الم�ضكلة �ضديدة, لفّي �ضاقيك بقطعة قما�ض عند بدء يومك قبل اأن ي�ضتد 
الورم. ابداأي اللفّ من الكاحل وا�ضعدي حتى ت�ضلي اإلى تحت الركبة, وينبغي اأن يكون 
القما�ض م�ضدوداً اأكثر حول الكاحل ثم اأقل �ضداً بعد ذلك. فكي الرباطات اأثناء الليل .

م�ساك )�سعوبة التبرزّ( الاإ
معاء, وقد يوؤدي هذا اإلى جفاف البراز وق�ضوته وبالتالي  يوؤدي الحمل اإلى تباطوؤ حركة عمل الأ

اإلى �ضعوبة اإخراجه (اإم�ضاك ).

م�ضاك): الإ ما العمل (هذه الن�ضائح ت�ضاعدك اأي�ضاً في اتقاء 
قل 8 اأكواب من ال�ضوائل كل يوم . - اإ�ضربي على الأ

- تمرّني بانتظام .
- اإذا كنت تتناولين اأقرا�ض الحديد حاولي اأخذ حبة واحدة في اليوم مع ع�ضير الفواكه والخ�ضار. 

اأو توقفي عن الحديد ب�ضعة اأيام . 
لياف مثل الحبوب الكاملة والجذور  غذية الغنية بالأ - تناولي كثيراً من الفواكه والخ�ضار والأ

كثار من الن�ضويات والبطاط�ض. �ضمر ودب�ض الخروب, وتجنّبي الإ والخبز الأ
- توجد اأع�ضاب طبية وو�ضفات مفيدة, ا�ضتعلمي عنها في مجتمعك.

نها ل تحل الم�ضكلة اإل مدة ق�ضيرة ثم تحتاجين معدئذ لتناول المزيد منها. - ل ت�ضتخدمي المليّنات لأ

البوا�سير
البوا�ضير هي اأوردة منتفخة حول ال�ضرج. وهي ت�ضبب غالباً حكة اأو حرقة اأو نزف. اأما 

م�ضاك فيزيدها �ضواً. الإ

ما العمل:
لم. - اإجل�ضي في حو�ض ماء بارد لتخفيف الأ

م�ضاك. - اتبعي الن�ضائح الواردة اأعلاه لتقاء الإ
لم. - اركعي وارفعي ردفيك, فهذا يخفف الأ

على المراأة الم�ضابة بالدوالي اأن ترفع �ضاقيها كلما 
لم �ضديداً. ا�ضتطاعت واأن تربطهما اإذا كان الأ

اإذا كنت ت�ضكين من البوا�ضير فالجلو�ض 
في حو�ض ماء بارد باعتدال (فاتر) 

لم. ي�ضاعد في تخفيف الأ



ت�سنّجات ال�ساق
نحدث لدى الحوامل مادة ت�ضنجات في القدم اأو ال�ضاق, خا�ضة اأثناء الليل اأو عندما تمدد اأ�ضابع 
�ضفل. وكذلك قد تحدث ت�ضنجات ال�ضاق عندما ينق�ض الكال�ضيوم في الغذاء. قدميها اأو توجهها للاأ

ما العمل:
والجبنة  الزبادي  واللبن  الحليب  اللبن  مثل  الكال�ضيوم,  على  تحتوي  التي  طعمة  الأ اأكثري   -

وراق الخ�ضر. وال�ضم�ضم والخ�ضار ذات الأ
- اإذا ح�ضل ت�ضنج في قدمك اأو �ضاقك :

جراءات ال�ضابقة . - راجعي عاملة �ضحية (اأو عاملًا �ضحياً) اإذا ا�ضتمرت الت�ضنّجات رغم الإ
اآلام اأ�سفل الظهر

تظهر اآلم اأ�ضفل الظهر من جراء وزن الطفل المتزايد.
ما العمل:

- اطلبي من اأحدهم فرك ظهرك اأو تدليكه.
عمال المرهقة. - اطلبي م�ضاعدة من اأ�ضرتك لم�ضاعدتك في بع�ض الأ

- احر�ضي على اأن تقفي وتجل�ضي وظهرك م�ضتقيم.
- نامي على جنبك و�ضعي مخدة اأو قطعة قما�ض ملفوفة بين ركبتيك.

لم في ظهرك. - كرري التمرين المبين اأدناه ب�ضع دقائق, مرتين كل يوم وكلما �ضعرت بالأ

انتفاخ القدمين وال�ساقين
قليل من النتفاخ في القدمين طبيعي خلال الحمل بخا�ضة عند الن�ضاء اللواتي ي�ضطررن الى 

الوقوف كل النهار.

ما العمل:
-اإرفعي �ضاقيك كلما ا�ضتطعت اأثناء النهار.

ي�ضر اأثناء ا�ضتراحتك. - ا�ضتلقي على جانبك الأ
وجدت  اأو  ال�ضباح,  في  ا�ضتيقاظك  عند  منتفختين  وجدتهما  اأو  كثيراً  قدماك  انتفخت  اإذا   -

انتفاخاً في يديك ووجهك اأي�ضاً, فهذا من علامات الخطر اأثناء الحمل. اأنطرى ال�ضفحة 74.

طعمة الغنية بالكال�ضيوم 168 الأ

ل توجهي اأ�ضابع رجلك الى اأ�ضفل فقد يزداد 
الت�ضنّج.

حمال الثقيلة وحملها 386 رفع الأ

انتفاخ اليدين والوجه 74



 

المخاطر 
وعلامات

 الخطر
 اأثناء الحمل

�سافية الن�ساء ذوات المخاطر الاإ

من  اأخطر  وولدة  الحمل  اأدناه  المذكورة  الم�ضكلات  من  اأياً  يعانين  اللواتي  الن�ضاء  تتعر�ض  قد 
اأن  يجب   , اأمكن  وحيثما  م�ضت�ضفى.  اأو  �ضحي  مركز  في  للولدة  التخطيط  وعليهن  خريات.  الأ

تح�ضلن على الرعاية ال�ضحية اأثناء الحمل.
بعده.  الموت  وربما  والمر�ض  ال�ضديد  والتعب  للدوخة  المراأة  يعرّ�ض  قد  نيميا(  )الاأ الدم  فقر   -

ا�ضتعلمي اأكثر عن فقر الدم في ال�ضفحة التالية .
م والطفل. وقد  - مر�ش ال�سكر )ال�سكري( يوؤدي غالب اإلى ظهور م�ضكلات خطيرة جداً عند الأ
يوؤدي اإلى وفاة الطفل قبل ولدته اأو قد يكبر حجم الطفل وينحب�ض في الحو�ض اأثناء الولدة . 

م اإح�ضا�ضها الدائم بالجوع والعط�ض والتبويل المتكرر. ومن علاماته لدى الأ
- ارتفاع �سغط الدم : قد يوؤدي اإلى �ضداع �ضديد, ونوبات وحتى اإلى الموت.

تعاني طلقاً (مخا�ضاً) طويلًا  طفال, كثيراً ما  الأ العديد من  اأنجبت  التي  �سناً  كبر  الاأ م  الاأ  -  
و�ضعباً, ونزفاً �ضديداً بعد الولدة.

�ضابة بت�ضمم الحمل الذي يوؤدي اإلى نوبات ومخا�ض  م تحت �سن 17 �سنة اأكثر تعر�ضاً للاإ - الاأ
اإلى تلف  يوؤدي  الولدة قد  اأوانهم (اأطفال خدّج), وع�ضر في  اأطفال قبل  طويل و�ضعب, وولدة 

المثانة والمهبل والرحم (اأنظري ال�ضفحة 358) .
حمال ال�سابقة - مثل نوبات اأو ولدة قي�ضرية, اأو نزف غزير,  م التي عانت م�سكلات في الاأ - الاأ

اأو ولدة مبكرة اأو وليد �ضغير الحجم , اأو وليد ميت , تكون اأكثر عر�ضة للم�ضكلات .
عاقة: خا�ضة اللواتي يعانين فقدان الح�ض في الج�ضم اأو�ضعوبة في الم�ضي, قد  - الن�ساء ذوات الاإ

يتعر�ضن لم�ضكلات اأثناء الحمل والولدة (اأنظري ال�ضفحة 145).

ن�ساء اأخريات ينبغي اأن يحاولن الولادة
في مركز �سحي اأو م�ست�سفى

اأنّ  اأعلاه.  الواردة  �ضافية  الإ المخاطر  وجود  عدم  من  الرغم  على  خطرة  لولدة  الن�ضاء  بع�ض  تتعر�ض  قد 
عليهن ال�ضعي اإلى الولدة في مركز �ضحي اأو في م�ضت�ضفى:

طويلا  مخا�ضاً  تعاني  قد   (75 ال�ضفحة  (اأنظري  الحمل  نهاية  في  خاطئ  و�سع  في  طفلها  امراأة   -
م اأو الطفل اأو كلاهما. و�ضعباً, وقد تموت الأ

تعر�ضاً  اأ�ضد  وهي  �ضحيح.  غير  خاطئ  و�ضع  في  تواأميها  اأحد  يكون  ما  غالباً  بتواأمين  حامل  امراأة   -
للنزف بعد الولدة .

وغلقه  الفرج  من  اأجزاء  ببتر  وذلك   ( (تكميم  تغميم  لعملية  خ�ضعن  اللواتي  الختينات  الن�ساء   -
اإلى  هذا  يوؤدي  وقد   , الولدة  اأثناء  التنا�ضلية  ع�ضاء  الأ في  �ضديد  لتمزق  يتعرّ�ضن  قد  التخييط.  بوا�ضطة 

ناث, ال�ضفحة 452). األم بالغ ونزف دم غزير والتهاب (اأنظري الف�ضل من ختان الإ

المراأة المعّر�ضة لمخاطر اأثناء الولدة يجب 
اأن تخطط لولدة طفلها في مركز �ضحي اأو 

م�ضت�ضفى



علامات الخطر اأثناء الحمل

اإ�ضافة اإلى الم�ضكلات المذكورة, قد تظهر علامات الخطر هذه اأثناء الحمل, وقد تكون المراأة التي تظهر عليها اأي من هذه العلامات في 
خطر حقيقي, ولذا ينبغي مراجعة الطبيب اأو العامل ال�ضحي. اأنظري ال�ضفحات اللاحقة لمعرفة المزيد عنها.

- انتفاخ اليدين والوجه اأو �ضداع �ضديد  - نزف من المهبل    - ال�ضعور بال�ضعف ال�ضديد اأو التعب  
اأوغ�ضاوة (غب�ض , اأو ت�ضوي�ض ) في الب�ضر. - ارتفاع الحرارة    - األم في البطن    

نيميا( ال�سعور بال�سعف ال�سديد اأو التعب )فقر الدم - الاأ
(اأنظري  نيميا  الأ اأي  الدم  بفقر  م�ضابة  تكونين  فقد  التعب,  اأو  ال�ضديد  بال�ضعف  �ضعرت  اإذا 
دون  وزنهم  اأطفال  لولدة  تعر�ضاً  اأكثر  �ضديد,  دم  بفقر  الم�ضابات  والن�ضاء   ,(172 ال�ضفحة 

وان. الطبيعي اأو الولدة قبل الأ

ما العمل:
والبازل  والفا�ضولياء  والبي�ض  والدجاج  وال�ضمك  اللحم  مثل  بالحديد  غنية  اأطعمة  تناولي   -

وراق الخ�ضراء. والخ�ضار ذات الأ
- تناولي 325 ملغراماً من الحديد مرتين في اليوم وملغراماً من حام�ض الفوليك مرة كل يوم 
اأو الببايا  اأو المانجا  حتى ولدة الطفل. فاإذا تناولت اأقرا�ض الحديد مع الفواكه مثل البرتقال 

ف�ضوف ي�ضتفيد ج�ضمك منها اأكثر.

األم في اأ�سفل البطن
الرحم (في  نتيجة حمل خارج  ولى  الاأ الثلاثة  �سهر  الاأ الدائم في  ال�سديد  لم  الاأ يكون  قد   .1
نبوب  الأ تمزق  النماء  الحمل  وا�ضل  فاإذا   . اآلمك  نبوب  الأ تمدد  فكلما  اأنبوبي).  حمل  نبوب:  الأ

نك �ضتنزفين داخل بطنك وقد تموتين. ونزف. وهذا خطر للغاية، لأ
نبوبي علامات الحمل الاأ

- انقطاع الدورة ال�ضهرية, واألم في اأ�ضفل البطن من اإحدى الجهتين, ونزف خفف من المهبل, 
و�ضعور بالدوخة اأو ال�ضعف اأو الدوار.

ما العمل:
اذهبي اإلى اأقرب م�ست�سفى.

ولى قد يدل على  �سهر ال�ستة الاأ ح�سا�ش باألم �سديد يظهر ثم يختفي )ت�سنجات ( في الاأ 2. الاإ
�ضقاط ). اأنظري ال�ضفحة234. اأنك تُ�ضقطين الحمل (الإ

ح�سا�ش باألم �سديد وم�ستمر في نهاية الحمل قد يدل على اأن الم�ضيمة (الخلا�ض ) تنف�ضل  3. الاإ
إذا  لم تح�سلي على م�ساعدة. اذهبي اإلى  عن جدار الرحم. وهذا خطر للغاية، وقد تموتين ا

اأقرب م�ست�سفى.
اأنك  قد يدل على  اأو الثامن من الحمل  ح�سا�ش باألم يظهر ويختفي في ال�سهر ال�سابع  4. الاإ

تبدئين طلقاً مبكراً (اأنظرى ال�ضفحة 75).

- ل يعني الوجع ال�ضديد في البطن اأن 
هناك بال�ضرورة م�ضكلة في حملك. 
�ضباب المحتملة في  ا�ضتعلمي عن الأ

ال�ضفحات من 341 الى 345

طعمة الغنية بالحديد 167 الأ



 

النزف من المهبل
1. النزف في اأول الحمل. لي�ض مقبولً النزف في اأول الحمل. واإن حدث وكان خفيفاً فا�ضتريحي حتى 
الخطر  بالغ  وهو  الرحم,   خارج  حمل  وجود  هذا  يعني  فقد  األم  الخفيف  النزف  رافق  واذا   . يزول 
(اأنظري ال�ضفحة 73).  واإذا ازداد النزف و�ضار اأكثر من نزف الدورة ال�ضهرية العادي, فلعل ذلك 

يدل على اأنك ت�ضقطين الحمل (اإ�ضقاط ), ا�ضت�ضيري عاملة �ضحية (اأو طبيباً ).
ولى وجود م�ضكلة ما  �ضهر الثلاثة الأ 2. النزف في وقت لاحق من الحمل: قد يعني النزف بعد مرور الأ

في الم�ضيمة (الخلا�ض ). اأنت وطفلك كلاكما في خطر

ما العمل:
- اذهبي اإلى اأقرب م�ست�سفى. 

- في طريقك اإلى الم�ضت�ضفى حافظي على قدميك مرفوعتين.
- ل تدخلي �ضيئاً في مهبلك .

ارتفاع الحرارة
قد تكون الحرارة المرتفعة , خا�ضة مع ق�ضعريرة واآلم في الج�ضم و�ضداع �ضديد ناتجة من مر�ض الملاريا 
اأو التهابات اأخرى, ويعتمد علاج الملاريا على موقع �ضكنك. �ضوف تجدين المزيد من المعلومات المفيدة 

في: ”كتاب ال�ضحة للجميع“.
انتفاخ اليدين والوجه اأو ال�سداع ال�سديد اأو غ�ساوة )غب�ش( الب�سر )ان�سمام الحمل(

قليل من النتفاخ في ال�ضاقين والكاحلين اأمر طبيعي اأثناء الحمل, ولكن انتفاخ اليدين والوجه قد يكون 
رجاج النفا�ضي اأو الت�ضنج الحملي اأو  من علامات ان�ضمام الحمل, (ويعرف اأي�ضاً بت�ضمم الحمل اأو الإ
كلم�ضيا) بخا�ضة اإذا رافق النتفاخ �ضداع اأو غ�ضاوة الب�ضر اأو األم في البطن. وقد يوؤدي  التوكّ�ضيميا اأو الإ

ت�ضمم الحمل اإلى حدوث نوبات ت�ضنج. وقد تتعر�ضان اأنت وطفلك للموت .
ما العمل:

- اطلبي فح�ض �ضغط دمك.
مر. - اذهبي اإلى المركز ال�ضحي اأو الم�ضت�ضفى اإذا لزم الأ

ي�ضر. - ا�ضتريحي كلما ا�ضتطعت, واأنت م�ضتلقية على جانبك الأ
طعمة الغنية بالبروتين كل يوم . - حاولي تناول مزيد من الأ

- خططي للولدة في مركز �ضحي اأو م�ضت�ضفى.

م�ساعدة  الى  تحتاج  فهي  الحمل،  لت�سمم  خطرة  علامات  اأي من  امراأة من  ا�ستكت  إذا  ا مهم: 
إذا اأ�سيبت بنوبات ت�سنج راجعي ال�سفحة 87. طبية �سريعة. وا

علامات خطرة لان�سمام الحمل:
- غ�ضاوة في الب�ضر.   - األم �ضديد ومفاجئ في اأعلى المعدة. - انتفاخ اليدين والوجه. 

اأعلى  اأو   100  -  160 الدم  �ضغط   - - دوار (دوخة ).    - �ضداع �ضديد.  
(اأنظري ال�ضفحة 16 5).

�ضقاط 234 الإ
طعمة الغنية بالبروتين 166 الأ



الطفل في و�سع خاطئ عند بداية الولادة

بدء  اأولً عند  موؤخرته (ردفاه)  تظهر  و�ضع  الطفل في  كان  اإذا  اأكثر �ضعوبة.  الولدة  تكون  قد 
الولدة, وي�ضمى و�ضع الطفل هذا ”الجيئة“ اأو الولدة, بالمقعدة اأو الولدة المقلوبة اأو فار�ضي). 
اإل بجراحة   اأن يولد الطفل  اإذا كان الجنين م�ضتلقياً بو�ضع جانبي عند بدء الولدة فلا يمكن 

خير من الحمل.  قد يمكن تغيير  خلال ال�ضهر الأ
و�ضع الطفل 10 دقائق, مرتين في اليوم:

تمرّني كل يوم ومعدتك فارغة, اإلى اأن يتغير و�ضع 
الطفل وي�ضبح راأ�ضه اإلى اأ�ضفل ثم توقفي. وينبغي 

فح�ض و�ضع الطفل كل اأ�ضبوع .
الطلق والطفل ما زال في و�ضع جانبي  بداأ  اإذا   -

م مراجعة مركز �ضحي اأو م�ضت�ضفى حيث يمكن تغيير و�ضع, اأو اإجراء جراحة ينبغي على الأ
م والطفل �ضبه موؤكد من دون م�ضاعدة طبية. قي�ضرية. اإن موت الأ

- اإذا بداأ الطلق وردفا الطفل في المقدمة, اأنظري ال�ضفحة 90.

إذا تدربت ونجحت في هذا �سابقاً،  مهم: لا تحاولي بنف�سك تغيير و�سع الطفل بيديك اإلا ا
م والطفل . واإلا فقد تمزقين قين الرحم وتوؤذين الاأ

إذا بداأ الطلق مبكراً )قبل ال�سهر الثامن اأو التا�سع( ا
قد ل يعي�ض الطفل الخديج (الطفل المولود قبل موعده). وقد تتمكن المراأة من اإبطاء الطلق اأو وقفه اإذا ا�ضتلقت في ال�ضرير ووركاها 
مرفوعان وا�ضتراحت حتى توقف الطلق (اأنظري ال�ضورة اأعلاه), واإذا تمكنت من الذهاب اإلى الم�ضت�ضفى فقد ينجحون في وقف 
الطلق. وحتى لو لم ي�ضتطيعوا وقف الطلق, فقد يتمكنون اأحياناً من اإنقاذ حياة الطفل (اأنظري اأي�ضاً ال�ضفحة 94 للا�ضتعلام من 

رعاية الطفل الخديج).

تكون  اأن  رجح  فالأ اأولً  الطفل  راأ�ض  خرج  اإذا   -
الولدة �ضليمة.



 

رعاية الحمل )الفحو�ش اأثناء الحمل(
اأن  قبل  بها,  والعتناء  باكراً  الم�ضكلات  لكت�ضاف  �ضرورية  الولدة  قبل  الحمل  اأثناء  الفحو�ض 
 . ثمينة  معدات  اإلى  تحتاج  ل  وهي  للحامل  الجيدة  الرعاية  توفير  ي�ضعب  ول  خطرة.  ت�ضبح 
والعديد من الدايات والقابلات والمراكز ال�ضحية والم�ضت�ضفيات, يمكنها توفير هذه الرعاية التي 

قد تنقذ حياة الكثيرات .
قل اإجراء ثلاثة فحو�ض (ك�ضف): اإذا كنت حاملًا فحاولي على الأ

1. حالما تظنين اأنك حامل.
2. حوالي ال�ضهر ال�ضاد�ض من الحمل .

3. �ضهراً قبل موعد الولدة .
حمال والولدات ال�ضابقة,  ت�ضاأل القابلة اأو الداية اأو العاملة اأو العامل ال�ضحي اأو الطبيب عن الأ
طفال. وقد ت�ضاعدكما هذه المعلومات في  وعن اأية م�ضكلات �ضابقة مثل النزف ال�ضديد اأو وفاة الأ

التح�ضب لم�ضكلات م�ضابهة في حملك هذا واأثناء الولدة. وقد تتمكن القابلة من:
- التاأكد من اأن المراأة الحامل تاأكل الكفاية من الطعام واقتراح طرق لتناول اأطعمة اأف�ضل اإذا 

احتاجت.
نيميا). - اإعطاء اأقرا�ض الحديد وحام�ض الفوليك التي تقي الحامل فقر الدم (الأ

م للتاأكد من �ضلامة �ضحتها ومن اإن الجنين ينمو جيد. - فح�ض الأ
(اأنظري  والطفل  م  الأ يقتل  قد  مر�ض  وهو  (التتن�ض)  الكزاز  من  للوقاية  المطاعيم  اإعطاء   -

ال�ضفحة 121).
- اإعطاء الدواء للوقاية من الملاريا اإذا كانت منت�ضرة في األمنطقة.

جن�ضياً,  المنقولة  مرا�ض  والأ  (288 ال�ضفحة  (اأنظري  ال�ضيدا  يدز-  للاإ فحو�ضات  اإجراء   -
(اأنظري ال�ضفحة 261).

- ت�ضاعدك الفحو�ض اأثناء الحمل على تحديد 
اأن�ضب مكان لولدتك: في المنزل اأو في المركز 

ال�ضحي اأو في الم�ضت�ضفى.

ما ينتظرك في الفح�ش اأثناء الحمل:
على الداية اأو القابلة اإجراء الختبارات التالية في الفح�ض اأثناء الحمل:

ظفار  - فح�ض الجفون والأ
بحثاً عن علامات فقر 

نيميا) (اأنظري  الدم(الأ
ال�ضفحة 172).

- فح�ض �ضغط الدم 
(اأنظري ال�ضفحة 516).

- فح�ض اليدين والوجه لمراقبة 
النتفاخ (اأنظري ال�ضفحة 74).

�ضبعين  - فح�ض نماء الطفل داخل الرحم : ويكبر الرحم بمعدل لإ
كل �ضهر, ولدى بلوغ الجنين اأربعة اأ�ضهر ون�ضف ال�ضهر ي�ضبح 

الرحم على م�ضتوى ال�ضرّة. واإذا بدا حجم الرحم اأ�ضغر اأو اأكبر 
من المعتاد اأو �ضريع النماء, فقد يدل هذا على وجود م�ضكلة ما.



اإليها  للتاأكد من اأن �ضحة الطفل الجنين جيدة, يمكن ال�ضتماع لدقات قلبه, ويمكن ال�ضتماع 
قلب  دقات  بين  التفريق  يمكن  ل  غالباً  ولكن  مبا�ضرة   الحامل  بطن  على  اأذنك  و�ضعت  اإذا 
�ضهل ا�ضتخدام �ضماعة خا�ضة للجنين (�ضماعة الجنين اأو البوق اأو  الحنين ودقات قلب اأمه. والأ
فيتو�ضكوب). واذا تحرّك الطفل واأح�ضت اأمه بحركته كل يوم وفى يوم الفح�ض فذلك دليل اآخر 

على �ضلامة �ضحته.

تفح�ش و�سع الطفل

ينبغي  الحمل  نهاية  وفي  عديدة.  مرات  الرحم  داخل  و�ضعه  الطفل  يغيّر  اأن  الحمل  اأثناء  المعتادة  مور  الأ من 
الطفل  راأ�ض  اأن  من  للتاأكد  للولدة.  و�ضع  اأف�ضل  فهذا  �ضفل,  الأ اإلى  وراأ�ضه  الرحم  في  الطفل  يكون  اأن 

قد نزل, تح�ضّ�ضي و�ضع الراأ�ض كما يلي.

م اأن تزفر الهواء تماماً. ا�ضتخدمي  1. اطلبي من الأ
كلتا يديك لتح�ض�ض الطفل.

واحدة  بيد  اأخرى  اإلى  جهة  من  بلطف  ادفعي   .2
حاولي  نف�ضه  الوقت  وفي  خرى,  بالأ ثم  اأولً 
بيدك  حاولي  نف�ضه  الوقت  وفي  خرى,  الأ بيدك 
اأثناء  الطفل  لج�ضم  يح�ضل  ما  تح�ض�ض  خرى   الأ

�ضغطك.

اأ�ضفل  اإلى  الطفل  يتحرك  مبا�ضرة  الولدة  قبل   .3
ت�ضتطيعين  ل  قد  لذا  للولدة,  ا�ضتعداداً  الرحم 

تح�ض�ض حركة راأ�ض الطفل في نهاية الحمل.

اإذا كان الطفل بكراً فقد يبدو م�ضتوى البطن منخف�ضاً عما كان عليه قبل 
يبدو  بعده, فلا  ومن  الثاني  الطفل  ولدة  الطلق في  بداية  اأ�ضبوعين, من 

م�ضتوى البطن منخف�ضاً اإل عند بداية الطلق.



 

الا�ستعداد 
للطلق

والولادة

�سياء التي تحتاجين الى تح�سيرها قبل الولادة  الاأ
�ضياء: ينبغي على الحمل اأن تكون في ال�ضهر ال�ضابع لحملها قد اأعدت هذه الأ

- اإذا لم تتوافر لديك �ضفرة حلاقة 
جديدة, يمكنك ا�ضتخدام مق�ض غير 

�ضدئ اأو �ضكّين على اأن تغليهما 
20 دقيقة مبا�ضرة قبل قطع الحبل 

ال�ضُرّي.

المنا�ضب  الوقت  هو  وهذا 
اأي�ضاً لتح�ضير التالي:

اإذا  للنقل  وا�ضطة   -
اإلى  للذهاب  احتجت 

الم�ضت�ضفى.
- تنظيف مكان الولدة.



خريات �ساعدي نف�سك والن�ساء الاأ

الطفل.  ولدة  وبعد  الطلق  اأثناء  ينتظرك  ما  لتعرفي  المعلومات  هذه  اقراأي  حاملًا,  كنت  اإذا 
و�ضت�ضبحين اأقدر اإذا عاونت ن�ضاء اأخريات اأثناء الولدة. 

اأن معظم  بنف�ضها كي ل تخاف. وتذكري  ثقتها  الولدة, عزّزي  امراأة على  ت�ضاعدين  اإذا كنت 
اأنك تثقين بقدرتها على  م تعرف  الأ ابقي هادئة ومرحة. دعي  طفال يولدون بلا م�ضكلات.  الأ

الولدة.

وتذكري اأن:
- تحافظي على اأظفارك نظيفة ومق�ضو�ضة.

- تغ�ضلي يديك بال�ضابون والماء النظيف. اتركيهما تجفان في الهواء.
(اأنظري  الحمل“,  الخطر  ”علامات  وتتعلمي  اإ�ضافية  لمخاطر  يتعر�ضن  الن�ضاء  اأي  تعرفي   -
م لتلد في مركز �ضحي اأو م�ضت�ضفى. اإذا وجدت عندها اأياً من علامات  ال�ضفحة 73): خذي الأ

الخطر.
- تتعلمي ما هي ”علامات الخطر اأثناء الولدة“ (ال�ضفحة 85): انقلي المراأة اإلى م�ضت�ضفى اإذا 

لحظت اأياً من هذه العلامات .
- تعامليها بلطف واحترام .

تجنّبي ما يلي:
- ل تدخلي اأ�ضابعك اأو اأي �ضيء اأخر في مهبل المراأة. اإن محاولة التاأكد من مدى تو�ضع الرحم ل 

ي�ضاعد الطفل على الولدة وقد يوؤدي اإلى التهاب خطير.
م والطفل (ا�ضتخدمي  دوية قد تقتل الأ - ل تعطي اأية اأدوية لتعجيل الطلق اأو لتقويته, فهذه الأ

يقاف النزف فقط بعد ولدة الطفل). اأدوية تقلي�ض الرحم لإ
اأن ت�ضبح جاهزة. وحين يحل موعد الولدة, ف�ضوف  اأن تدفع الطفل قبل  م  - ل تطلبي من الأ

ت�ضعر وكاأن التبرز فتبداأ بالدفع من تلقاء نف�ضها.
خراج الطفل ب�ضرعة, فقد يوؤدي ال�ضغط اإلى تمزق رحمها اأو انف�ضال   - ل ت�ضغطي على رحمها لإ

م والجنين . وان, فتموت الأ الم�ضيمة عن الرحم قبل الأ

من  نف�سك  اإحمي  مهم:  
الكبد  والتهاب  )ال�سيدا(  يدز  الاإ
قفازات  ا�ستعملي  )الهيباتيت�ش(: 
تتوافر  لم  إذا  وا الولادة.  اأثناء  نظيفة 
اأكيا�ش  فا�ستخدمي  القفازات، 

بلا�ستيك مغ�سولة.

اتقاء اللتهاب 509

- من اأجل ولدة اآمنة, اتبعي خطوات النظافة 
الثلاث:

1. نظّفي يديك

2. نظّفي مكان الولدة

3. نظّفي اأداة قطع الحبل ال�ضّري



 

علامات اقتراب الولادة )الو�سع، المخا�ش(الولادة
وقد  وقد ل تحدث جميعها,  بدئها.  اقتراب  اأو  الولدة  بدء  تدل على  التالية  الثلاث  العلامات 

خرى. تحدث في اأي ت�ضل�ضل, واحدة بعد الأ
1. خروج مادة مخاطية �سافية اأو ذات لون زهري من المهبل، اأثناء الحمل: يظل عنق الرحم 
(فتحة الرحم ) م�ضدوداً بمخاط كثيف يحمي الطفل والرحم من اللتهاب.  وعندما يبداأ عنق 

الرحم بالنفتاح تخرج هذه ال�ضدادة المخاطية وقليل من الدم اأي�ضاً.
في  المياه“)  (”جيب  الراأ�ض“  ”ماء  كي�ض  ين�ضال  اأن  المهبل: يمكن  �ساف من  ماء  2. خروج 

اللحظة التي ت�ضبق بداية المخا�ض اأو في اأي لحظة اأثناء المخا�ض .
3. بدء اآلام الطلق )تقل�سات الرحم (: قد يبداأ الطلق كل 10 دقائق اأو 20 دقيقة اأو اأكر ولكن 
المخا�ض الحقيقي ل يبداأ اإل حين ي�ضبح الطلق منتظماً (المدة  نف�ضها بين الطلقة وتلك التي 

تليها).
يحين الوقت للا�ضتعداد للولدة, عند ظهور اأي من هذه العلامات.

اأن  يمكنك  بما  قائمة  يلي  وفيما 
تفعلي:

اأن  (الداية)  القابلة  اخبري   -
الولدة قد بداأت.

اللازمة  دوات  الأ اأن  من  تاأكدي   -
للولدة جاهزة.

اأع�ضاءك  واغ�ضلي  ا�ضتحمي   -
خ�ض. الجن�ضية على الأ

�ضغيرة  وجبات  تناول  تابعي   -
وا�ضربي كلما �ضعرت بالعط�ض .

- ا�ضتريحي كلما ا�ضتطعت.

مراحل الولادة الثلاث
لكل ولدة ثلاث مراحل.

ولى تبداأ عندما يبداأ الطلق في فتح (تو�ضيع) عنق الرحم, وتنتهي عندما ي�ضبح عنق  المرحلة الاأ
ولى (البكرية) ت�ضتمر هذه المرحلة عادة من 10�ضاعات اإلى  الرحم مفتوحاً تماماً. في الولدة الأ
20 �ضاعة اأو اأكثر, واأما في الولدات التالية فت�ضتمر عادة من 7 �ضاعات اإلى 10 �ضاعات, وقد 

تختلف المدة الزمنية كثيراً.
المرحلة الثانية تبداأ عندما يكون عنق الرحم منفتحاً وتنتهي عند ولدة الطفل. وهذه المرحلة 

ولى, ول ينبغي اأن تطول  اأكثر من نحو �ضاعتين. اأ�ضهل عادة من المرحلة الأ
المرحلة الثالثة تبداأ عند ولدة الطفل وتنتهي عند خروج الم�ضيمة (الخلا�ض).



ولى: انفتاح عنق الرحم المرحلة الاأ

للتيقن من اأن المخا�ض ي�ضير على ما يرام, راقبي:

خرى؟ في البداية قد تحدث  الطلقات  1. منذ متى بداأت الطلقات وما الفا�سل بين  اإحداها والاأ
كل 10 دقائق اأو 20 دقيقة اأو اأقل, وبعد وقت ت�ضبح اأ�ضرع كل دقيقتين اإلى خم�ض دقائق, لكن 
الطلقات  فاإذا كانت  الطفل.  اأطول: نحو دقيقة ون�ضف حتى ولدة  وقتاً  ت�ضتمر  الطلقة عندئذ 
اأو  دقائق  الطلقات تحدث كل 10  كانت  فاإذا  الطفل.  ون�ضف حتى ولدة  تحدث كل 10 دقائق 
اأ�ضرع,  منذ اأكثر من يوم وليلة (24 �ضاعة ) ولم تقترب ولدة الطفل ”المخا�ض الطويل جداً“, 

ال�ضفحة 86.

2. هل �سال )انك�سر( كي�ش ماء الراأ�ش )جيب المياه(؟ لو حدث ذلك, ا�ضاألي متى ح�ضل ذلك. 
الراأ�ض وعدم بدء المخا�ض بعد �ضاعات قليلة“,  ”نُزول ماء  ان�ضياله  اأكثر منذ  اأو  فاإذا مرّ يوم 
اأو  خ�ضر  الأ الراأ�ض  ”دماء  انظري   , اللون  بني  اأو  اأخ�ضر  الراأ�ض  ماء  كان  واذا   .85 ال�ضفحة 

البني“, ال�ضفحة 86.

�ضفل؟ افح�ضي بطن الحامل (اأنظري ال�ضفحة  3. هل راأ�ض الطفل اإلى الأ
اأو مقلوب (الولدة بالمقعدة ),  اأن و�ضع الطفل جانبي  77), فاإذا وجدت 

فينبغي نقل الحامل اإلى مركز �ضحي اأو م�ضت�ضفى.

م اأي�ضاً بطماأنتها اأنها على ما يرام وت�ضجيعها  باإمكانك م�ضاعدة الأ
- البقاء ن�ضطة.

طعمة الخفيفة, غير الثقيلة اأو الغنية بالزيوت. - تناول الأ
- �ضرب ال�ضوائل المحلاة وال�ضاي ال�ضاخن قدر ما �ضاءت.

- التبوّل كثيراً.
- التنف�ض بعمق وببطء اأثناء التقل�ضات والتنف�ض كالمعتاد بين الطلقات

- عدم الدفع اإل حين ت�ضعر بحاجة قوية للدفع (اأنظرى ال�ضفحة 82).

طباء والقابلات �ضنوات طويلة يطلبون من الن�ضاء ال�ضتلقاء على الظهر,  و�ضاع التي تريحها. ظل الأ اأثناء المخا�ض, دعي المراأة تختار الأ
يجدن  الن�ضاء  ومعظم  اأو�ضاع عديدة.  المخا�ض على تجربة  اأثناء  المراأة  �ضجعي  لذا  والولدة.  المخا�ض  اأثناء  الو�ضع �ضعب  ولكن هذا 

�ضهل دفع الطفل وهن راكعات اأو مقرف�ضات اأو جال�ضات م�ضنودات. الأ

المخا�ض الطويل جداً, 86

خ�ضر اأو البني 86 ماء الراأ�ض الأ

تفح�ض و�ضع الطفل 77



 

المرحلة الثانية: دفع الطفل الى الخارج
علامات بداية وقت الدفع (اأي اأن عنق الرحم مكتمل النفتاح ):

م برغبة قوية في الدفع, وقد ت�ضعر كاأنها ترغب في التبرز. - ت�ضعر الأ
- اأثناء حدوث الطلقات, باإمكانك م�ضاهدة انتفاخ مخرج  المراأة وقد ت�ضاهدين راأ�ض الطفل عند 

فتحة المهبل. وفي البداية يعود راأ�ضا الطفل اإلى الداخل, بين الطلقات.

ما العمل:
م طول الوقت وطمئنيها باأنها وطفلها على ما يرام . - اإبقي مع الأ

م برغبة في الدفع. اطلبي منها اأن تاأخذ  - ترافق كل طلقة رغبة قوية في الدفع. وعندما ت�ضعر الأ
نف�ضاً عميقاً واأن تدفع كما لو اأنها تتبرز, ولكن بكل قوتها. ويجد عديد من الن�ضاء اأن اأنينها اأو 

عويلها ب�ضوت عميق ي�ضاعدها اأثناء الدفع.
مور ب�ضكل جيد واأن كل �ضيء جاهز للولدة. فاإذا م�ضى اأكثر من �ضاعتين  - تاأكدي من �ضرير الأ

على بداية الدفع , انظرى ”المخا�ض الطويل جداً“, ال�ضفحة86.

ولادة الراأ�ش
اإذا بقي راأ�ض الطفل عند فتحة المهبل حتى بين الطلقات, فهذا يعني اأن وقت نزول 

الراأ�ض قد حان.
م األ تدفع ب�ضدة, بل اأن تقوم بدفعات خفيفة. 1. اطلبي من الأ

جدار  جلد  تمزق  من  م  الأ لوقاية  ء,  ببط  الطلقات  بين  يخرج  الراأ�ض  دعي   .2
المهبل.

3. بعد نزول الراأ�ض: ام�ضحي فم الطفل واأنفه بقطعة قما�ض نظيفة.

ولادة الكتفين
لم�ساعدة الكتفين على الخروج:

للكتف  ي�ضمح  هذا  بطنها).  عن  (بعيداً  م  الأ ظهر  نحو  ووجهيه  بلطف  الطفل  راأ�ض  1.اأم�ضكي 
. ل تحاولي اأبداأ �ضحب الراأ�ض اأو لفه (فتله). مامية بالخروج اأولأ الأ

2. بعد ذلك تنزل بقية ج�ضم الطفل ب�ضهولة. كوني جاهزة: اأم�ضكي الطفل حتى ل يقع.

المخا�ض الطويل جداً 86



الاعتناء بالطفل فور ولادته
يبداأ الوليد ال�ضليم بالتنف�ض وتحريك يديه و�ضاقيه والبكاء, مبا�ضرة بعد ولدته. للاعتناء به:

اأوطاأ  راأ�ضه  واجعلي  نظيفة.  قما�ض  بقطعة  واأنفه  فمه  ام�ضحي   -
من ج�ضمه وربّتي بكفك ظهره بلطف حتى يخرج المخاط من الفم 
بال�ضفاطة  اأو المخاط غزيراً فا�ضحبيه  ال�ضائل  نف. فاإذا كان  والأ

المطاط (احر�ضي اأن تكون نظيفة ) (اأنظري ال�ضفحة 86).
- اعطي الوليد اإلى اأمه فوراً. ولفّيهما بمن�ضفة نظيفة, ول تتاأخري 

اأبداً لكي يبقى الوليد دافئاً.
- �ضعي الطفل على ثدي اأمه فوراً. وعندما ير�ضع الطفل ي�ضيق 
اأي�ضاً في خروج الم�ضيمة  م ويتوقف النزف. وي�ضاعد هذا  رحم الأ

(الخلا�ض ) بوقت اأ�ضرع.
اأجل الوقاية من  اإل حين يبي�ضّ لونه ويتوقف نب�ضه. ومن  - ل تربطي الحبل ال�ضُرّي وتقطعيه 

طفال  الكزاز(التيتانو�ض) وهو مر�ض خطير يقتل كثيراً من الأ
اقطعي الحبل ال�ضّري قريباً من ج�ضم الوليد با�ضتعمال اأدوات نظيفة.

لقطع الحبل ال�سُرّي
اأول ربطة على  ال�ضُرّي اعقدي ربطتين نظيفتين حوله م�ضتخدمة العقدة المربعة (التربيعية), �ضعي  1. عندما يتوقف نب�ض الحبل 

ولى. خرى على م�ضافة اإ�ضبعين من الأ م�ضافة اإ�ضبعين من ج�ضم الطفل والربطة الأ
العقدتين  بين  ال�ضري  الحبل  اقطعي   .2
ا�ضطررت  واذ  جديدة.  حلاقة  ب�ضفرة 
اإلى ا�ضتخدام طريقة اأخرى لقطع الحبل 
داة الم�ضتخدمة  ال�ضُرّي فتاأكدي من اأن الأ

غلت بالماء 20 دقيقة .

 ) )التتن�ش  الكزاز  لتجنب  مهم: 
يكون  اأن  ينبغي  خرى،  الاأ والالتهابات 
الحبل ال�سُري وكل ما يم�سه نظيفاً جداً. 
لا ت�سعي اأبداً الغائط اأو روث الحيوانات 

على جذع الحبل ال�سريّ المقطوع )اأي على الجزء الباقي منها المعلق ببطن الوليد(.

الاعتناء بالعينين
لعدم  ونظراً  فقدان الخطر.  (التعقيبة)  ال�ضيلان  ي�ضبب  اأن  يمكن 
معرفة الكثير من الن�ضاء اإن كنّ م�ضابات بال�ضيلان, ولوقاية العينين 
رثرومي�ضين اأو  من جرثومة ال�ضيلان, ن�ضع مرهم التترا�ضيكلين اأو الإ
ولى  الأ ال�ضاعة  , في  بالمئة , في كل عين  الكلورامفينيكول بتركيز 1 

بعد الولدة.
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المرحلة الثالثة: خروج الم�سيمة )الخلا�ش(
عند النتهاء من لف الطفل وو�ضعه على ثدي اأمه, يكون قد حان وقت خروج الم�ضيمة.

راقبي المهبل لروؤية الحبل ال�ضُرّي عندما يزداد طول, هذا يدل على اأن الم�ضيمة تنف�ضل عن الرحم. 
كذلك راقبي وتاأكدي من عدم حدوث نزف غزير. وعندما يبداأ طول الحبل ال�ضُرّي بالزدياد اطلبي 

رّي. خراج الم�ضيمة. ولكن لا ت�سحبي الحبل ال�سُّ م اأن تدفع لإ من الأ
فاإذا لم تخرج الم�ضيمة فوراً ولم يحدث نزف, فلا باأ�ض من النتظار �ضاعة.

لم�ضاعدة الم�ضيمة على الخروج :
م اأن تقرف�ض وتدفع. واذا لم تتمكن من الدفع اطلبي منها النفخ في زجاجة اأو العط�ض  - اطلبي من الأ

اأو ال�ضعال .
م التبوّل . - اطلبي من الأ

م, فهذا ي�ضاعد في تقلي�ض الرحم. - �ضجّعي الطفل على اأن ير�ضع, اأو دعي �ضخ�ضاً يدلّك حلمتي الأ
وك�ضيتو�ضين ( 10 ملغ ) في فخذها اأو وركها. - اإذا ف�ضلت كل هذه الطرق, اأعطيها حقنة من الأ

م بالنزف,  راجعي ال�ضفحة 92. - اإذا بداأت الأ

فح�ش الم�سيمة )الخلا�ش(
اأو  عادة تخرج الم�ضيمة كاملة, ولكن يبقى اأحياناً جزء منها في الداخل, وقد يوؤدي اإلى حدوث نزف 

وللتاأكّد من خروج  بعد,  فيما  التهاب 
الم�ضية كاملة , افح�ضي اأعلى الم�ضيمة 
الراأ�ض  ماء  كي�ض  واأغ�ضية  واأ�ضفلها 

(جيب المياه).
م تنزف اأو بدا لك نق�ضان  اإذا ظلت الأ
غ�ضية, فاتّبعي  جزء من الم�ضيمة اأو الأ
ال�ضديد  بالنزف  المتعلقة  ر�ضادات  الإ

على ال�ضفحة 92.

- عند خروج الم�ضيمة, �ضعيها في وعاء وافح�ضيها 
للتيقّن من نزولها كاملة.

النزف ال�ضديد 92



علامات الخطر اأثناء المخا�ش
- ارتفاع الحرارة. - النزف قبل الولدة.  - تمزق كي�ض ماء الراأ�ض  

- نوبات ت�ضنج اأو اختلاجات. - المخا�ض الطويل جداً.  دون اأن يبداأ المخا�ض. 
خ�ضر اأو البني. - ماء الراأ�ض الأ - الطفل في و�ضع جانبي. 

تمزق كي�ش الراأ�ش دون اأن يبداأ المخا�ش
يبداأ المخا�ض عند معظم الن�ضاء في غ�ضون 24 �ضاعة بعد تمزق كي�ض ماء الراأ�ض (جيب المياه), 

واذا لم يبداأ المخا�ض بعد يوم وليلة (24 �ضاعة) فقد ت�ضاب المراأة وطفلها بالتهاب خطير.
ما العمل:

ن كليهما قد يُحدث التهاباً. - ينبغي األ تُدخل المراأة اأي �ضيء في مهبلها واأن تمتنع عن الجماع, لأ
- اإذا ارتفعت حرارتها اأو �ضمّت رائحة كريهة في المهبل, فذلك بداية التهاب. وهي بحاجة اآنذاك 
م وطفلها. اذهبي بها على  اإلى حقن م�ضادات حيوية بالوريد, وحتى لو بداأ المخا�ض فقد تموت الأ

عجل اإلى مركز �سحي اأو م�ست�سفى. 
م اأن تبلع مقدار ملعقتين كبيرتين من زيت الخروع واأن  - حاولي اأن تجعلي المخا�ض يبداأ. وعلى الأ

هما مرة تدلّك حلمتيها اأو اأن تطلب من اإحداهن م�ضّ
كل ب�ضع �ضاعات حتى بداية المخا�ض. وثمة اأع�ضاب طبية خا�ضة متنوعة ت�ضتخدمها الن�ضاء لبدء 
المخا�ض. واذا لم يبداأ المخا�ض بعد ب�ضع �ضاعات, فينبغي اأن تذهب الحامل اإلى مركز �ضحي اأو 

م�ضت�ضفى.

الطفل في و�سع جانبي )م�ستعر�ش(
جانبي,  و�ضع  في  اأنه  حوال  الأ معظم  في  يعني  فهذا  اأولً,  الطفل  يد  وخرجت  المخا�ض  بداأ  اإذا 

تحققي من و�ضع الطفل (انظري ال�ضفحتين 75و77)
تتعذر الولدة في هذه الحال من دون جراحة قي�ضرية .

الم�ضيمة  تنف�ضل  اأو  الرحم  يتمزق  فقد  المخا�ض,  ابتداء  بعد  الطفل  و�ضع  تغيير  تحاولي  ل 
(الخلا�ض) عن جدار الرحم.

ما العمل:
م اإلى الم�ست�سفى - انقلي الاأ

النزف قبل الولادة
اإذا نزل قليل من �ضائل فاتح اأو زمري اللون, اأو مادة مخاطية ودم بني, فهذا اأمر طبيعي اأثناء 
م دماً اأحمر فاتحاً فقد يعني هذا انف�ضال الم�ضيمة (الخلا�ض) عن  المخا�ض. اأما اإذا نزفت الأ

جدار الرحم اأو اأنها ت�ضد فم الرحم. وهذا خطر للغاية.
ما العمل:

ال�سوائل  واأعطيها  وريدياً  محلولًا  لها  �سعي  اأمكن  إذا  وا فوراً.  الم�ست�سفى  اإلى  م  الاأ انقلي   -
بالوريد.

- خطر!! ل ت�ضتعملي الُحقن لبدء المخا�ض. فقد 
اأو  المراأة  تقتل  قد  جداً  قوية  تقل�ضات  الى  توؤدي 

الطفل.



 

المخا�ش الطويل جداً
اإذا ا�ضتمر المخا�ض الجيد والقوي مدة تتجاوز يوماً وليلة, اأو اإذا ا�ضتمر الدفع اأكثر من �ضاعتين دون 

علامات على قرب ولدة الطفل فربما تكون هناك م�ضكلة. اطلبي الم�ضاعدة الطبية.

ما العمل:
اإذا لم تحدث الطلقات كل دقيقتين اأو ثلاث دقائق ولم ت�ضتمر دقيقة كاملة فقد ل يكون المخا�ض كافياً 
بين  ما  والم�ضي  حلمتيها  تدليك  منها  واأطلبي  و�ضعيتها.  وتغيير  والحركة  الم�ضي  على  �ضجّعيها  بعد. 
التقل�ضات لتقوية المخا�ض. �ضجّعيها على تناول ال�ضوائل ووجبات خفيفة. ولعل تناول ع�ضير الفواكه اأو 

ال�ضاي المحلّى يوفران لها الطاقة.
رهاق, وقد م�ضى على بداية المخا�ض اأكثر من 24 �ضاعة اأو ا�ضتمرت بالدفع اأكثر من  م بالإ اإذا �ضعرت الأ
جراء  نها  تحتاج اإلى اأدوية ت�ضاعدها في المخا�ض اأو لإ �ضاعتين, فانقليها اإلى مركز �ضحي اأو م�ضت�ضفى, لأ

جراحة قي�ضرية لتوليد الطفل .

خ�سر اأو البني ماء الراأ�ش الاأ
خ�ضر اأو البني ملى اأن الطفل في خطر. قد يدل ماء الراأ�ض ذو اللون الأ

 ما العمل: 
ف�ضل لهذا الطفل اأن يولد في الم�ضت�ضفى. م بالدفع, فالأ اإذا كان المخا�ض في اأوله اأو لم تبداأ الأ

م الدفع بكل  م في المرحلة الثانية من الولدة والطفل على و�ضك اأن يولد, فاطلبي من الأ اإذا كانت الأ
اأو  نظيفة  قما�ض  بقطعة  واأنفه  فمه  خففي  الطفل  راأ�ض  نزول  حال  �ضريعاً.  الطفل  واخرجي  طاقتها 
خراج المادة المخاطية. اإجعلي راأ�ض الطفل اأوطاأ من بقية ج�ضمه لدفع المادة  ا�ضتعملي �ضفاطة مطاط لإ

المخاطية اإلى الخروج .

ارتفاع الحرارة
ارتفاع الحرارة علامة على اللتهاب عادةً.

ما العمل:
خرى (اأنظري في ال�ضفحة 514 كيف  اإلم�ضي جبين المراأة بظاهر يدك والم�ضي جبينك بظاهر يدك الأ
توؤخذ الحرارة بميزان الحرارة اإذا وجد) واذا �ضعرت اأن حرارتها اأعلى قليلًا من حرارتك فقد تحتاج 
ع�ضاب اأو الع�ضير اأو ال�ضودا  اإلى �ضوائل فقط. اإ�ضقها كثيراً من الماء و�ضوائل اأخرى مثل ال�ضاي اأو الأ

الغازية. وذكّريها ب�ضرورة التبوّل كل ب�ضع �ضاعات .
نها تحتاج اإلى  اإذا كانت حرارتها مرتفعة كثيراً مع ق�ضعريرة, فانقليها اإلى مركز �ضحي اأو م�ضت�ضفى لأ
الم�ضادات الحيوية فوراً. اأعطيها دواء المب�ضلين ( 500 ملغ) بالفم كل 6 �ضاعات, اأو اأعطيها حقنة 2. 1 

مليون وحدة من بروكايين بن�ضلين في ردفها اأو فخذها كل 12 �ضاعة حتى و�ضولها اإلى الم�ضت�ضفى.

- اإذا ارتفعت حرارتها قليلًا قد ل  تحتاج المراأة اإل 
الى بع�ض ال�ضوائل. 



نوبات ت�سنج اأو انتفاخ �سديد في اليدين والوجه ) ان�سمام الحمل(

بنوبة  تُ�ضاب  م  الأ بداأت  اإذا 
ت�ضنج:

راأ�ضها  تحت  �ضيئاً  �ضعي   -
لحمايته, ومدّديها على جنبها 
ل  ولكن  اأمكن,  اإذا  ي�ضر  الأ

تحاولي تقييد حركتها.
- دعيها تهداأ.

- �ضعي قطعة قما�ض �ضميكة بين اأ�ضنانها كي ل تق�ضم ل�ضانها.
ح�ضار و�ضيلة نقل طارئة وانقليها اإلى اأقرب م�ضت�ضفى. اإذا اأمكن, اأعطيها  - اأر�ضلي �ضخ�ضاً  لإ

دوية التالية: اأحد الأ
اإذا احتاجت  اإحقني 10 مل في ع�ضلة كل ردف مرة.  بالمئة.  المغني�ضيوم, محلول 50  - �ضلفات 

كرّري بعد 4 �ضاعات .
- الديازبام .

دوية في ”ال�ضفحات  - ا�ضتعملي اأكثر عن هذه الأ
الخ�ضراء“.

كيف تحقنين الديازبام

ل ت�ضتطيع المراأة التي تعاني نوبات ت�ضنج ابتلاع اأقرا�ض الدواء. وقد ل يوؤدي الديازبام مفعولً ملائماً عند حقنه في الع�ضل اأثناء 
ف�ضل عادة و�ضع محلول حقنة الديازبام, (اأو اأقرا�ض الديازبام بعد طحنها وخلطها مع الماء) في الم�ضتقيم (عند  النوبة, ولذا فالأ

فتحة ال�ضرج).
ولى. فاإذا حدثت نوبات اأخرى,  محلول حقنة الديازبام : اأعطي 20 ملغ من ديازبام بعد النوبة الأ

اأعطي 15ملغ بعد كل نوبة .
عطاء محلول حقنة الديازبام, اإملئي حقنة بالمحلول اأولً ثم انزعي اإبرة الحقنة . لإ

بلطف  الحقنة  اأنبوبة  ادخلي 
اإن�ضين  م�ضافة  الم�ضتقيم  داخل 
(اأي حوالي 5 �ضنتم ) وفرغيها, 
خم�ض  مكانها  في  نبوبة  الأ دعي 

قل لكي تمنع خروج الدواء. فاإذا ت�ضرب بع�ض ال�ضائل  دقائق على الأ
من ال�ضرج, فلا باأ�ض اأن تعطي 5 ملغ اإ�ضافية .

الديازبام فقط,  اأقرا�ض  توافرت عندك  اإذا   : الديازبام  اأقرا�ش 
اإطحني  تذوب الحبوب تماماً.  ول  الماء.  مع  واخلطيها  فاطحنيها 

20 ملغ لحقن الدواء.
برة.  ثم احقنيها في الم�ضتقيم كما ذُكر اأعلاه . قرا�ض بعد نزع الإ اإملئي حقنة بخليط الماء والأ



 

خروج الحبل ال�سُرّي ) حبل الخلا�ش( قبل المولودالولادات الع�سيرة

رّي قبل راأ�ض الوليد, فقد  اإذا خرج الحبل ال�ضُّ
رّي لدى خروج الراأ�ض. وقد  ينع�ضر الحبل ال�ضُّ
على  لح�ضوله  دماغه  يتلف  اأو  الطفل  يموت 

اأوك�ضجين اأقل من حاجته.

ما العمل:
اإذا كان خروج الطفل �ضريعاً واأ�ضبح ملى و�ضك 

م اأن تدفع قدر ا�ضتطاعتها وهي مقرف�ضة واخرجي الطفل. الولدة, اطلبي من الأ
فاجعلي  �ضريعاً,  يخرج  ل  الطفل  اأن  �ضعرت  اإذا  ولكن 
م جاثية على الركبتين وال�ضدر, و�ضاعديها لتتوقف  الأ
يحتاج  الطفل  ن  لأ الم�ضت�ضفى,  اإلى  وانقليها  الدفع  عن 

اإلى الولدة بجراحة قي�ضرية.

انحبا�ش كتفي الطفل

اإذا كان حجم الطفل كبيراً, فقد تنحب�ض كتفاه بعد خروج راأ�ضه. وقد يوؤدي 
هذا اإلى وفاة الطفل اأو تاأذّيه اإذا لم تُ�ضتكمل الولدة �ضريعاً.

ما العمل:
1. اإجعلي المراأة تركع على يديها وركبتيها ثم تدفع. وعادة ما تنزلق الكتف 

المحبو�ضة ويتمكن الطفل من الولدة.
اإذا لم ينجح الركوع على اليدين والركبتين: ا�ضتخدمي طريقة   .2
اإلى  ركبتيها  �ضد  منها  اطلبي  ال�ضرير.  حافة  على  م  الأ ردفي  و�ضع 
اإلى  مبا�ضرة  اآخر  �ضخ�ض  ي�ضغط  بينما  ا�ضتطاعتها,  قدر  على  الأ
اأثناء  م الدفع بكل طاقتها  �ضفل فوق عظم العانة. اطلبي من الأ الأ

الطلقة التالية .
اأدخلي  ال�ضابقة.  جراءات  الإ من  بالرغم  الطفل  يخرج  لم  اإذا   .3

الكتف  ادفعي  ظهره.  اأ�ضابعك  تلام�ض  حتى  الطفل  رقبة  حول  يدك 
م الدفع اأثناء الطلقة. مام وفي الوقت نف�ضه اطلبي من الأ العليا اإلى الأ

انحبا�ش  يتفاقم  فقد  المراأة،  رحم  اأعلى  على  ي�سغط  اأحداً  تدعي  لا  مهم: 
الطفل ويتمزق الرحم.



التوائم
ف�ضل اأن تلد في مركز �ضحي  م اأكثر من جنين, والأ عندما تحمل الأ
التواأمين في و�ضع مقلوب,  اأحد  اأن  رجح عادة  اأو وم�ضت�ضفى. فالأ
اإلى  اإذا ا�ضطررت  الولدة. ولكن  بعد  اأن يح�ضل نزف �ضديد  اأو 

م�ضاعدة امراأة في توليد توائم فهذا ما علمك القيام به:

ما العمل:
ول كاأنك تولّدين طفلًا واحداً. 1. ولّدي الطفل الأ

ول  الأ الطفل  حبل  تقطعين  عندما   .2
خر  الأ طرفه  بعناية  اربطي  رّي,  ال�ضُّ
م. واذا لم تفعلي فقد  المتدلّي من رحم الأ

يموت الطفل الثاني.
م اأية حُقن . 3. ل تعطي الأ

ول لتر�ضعه من  م مولودها الأ 4.اأعطي الأ
الثاني على  ي�ضاعد الجنين  فهذا  ثدييها 

الخروج.
خلال  الثاني  الطفل  يولد  اأن  ينبغي   .5
15 دقيقة اأو 20 دقيقة. افح�ضي و�ضعه, 

فاإذا كان م�ضتعر�ضاً, فحاولي تغيير و�ضعه بلطف, ولكن اإذا لم ي�ضتدر ب�ضهولة, فينبغي نقل المراأة 
اإلى الم�ضت�ضفى.

التفاف الحبل ال�سُرّي حول عنق الطفل 
حيان حول عنق الطفل. ويمكنك عادة ترخية الحبل وتمريره من  رّي في بع�ض الأ يلتف الحبل ال�ضُّّ

حول راأ�ض الطفل اأو كتفه .

عنق  حول  م�ضدوداً  رّي  ال�ضُّ الحبل  كان  اإذا 
الطفل ويبدو كاأنه مم�ضك بظهر الطفل , فقد 
رّي في موقعين  تحتاجين الى ربط الحبل ال�ضُّ
ومق�ضاً  نظيفاً  خيطاً  ا�ضتعملي  قطعه.  ثم 
م  نظيفاً. احذري من اأن تجرحي الطفل اأو الأ

.

قطع الحبل ال�ضُرّي 83



 

الولادة المقلوبة )الجيئة بالمقعدة اأو فار�سي(
الولدة المقلوبة هي خروج موؤخرة الطفل اأولً (اأنظري ال�ضفحة 77 للتحقق من و�ضع الطفل 
ف�ضل اأن يولد في الم�ضت�ضفى, ولكن اإذا بقيت  قبل ولدته) فاإذا كاأن الطفل بكرا, فقد يكون الأ

المراأة في المنزل فحاولي اإح�ضار قابلة متدربة. اأو طبيب لم�ضاعدتها.

ما العمل في الولادة المقلوبة:
م على اأن تمتنع عن الدفع حتى ت�ضاهدي موؤخرة (ردفي) الطفل في المهبل: و�ضروري للغاية اأن يكون عنق الرحم  1. �ضاعدي الأ

مفتوحاً تماماً.
�ضبه  م اأن تقف في و�ضع الوقوف الأ 2.  اطلبي من الأ
بالقرف�ضاء. واذا لم ت�ضتطع القرف�ضة, ف�ضاعديها 
على و�ضع موؤخرتها عند حافة ال�ضرير فور  خروج 

�ضاقي الطفل اأو موؤخرته .
الطفل  ج�ضم  من  بقي  ما  دفع  على  �ضجّعيها   .3
ببطء. تخرج �ضاقا الطفل عادة, ولكن قد تحتاجين 
�ضاقيه  خراج  لإ الفرج  داخل  اإ�ضبعيك  اإدخال  اإلى 

بحال التفاف رجليه اإلى الداخل.
رّي بلطف كي ل ي�ضبح م�ضدوداً  فيما بعد. واذا كان الحبل ال�ضري ل يزال تحت 4. اأرخي الحبل ال�ضُّ

عظم العانة, حرّكيه اإلى الناحية التي ت�ضعرين اأنها  اأو�ضع.
راأ�ضه (في  التنف�ض قبل خروج  به ومنعه من محاولة  م�ضاك  الإ لتتمكني من  لُفّي ج�ضم الطفل بقطعة قما�ض نظيفة وجافة,   .5
بقية الر�ضوم لم نر�ضم المن�ضفة حتى تتمكني من روؤية الخطوات اللاحقة. ولكن اأثناء الولدة ل تنزعي الغطاء عن الطفل حتى 

يولد).



6. اطلبي ممن ي�ضاعدك اأن ي�ضغط عئى عظم العانة (ل على بطن المراأة) فهذا يبقي راأ�ض الطفل قرب �ضدره, وال�ضغط على عظم 
خراج الكتف العليا. اأم�ضكي الطفل من وركيه اأو  العانة يجب األ يدفع الطفل اإلى الخارج. ادفعي ج�ضم الطفل اإلى اأ�ضفل بحذر لإ

�ضاقيه. اإحذري! فال�سغط على ظهر الطفل اأو بطنه قد يُحدث اإ�سابات ونزفا داخلياً!!
م�ضاك باليد بمتابعتها بدءاً من الكتف. اأنزلي اليد اإلى  وقد ت�ضطرين اإلى اإدخال اإ�ضبعيك من اأجل اإخراج يدي الطفل, حاولي الإ

جانب ال�ضدر ب�ضحب الكوع بلطف. اأخرجي الكتف العليا.
خراج الكتف  ال�ضفلى. 7. اإرفعي الطفل بحذر لإ

م. وقد ترغبين في اإ�ضناد ج�ضمه بيدك وو�ضع اإ�ضبعك في فمه  ن للدوران كي ي�ضبح في مواجهة موؤخرة الأ 8. يحتاج ج�ضم الطفل الآ
لكي يبقى الراأ�ض مكانه. فعندما يظل ذقن الطفل ملا�ضقاً ل�ضدره يمر الطفل ب�ضهولة اأكبر عبر عظام الحو�ض.

9. اأخف�ضي و�ضع الطفل حتى ت�ضاهدي حدود �ضعر الراأ�ض خلف رقبته. ل ت�ضحبي الطفل. ولا تلوي الرقبة واإلا فقد تنك�سر!
م . 10. اأبقي راأ�ض الطفل ملا�ضقاً ل�ضدره واأنت ترفعين ج�ضمه ليخرج الوجه. دعي موؤخرة راأ�ض الطفل داخل الأ

م اأن ت�ضترخي وتوقف الدفع, واأن تتنف�ض ليخرج الطفل. وينبغي اإخراج موؤخرة راأ�ض الطفل ببطء. فاإذا خرج ب�ضرعة  11. على الأ
فقد ينزف دماغ  الطفل فيموت اأو يتلف دماغه.



 

النزف ال�سديد
م قليلًا بعد الولدة, فهذا طبيعي. وقد  تنزف الأ
طفلًا  تلد  عندما  المعتاد  من  اأكثر  م  الأ تنزف 
 , ج�ضمه كبير, اأو تواأمين, اأو ان كانت اأكبر من �ضناًَ
اأو اإذا ا�ضتغرقت الولدة وقتاً طويلًا اأو اإذا تمزقت 
الم�ضيمة اأثناء الولدة. لكن النزف ي�ضبح م�ضكلة 
خطوة اإذا لم يتوقف خلال �ضاعة بعد الولدة , اأو 
اإذا كان غزيراً بحيث يملاأ اأكثر من كاأ�ضين اأو ما 

يكفي لتبليل ح�ضيرتين �ضميكتين في �ضاعة.

ما العمل:
1. اأطلبي م�ضاعدة طارئة.

2. في النتظار, اإفعلي ما يلي:
اإذا كان النزف �ضديد. قبل خروج الم�ضيمة (الخلا�ض):

م القرف�ضة ودفع الم�ضيمة اإلى الخارج. - اطلبي من الأ
- اطلبي منها التبول .

م  - �ضعي الطفل على ثدي اأمه ليبداأ بالر�ضاعة. واذا رف�ض الطفل الر�ضاعة . فاطلبي من الأ
تدليك حلمتيها اأو دعي اأحداً ير�ضع من ثدييها, فيتقل�ض  الرحم وتخرج الم�ضيمة .

- باإمكانك اأي�ضاً اأن تعطيها حقنة اأوك�ضيتو�ضين 10 ملغ في ع�ضلة الردف اأو الفخذ, اإذا كانت 
لديك هذه الحقنة .

م �سعيفة لا تقوى على اإخراج الم�سيمة )الخلا�ش ( بمفردها، اأو اإذا كانت تنزف بغزارة وتكاد اأن يغمى عليها, فقد تحتاجين  إذا كانت الاأ ا
م في خطر. اأولً تحققي من علامات انف�ضال الم�ضيمة . اإلى م�ضاعدة الم�ضيمة على الخروج. اإفعلي هذا فقط حين ت�ضعرين اأن حياة الأ

رّي بربطه بخيط نظيف عند نقطة تبعد عر�ض راحة اليد من فتحة المهبل. 1. علّمي الحبل ال�ضُّ
على باتجاه راأ�ضها. م مبا�ضرة فوق عظم العانة. انتظري اإلى اأن ت�ضعري باأن رحمها اأ�ضبحت قا�ضية, ثم ادفعي للاأ 2. �ضعي يداً على بطن الأ

م  رجح اأن الم�ضيمة ما زالت ملت�ضقة بالرحم. اأنقلي الاأ م, فالأ رّي باتجاه داخل ج�ضم الأ 3. اإذا تحرك الخيط المربوط على الحبل ال�ضُّ
اإلى اأقرب م�ست�سفى.

اأما اإذا لم يتحرك الخيط  المربوط  فقد تكون الم�ضيمة في المهبل وباإمكانك اأن تحاولي م�ضاعدتها للخروج ب�ضحبها اإلى الخارج.
رّي المقطوع (ا�ضتخدمي قطعة قما�ض جافة ), وا�ضحبي ببط ء وثبات. ل ت�ضحبي بقوة. اإذا  خرى, اأم�ضكي طرف الحبل ال�ضُّ 4. بيدك الأ

لم ت�ضعري باأن الم�ضيمة تتحرك  اأو �ضعرت باأنها تتمزق, فتوقفي.
على  5. عند خروج الم�ضيمة, دلّكي اأعلى الرحم بيد اإلى اأن ت�ضعري باأنها اأ�ضبحت ثابتة, وفي الوقت نف�ضه ادفعي اأ�ضفل الرحم اإلى الأ

خرى. بيدك الأ
6. اأعطي المراأة ال�ضوائل اإما بالوريد اأو في الم�ضتقيم (اأنظري ال�ضفحة 525).

م: اأنقليها اإلى مركز �سحي اأو م�ست�سفى. إذا لم تخرج الم�سيمة وا�ستمر نزف الاأ ا



- اأدوية النزف ال�ضديد من المهبل بعد الولدة. 

ال�ضدمة 254.

إذا بداأ النزف بعد خروج الم�سيمة )الخلا�ش( ا
م التبول. - اطلبي من الأ

م م�ضتلقية, و�ضعي الطفل على ثديها لير�ضع. اإذا لم ير�ضع,  حاولي تدليك حلمتيها,  - دعي الأ
ويتوقف  الرحم  تتقلّ�ض  حتى 

النزف.
بثبات على  الرحم  اأعلى  دلّكي   -
ت�ضعري  اأن  اإلى  رّة  ال�ضُّ م�ضتوى 
باأن الرحم اأ�ضبحت قا�ضية تابعي 

التدليك حتى يتوقف النزف.
قا�ضية  الرحم  ت�ضبح  لم  اإذا   -
بعد التدليك لب�ضع دقائق, اأو اإذا 
م اأقرا�ض  ا�ضتمر النزف, اأعطي الأ
ملغ   0  .2 جرعة  رغومترين  الإ

بالفم, اأو حقنة جرعة
0.5 ملغ في الردف اأو الفخذ (اأنظري ال�ضفحة 526) فاإذا ظلت تنزف بعد 10 دقائق اأعيدي 

رغومترين. المقدار ذاته من الإ ‘عطاءها  
م, فانقليها اإلى مركز �ضحي اأو م�ضت�ضفى, اأر�ضلي برفقتها فردين من عائلتها  اإذا اأ�ضتمر نزف الأ
علامات  عن  ا�ضتعلمي  ال�ضدمة.  علامات  راقبي  ثناء  الأ هذه  وفي  احتاجت.  اإذا  بالدم  للتبرع 

ال�ضدمة وكيف تعالج في ال�ضفحة 254.



 

الوليد الخديج اأو الوليد الهزيل جداً
الطفل المولود قبل انق�ضاء 9 اأ�ضهر من الحمل 
وقت  في  اأوانه,  قبل  مولوداً  اأي   , خديجاً  يعد 
 2500 من  اأقل  يزن  الذي  الطفل  واأما  باكر. 
غراماً (اأي 5  اأرطال) فهو يعد هزيلًا. يحتاج 

طفال الى  عناية خا�ضة. مثل هوؤلء الأ

المعالجة:
الوليد بقطعة قما�ض دافئة ونظيفة  1. جففي 

مبا�ضرة فور ولدته.
2. �ضعي الطفل وهو عار على ج�ضم اأمه. غطي 

الطفل بعدة اأغطية دافئة. تاأكّدي من اأن راأ�ضه مغطى واأن الغرفة دافئة.
قل. 3. �ضعي الطفل على ثدي اأمه. يحتاج الطفل الهزيل اإلى الر�ضاعة كل �ضاعتين على الأ

4. لا تحممي الطفل: ينبغي اأن يظل دافئاً.

علامات الخطر 
عند الوليد

الطفل لا يتنف�ش
رّي. وبعد انف�ضال الم�ضيمة (الخلا�ض )  ينبغي اأن يبداأ الطفل بالتنف�ض في خلال دقيقتين اأو ثلث دقائق بعد اأن يبي�ض لون الحبل ال�ضُّ

من جدار الرحم. فاإذا لم يبداأ الطفل, بالتنف�ض, فقد يتعر�ض  لتلف خطير في الدماغ اأو الموت .
ما العمل:

نظّفي فم الطفل واأنفه, ودلّكي بثبات ظهره وقدميه. واذا لم يبداأ الطفل مع هذا بالتنف�ض بعد ذلك, 
نزوّده بالنف�ش الا�سطناعي:

ر�ض. 1. مدّدي الطفل على �ضطح جامد كالطاولة اأو الأ
2. افتحي بلعوم الطفل باإمائة راأ�ضه قليلًا اإلى الخلف.

3.  �ضعي فمك على فم الطفل واأنفه, وانفخي نفخات �ضغيرة من الهواء بلطف. حاولي نفخ نحو 30 نفخة في الدقيقة ( اأ�ضرع قليلًا 
الراحة ). دعي الطفل يزفر الهواء بين النفخات . من تنف�ضك اأثناء  

4. يرتفع بطن الطفل و�ضدره وينخف�ضان مع كل حركة تنف�ض. ولكن اإذا بقي بطنه منتفخاً , فهذا يدل على دخول الهواء معدة 
الطفل ل رئتيه. حاولي  تغيير و�ضع راأ�ض الطفل. وتاأكدي من عدم وجود ما ي�ضد الحلق.

لذا انفخي نفخات �سغيرة من خدّيك لا من  رئتيه.  تتلفين  بقوة فقد  فاإذا نفخت  للغاية.  الوليد ح�سا�ستان  مهم: رئتا 
�سدرك.



م بعد الولادة مبا�سرة وكذلك بالاأ
م على اإر�ضاع طفلها من الثدي فهذا ي�ضاعدها على وقف نزف الرحم �ضريعاً. وكذلك: �ضجعي الأ

رّة تقريباً. واذا �ضعرت  م. ينبغي اأن تكون الرحم ثابتة وم�ضتديرة تحت م�ضتوى ال�ضُّ - تح�ضّ�ضي اأعلى رحم الأ
م التبول. ثم دلّكي الرحم لتعرفي اإذا عاودها الرتخاء.تحققي من عدم وجود  اأن الرحم رخوة فاطلبي من الأ

نزف. علّمي المراأة كيف تح�ض رحمها وتدلّكها لو �ضعرت اأنها اأ�ضبحت رخوة.
- افح�ضي مهبل المراأة, فلو وجدت مزقاً طويلًا وعميقاً اأو مزقاً ل يتوقف عن النزف, فينبغي اأن يخيطه 

�ضخ�ض مدرب على ذلك.
- ا�ضقيها كثيراً واأطعميها اإذا جاعت.

رعاية الوليد
اأمه ليم�ض  اأبقي الطفل مع  ف�ضل لطفلها.  اأن الر�ضاعة الطبيعية هي الغذاء الأ م تعرف  اأن الأ تاأكدي من 

م لتحافظ على دفء طفلها ونظافته وتوفر له م�ض الثدي كلما رغب. الثدي ويبقى دافئاً. �ضجعي الأ
ولى بعد الولدة. يمكنك  �ضابيع الأ طفال قذىً (اإفراز) اأ�ضفر يخرج من عيونهم في الأ غالباً ما نجد لدى الأ
الطفل  اأ�ضبحت عينا  واذا  نظيفة.  وبقطعة قما�ض  المبّرد  المغلي  بالماء  اأو  الثدي  بحليب  الطفل  غ�ضل عيني 

حمراوين ومنتفختين ومليئتين بالقيح (ال�ضديد) فينبغي اأن يعاين الطفل عامل �ضحي.

الاعتناء بالحبل ال�سُرّي
بال�ضبيرتو  رّي  ال�ضُّ الحبل  نظفي  اأمكن,  واذا  وجافاً.  نظيفاً  رّي  ال�ضُّ الحبل   ( (جدع  طرف  على  حافظي 
�ضبوع  (الكحول ) وقطعة قما�ض نظيفة كلما ا�ضتبدلت فوطته. وي�ضود لون الحبل ال�ضري وي�ضقط خلال الأ
رّي اإلّ بحال وجود الذباب اأو الغبار. عندها ا�ضتخدمي قطعة �ضا�ض  ول, ول تحتاجين اإلى تغطية الحبل ال�ضُّ الأ

اأو قما�ض نظيفة لتغطيته دون �ضد.
رّي, فقد يدل هذا على التهاب. ول بد اإذن من اأن  فاإذا لحظت احمراراً اأو قيحاً (�ضديداً) حول الحبل ال�ضُّ

يفح�ض عامل �ضحي الوليد ويعطيه الم�ضادات الحيوية فوراً.

م  الاعتناء بالاأ
والوليد يعد 

الولادة

علامات خطر الكزاز )التيتانوس( عند الوليد
- تشنج جسم. - بكاء دائم.   - ارتفاع الحرارة.   

الطفل - تنفس سريع.  - عجز الطفل عن رضاعة الثدي. 

ما العمل:
يبعد  الم�ضت�ضفى  كان  اإذا  فوراً.  م�ست�سفى  اأو  �سحي  مركز  اإلى  الطفل  اأنقلي 
الطفل  فاحقني  الحقن  اإعطاء  تعرفين  كنت  واإذا  �ضاعتين,   م�ضافة   من  اأكثر 

اأولً بمائة األف وحدة من بن�ضلين البنزل.

الر�ضاعة الطبيعية 105



 

الولادة بعد  ولى  الاأ �سابيع  الاأ في 

)النف�ساء( المولّدة  م  بالاأ الاعتناء 

بالطفل  الجميع  ين�ضغل  ما  غالباً  و  م.  الأ حاجة  بقدر  الولدة  بعد  الرعاية  اإلى  م  الأ تحتاج 
. م  الأ حاجات  فين�ضون 

ي  اأ اإدخال  عن  و  اأ الجماع  عن   م  الأ تمتنع  ن  اأ ينبغي  الالتهاب  من  الوقاية  جل  اأ من   -
توقف  حتى  المهبل  في  �ضيء 

النزف.
بق�ضط   تحظى  ن  اأ ينبغي   -
 6 مدة  الراحة  من  وافر 

قل. الأ على  �ضابيع  اأ
على  تحافظ  ن  اأ ينبغي   -
ن  اأ يفيدها  اإذ  نظافتها. 
التنا�ضلية  ع�ضاءها  اأ تغ�ضل 
نظافتها  على  وتحافظ 
ال�ضتحمام,  ثناء  اأ جيداً. 
الماء  حو�ض  في  تجل�ضي  ل 
على  �ضبوع  اأ مرور  بعد  اإل 

. الولدة 
كل  تاأ ن  اأ اإلى  م  الأ تحتاج   -

والفا�ضولياء  واللحوم  ال�ضمك  كافة:  طعمة  الأ �ضناف  اأ تناول  وباإمكانها  المعتاد.  من  كثر  اأ
الولدة  بعد  �ضحتها  ا�ضترداد  في  ت�ضاعدها  جميعاً  فهي  والفواكه.  والخ�ضار  والحبوب 

مومة. الأ بواجب  للقيام  اإليها  تحتاج  التي  الطاقة  توفير  وفي 
بوفرة. ال�ضوائل  ت�ضرب  ن  اأ  -

ر�ضاع الطبيعي  اآخر, فالإ باً  اإذا كانت تر�ضع طفلها حليبها ول تعطيه حلي                    -
في  الحمل  من  التامة  الحماية  عن  ا�ضتعلمي  خرى.  اأ مرة  المبكر  الحمل  من  يحميها  قد 

.218 ال�ضفحة 
وباإمكانها  نظافته.  على  المحافظة  فعليها  المهبل  فتحة  في   ( (ت�ضققا  مزقاً  وجدت  اإذا   -
التئام  وتعجّل  بالراحة  فت�ضعر  المزق,  على  ع�ضل  مع  ورطبة  �ضاخنة  قما�ض  قطعة  و�ضع 
ثناء  اأ الفرج  على  الماء  �ضب  فباإمكانها  بالحرقة  �ضعور  المزق  من  نتج  واإذا  الجرح. 

. ل لتبو ا
ن  اأ فينبغي  اللتئام  على  الجرح  لت�ضاعد  طبية  ع�ضاب  اأ ية  اأ ت�ضتخدم  ن  اأ �ضاءت  واإذا 

المهبل. في  ع�ضاب  الأ تدخلي  ل  ولكن  غليها).  ل  (يف�ضّ نظيفة  تكون 
طفلها  تطعم  كانت  اإذا  بخا�ضة  �ضرة  الأ تنظيم  طريقة  الفور  على  تعتمد  ن  اأ عليها   -
ت�ضتخدم  ن  اأ عليها  جيدة,  �ضحة  على  تحافظ  وحتى  الثدي.  حليب  غير  خرى  اأ غذت  اأ
تحمل  ف�ضوف  وال  جديد,  من  المجامعة  تعاود  ن  اأ قبل  �ضرة  الأ تنظيم  و�ضائل  من  و�ضيلة 

ق�ضير. وقت  بعد 
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علامات الخطر لدى التهاب الرحم
- ارتفاع الحرارة والق�ضعريرة.
- األم في البطن واألم عند لم�ضه.

- �ضائل ذو رائحة كريهة من المهبل.

ولى بعد الولادة يام الاأ علامات الخطر في الاأ
النزف

النزف الذي يبداأ بعد مرور اأكثر من يوم على ولدة الطفل �ضببه عادةً بقاء اأجزاء من الم�ضيمة 
(الخلا�ض) داخل الرحم.

علامات الخطر في النزف ال�سديد:
ول بعد الولدة. - دم كاف لتبليل اأكثر من و�ضادتين اأو ح�ضيرتين �ضميكتين مدة �ضاعة في اليوم الأ

ول. - دم كاف لتبليل اأكثر من و�ضادة اأو ح�ضيرة �ضميكة مدة �ضاعة بعد اليوم الأ
- ا�ضتمرار تدفق قليل من الدم.

ما العمل:
اأو  اأن ت�ضبح ثابتة ويتوقف النزف. دعي الطفل ير�ضع من ثدييها,  اإلى  اأعلى الرحم  1. دلّكي 

دلكي لها حلمتيها.
رغونونين بالفم  رغومترين في ع�ضلة كبيرة اأو اأعطي 2. 0 ملغ من الإ 2. اأحقني 0.5 ملغ من الإ

كل 6 �ضاعات لمدة 4 و7 اأيام.
اإلى  نقلها  اأثناء  رحمها  تدليك  تابعي  طبية.  م�ساعدة  اطلبي  النزف،  يتوقف  لم  إذا  ا  .3

الم�ضت�ضفى.
الرحم  للتهاب  الم�ضتخدمة  الحيوية  الم�ضادت  فاأعطيها  اللتهاب,  علامات  من  �ضكت  اإذا   .4

والمذكورة اآدناه.

التهاب الرحم 
التهاب الرحم خطر للغاية, وتنبغي معالجته واإلا اأ�سبحت المراأة عاقراً اأو ربما ماتت.

ما  غير  على  اأنها  م  الأ �ضكت  اإذا   -
علامات  لملاحظة  جيداً  راقبيها  يرام, 

اللتهاب.

المعالجة:
دوية التالية: 1. اإذا ظهرت هذه العلامات اأعطي واحدة من مجموعات الأ

اإلى  �ضافة  بالإ اأيام,   10 اليوم  مرات في   3 بالفم   ( ملغ  (األف  1غ  اأموك�ضي�ضلين  ول:  الاأ الخيار 
بـ  موك�ضي�ضلين  الأ ا�ضتبدال  (ويمكن  اأيام   10 اليوم  في  مرتين  بالفم  ملغ   500 مترونيدازول 

�ضفالو�ضبورن, �ض 482).
الخيار الثاني: حقنة بروكايين البن�ضيلين 400 األف وحدة ( 250ملغ ) بالفم اأربع مرات في اليوم 
ولى ثم 500ملغ 4 مرات في اليوم لمدة 7  لمدة 6 اأيام,  زائد كلورامفينيكول 1غ بالفم في المرة الأ

اأيام.
2. �ضجّعيها على �ضرب كثير من ال�ضوائل. واإذا لم يبداأ و�ضعها بالتح�ضن في  اليوم التالي فانقليها 

اإلى اأقرب م�ضت�ضفى.



 

الن�ساء ذوات 
الحاجات الخا�سة

الرمو( التطريح،  رماء،  الاإ )ال�سقط،  الحمل  ا�سقاط 

الج�ضم  يتخذه  �ضلوب  اأ غالباً  وهو  الجنين.  تطور  اكتمال  قبل  انتهى  حمل  هو  �ضقاط  الإ
لحقاً  �ضتمنعه  كانت  خطيرة  م�ضكلة  المتكون  غير  الطفل  يعاني  عندما  الحمل,  نهاء  لإ
من  ولى  الأ الثلاثة  �ضهر  الأ في  �ضقاط  الإ حالت  معظم  وتحدث  الطبيعي.  النماء  من 

. الحمل 

وطفلها  طبيعياً  حملها  يكون  ن  واأ خرى  اأ مرة  تحمل  ن  اأ ة  المراأ ت�ضتطيع  �ضقاط  الإ بعد 
خرى,  اأ محتملة  �ضباب  اأ عن  (للمزيد  والنزف  لم  الأ فهي  �ضقاط  الإ علامات  ما  واأ �ضليماً. 
ثم  العادية  ال�ضهرية  الدورة  مع  عادة  والنزف  لم  الأ ويبداأ   .(234 ال�ضفحة  نظري  اأ

الدم. مع  متخثرة  كتل  و  اأ ن�ضجة  اأ تظهر  وقد  �ضد.  واأ غزر  اأ ي�ضبحان 

الدورة  من  �ضد  اأ النزف  كان  اإذا  و  اأ  , يام  اأ ب�ضعة  من  كثر  اأ لم  والأ النزف  ا�ضتمر  اإذا 
ذي  �ضائل  وجود  لحظت  و  اأ الحرارة  ارتفاع  من  ة  المراأ �ضكت  اإذا  و  اأ العادية,  ال�ضهرية 
الرحم  داخل  موجوداً  زال  ما  الحمل  من  جزء  يكون  فقد  المهبل,  من  كريهة  رائحة 
خطير  التهاب  و  اأ غزير  نزف  اإلى  دي  يوؤ وقد  المكتمل.  غير  �ضقاط  بالإ هذا  وي�ضمى   ,
ينظف  حيث  م�ضت�ضفى  و  اأ �ضحي  مركز  اإلى  تذهب  ن  اأ ة  المراأ على  الوفاة.  اإلى  حتى  و  اأ

الرحم. �ضحي  عامل 

في  حملت  قد  تكون  فقد  بطنها  �ضفل  اأ في  وم�ضتمر  �ضديد  لم  اأ من  ة  المراأ �ضكت  اإذا 
.(73 ال�ضفحة  نظري  (اأ للغاية  خطر  وهذا  نبوب.  لأ اأ

ال�ضتراحة  ة  المراأ على  ينبغي  �ضقاط  الإ بعد 
ثقيلة  غرا�ض  اأ رفع  و  اأ ال�ضعبة  عمال  الأ وتجنب 
في  و  (اأ بالمر�ضة  تغت�ضل  ل  اأ وينبغي  �ضبوعين.  اأ لمدة 
تغ�ضل  و  اأ المهبلي)  الدو�ض  ت�ضتخدم  و  اأ المغط�ض 
توقف  حتى  الجماع  تتجنب  ن  واأ المهبل)  داخل 
تتعر�ض  وقد  مفتوحة  تزال  ل  الرحم  ن  لأ النزف 

ما. بالتهاب  �ضابة  للاإ

�ضقاط,  الإ الن�ضاء حزناً �ضديداً بعد  وتحزن كثير من 
تجد  وقد  طبيعي.  كله  وهذا  يحزن,  ل  بع�ضهن  لكن 
خريات  اأ ن�ضاء  مع  التحدث  في  فائدة  الن�ضاء  بع�ض 

ي�ضاً. اأ حمل  اإ�ضقاط  عانين 

تنظيف الرحم 244.

لم 341. الأ



�ضرة 197 تنظيم الأ

- تحتاج المراأة اإلى رعاية اإ�ضافية ودعم 
عند موت طفلها.

نف�سهن  اأ رعاية  على  يقوين  لا  اللواتي  الن�ساء  م�ساعدة 
لهن طفا اأ و

طفالهن  اأ ويكون  الولدة,  بعد  والم�ضكلات  الع�ضيرة  للولدات  تعر�ضاً  كثر  اأ الن�ضاء  بع�ض 
فقراً  يعانين  و  اأ وحيدات  يع�ضن  اللواتي  مهات  الأ ما  اأ ال�ضحة.  لعتلال  تعر�ضاً  كثر  اأ
مر�ضى  طفال  اأ لديهنّ  اللواتي  و  اأ العقلية,  عاقة  الإ ذوات  و  اأ ال�ضن  �ضغيرات  و  اأ �ضديداً 

طفالهن. واأ نف�ضهن  اأ رعاية  عليهنّ  ي�ضعب  فقد  التغذية,  �ضوء  يعانون  طفال  اأ و  اأ

على  الح�ضول  في  و�ضاعدهن  خا�ضاً,  اهتماماً  مهات  الأ هذه  ما  �ضخ�ض  ولى  اأ فاإذا 
مهات  الأ رفاه  في  الكثير  هذا  يبدل  فقد  اإليها  يحتجن  التي  والرفقة  والرعاية  الطعام  

. لهن طفا اأ و

الطفل  مات  إذا  ا
ومهما  حياناً,  اأ ولكن  جيدة.  ب�ضحة  طفالً  اأ ويلدن  �ضليماً  حملًا  الن�ضاء  معظم  يحمل 
وفي  وبخ�ضارة.  بالغ  بحزن  فت�ضعر  م,  الأ على  �ضديدة  محنة  وهذه  الطفل.  يموت  فعلن, 
قوتها  وا�ضترداد  الراحة  اإلى  بحاجة  وهي  وولدة  بحمل  مرت  قد  تكون  نف�ضه  الوقت 

جديداً. طفلًا  ولدت  م  اأ ي  اأ مثل 

: التالية  الن�ضائح  تفيد  وقد 
عندما   الولدة  بعد  الثالث  اليوم  حول  بخا�ضة  ثدييها  من  لم  �ضتتاأ رجح  الأ على   -
بارد  بماء  مبللة  قما�ض  قطعة  ا�ضتخدام  لم  الأ يخفف  قد  لذا  الحليب.  اللبن  يتدفق 

ونظيف. باعتدال 

م: الاأ على 
الثدي  حليب  لبن  و  اأ  ( اللباأ و  اأ (ال�ضر�ضوب  وّل  الأ �ضفر  الأ الحليب  اللبن  تع�ضر  لّ  اأ  -

منه. مزيدا  الج�ضم  اإنتاج  اإلى  دي  يوؤ الحليب  اللبن  ع�ضر  ن  لأ العادي. 
اإذ  ومعالجته  الثدي  التهاب  علامات  مراقبة   -

.(117 ال�ضفحة نظري  (اأ مر  الأ ا�ضتدعى 
الحمل  محاولة  قبل  �ضهر  اأ  3 قل  الأ على  النتظار   -
الوقت  اإلى  ة  المراأ ج�ضم  يحتاج  اإذ  خرى.  اأ مرة 

. فى ليتعا
عجل,  على  �ضرة  الأ تنظيم  �ضلوب  اأ باتباع  البدء   -
الن�ضاء  من  كثير  يرى  الفور.  على  تحمل  قد  نها  لأ
قريب,  �ضخ�ض  ي  اأ وفاة  مثل  وفاة  حالة  هذه  ن  اأ
وتحتاج  فقيدها.  على  الحداد  اإلى  بحاجة  وهي 

ودعم. وحنان  خا�ضة  رعاية  اإلى  ي�ضاً   اأ



 

ب لحمل اإلى الاأ ا
وعاطفياً.  ج�ضدياً  مر  الأ هذا  ي�ضاعدها  ن  اأ فيمكن   بها  اهتمامك  لزوجتك  ظهرت  اأ اإذا 
ببع�ض  القيام  من  تتمكن  لم  واذا  عملها.  في  الم�ضاعدة  على  تح�ضل  نها  اأ من  كد  تاأ
طعمة  اأ تتناول  نها  اأ من  كد  تاأ وكذلك  يعاونها.  من  اإيجاد  فحاول   . بنف�ضك  عمال.  الأ

.(68 ال�ضفحة  (راجع  للحوامل  اللازمة  الرعاية  على  وتح�ضل  �ضليمة 

الولادة
خلال: من  والولدة  المخا�ض  ثناء  اأ مان  والأ بالقوة  لت�ضعر  زوجتك  م�ضاعدة  يمكنك 

المنزل. في  الكافي  والطعام  الماء  توافر  من  كد  التاأ  -
الولدة. في  للم�ضاعدة  المنزل  اإلى  ال�ضحي  العامل  و  اأ القابلة  اإح�ضار   -

خرين. الآ طفال  الأ رعاية   -
لها.  والج�ضدي  العاطفي  الدعم  يوفر  فهذا  الولدة  ثناء  اأ جانبها  اإلى  بقيت  اإذا  ما  اأ
القرف�ضة  و  اأ الم�ضي  على  و�ضجعها  ماء  اإ�ضقها  يرام.  ما  على  اإنها  لها  وقل  �ضجّعها 

ظهرها. دلّك  و  اأ الطلق.  ثناء  اأ

الولادة  بعد 
هم  اأ الولدة  بعد  ولى  الأ ال�ضتة  �ضابيع  الأ تعد 
فهي  و�ضحتها.  قوتها  ة  المراأ لت�ضترد  مرحلة 
غذية  الأ من  الكثير  اإلى  المرحلة  هذه  في  تحتاج 

والراحة ال�ضحية 
نت  اأ قمت  اإذا  للا�ضتراحة  م�ضاعدتها  ويمكنك 
الحطب,  و  اأ الماء  جلب  مثل  عمالها  اأ ببع�ض 
بع�ض  تح�ضير  و  اأ طفال  الأ ببقية  والعتناء 
فحاول  الم�ضاعدة  من  تتمكن  لم  واذا  الوجبات. 

م�ضاعدتها. على  قادر  اآخر  �ضخ�ض  اإيجاد 

والعتناء  طفلك  لحمل  الوقت  لديك  كان  واإذا 
وكي  تنام,  كي  لزوجتك  فر�ضة  تتيح  ف�ضوف  به, 
المجامعة  تعاود  ل  طفلك,  من  قريباً  نت  اأ تكون 
التهاب  اتقاء  جل  اأ من  النزف  يتوقف  حين  اإل 

الرحم. في  

�سرة الاأ تنظيم 
خر.  والآ الحمل  بين  �ضنتان  تف�ضل  ن  اأ ل  يف�ضّ �ضحاء  اأ طفال  والأ مهات  الأ تكون  حتى 
�ضرة.  الأ تنظيم  ا�ضتخدام  هي  ف�ضل  اأ ب�ضحة  �ضرتك  اأ لتكون  الطرق  ف�ضل  اأ واإحدى 
�ضي�ضعرك  لكما.  جدى  الأ الطريقة  معاً  وقررا  �ضرة  الأ تنظيم  عيادة  وزوجتك  نت  اأ زورا 

. الطريقة  هذه  اعتماد  ولية  م�ضوؤ في  بال�ضراكة   هذا 

�ضرة 197. تنظيم الأ



�سعياً اإلى 
التغيير

تموت في كل اأنحاء العالم ملايين الن�ضاء عبثاً نتيجة م�ضكلات الحمل  والولدة. ويحدث كثير 
ن المراأة اأو اأ�ضرتها انتظرتا طويلًا قبل الح�ضول على م�ضاعدة طارئة. من هذه الوفيات لأ

وهنا ق�ضة مجموعة من الن�ضاء عملن ف�ضنفعلن لفهم بع�ض هذه الم�ضكلات وحلها.

خير, كانت �ضديقتي مريم حاملًا. وعندما حان موعد ولدتها كان زوجها قد �ضافر في رحلة. وكانت هناك ن�ضاء  اأثناء ف�ضل المطر الأ
حكيمات لم�ضاعدتها. ولكن المخا�ض كان طويلًا وبداأت مريم بالنزف قلت اإننا يجب اأن ننقلها اإلى المركز ال�ضحي. ولم ي�ضتطع اأحد 
اتخاذ القرار فيما �ضنفعل . كان زوجها قد غادر وهو �ضاحب القرار. وبعدما اكت�ضفنا اأن مريم وطفلها قد ل يعي�ضان, كان كلاهما 

قد ماتا اأمام اأعيننا.

مر, فمريم كانت �ضديقتي ولم نتمكن من م�ضاعدتها. وبداأت اأتحدث مع ن�ضاء اأخريات في قريتي. كان ينبغي  حزنت ب�ضدة لهذا الأ
ولى التي تموت, اأثناء الولدة , فعديد من الن�ضاء فقدن اأي�ضاً اأطفالهن اأثناء  اأن نفعل �ضيئاً ما لهذه الم�ضكلة. لم تكن مريم المراأة الأ

الولدة. قالت بع�ض الن�ضاء هذا هو الحال في قريتنا وعلينا القبول به. ولكننا قلنا ل, ن�ضتطيع عمل �ضيء ما لحل هذه الم�ضكلة.

طفال الذين يموتون اأثناء الولدة. وخلال اجتماعنا قررنا محادثة  وهكذا قررنا عقد اجتماع لمعرفة المزيد عن م�ضكلات الن�ضاء والأ
العائلات التي عانت هذه الم�ضكلة من قبل. وقد وافقت �ضت ن�ضاء من مجموعتنا على زيارة العائلات التي توفيت فيها امراأة نتيجة 

ولدة �ضعبة خلال اآخر �ضنتين, اأو العائلات التي فيها امراأة ما زالت في نقاهة من ولدة �ضعبة.

تعلمنا اأ�ضياء عديدة ومهمة. وقد اتفق الجميع على اأن الم�ضكلة الكبرى هي اأن الن�ضاء ينتظرن طويلًا قبل ا�ضتدعاء طبيب اأو الذهاب 
مع  حدث  مثلما  كثيرة,  اأحيان  وفي  زوجها.  من  اإذن  دون  الم�ضاعدة  المراأة طلب  ت�ضتطيع  ل  حيان  الأ بع�ض  وفي  �ضحي.  مركز  اإلى 
�ضديقتي مريم , ل يكون الزوج في القرية عندما تحتاج المراأة اإلى اإذنه للح�ضول على الم�ضاعدة. يخ�ضى الجيران تقديم الم�ضاعدة 
زواج ل يعرفون المخاطر العديدة التي تواجهها المراأة  نهم ل يريدون اأن يغ�ضب الزوج اأو ي�ضعر بالمهانة. وكذلك تعلمنا اأن معظم الأ لأ

اأثناء المخا�ض.



 

ال�ضحي  المركز  الى  كيلومترات   10 م�ضافة  ال�ضير  قررنا 
وطلبنا  عرفناه  عما  اأخبرناها  وقد  القابلة.  مع  للتحدث 

م�ضاعدتها لحل هذه الم�ضكلة. وكانت القابلة �ضعيدة
وطلبت  القرية  رئي�ض  مع  تحدثت  وقد  ت�ضاعدنا.  اأن  جداً 
الجتماع  هذا  وخلال  القرية.  �ضيوخ  مع  اجتماع  عقد 
تحدثت القابلة اإلى ال�ضيوخ عن المخاطر ال�ضحية الناتجة 
عن  عرفناه  عما  حدثتهم  وكذلك  الطويل.  المخا�ض  من 
اتفق  وبالنتيجة  قريتنا.  في  الولدة  اأثناء  الن�ضاء  وفاة 
ال�ضيوخ جميعاً على اأن هذه الم�ضكلة بالغة الخطورة للقرية 
باأجمعها. و�ضاألوا القابلة عن اأ�ضلوب حل هذه الم�ضكلة. وقد 
اأخبرت القابلة هوؤلء ال�ضيوخ اأن الم�ضكلة لي�ضت في قريتنا 

فقط ولكن في قرى كثيرة في نيجيريا. واقترحت اأن تختار القرية 12 رجلًا و12 امراأة للذهاب 5 اأيام اإلى دورة تدريبية حول ال�ضحة 
�ضرة, لي�ضبح هوؤلء القرويون عاملين �ضحيين في مجال ال�ضحة الإنجابية, ويعملوا لتعليم بقية اأفراد القرية  الإنجابية وتنظيم الأ
وتحفيزهم . وبعد انتهاء التدريب اأح�ض الرجال الذين �ضاركوا بالدورة اأن من واجبهم النخراط الفعلي في هذه الم�ضكلة الخطيرة 
لحلها. وقد قرروا العمل بجد لتعليم بقية الرجال في القرية مخاطر المخا�ض وكيف ي�ضاعدون الن�ضاء اأثناء المخا�ض. وكذلك قرروا 

ت�ضكيل لجنة نقل لم�ضاعدة الن�ضاء على الذهاب اإلى المركز ال�ضحي عند لحاجة.

وقد عملنا جميعاً لحل هذه الم�ضكلة ال�ضحية في قريتنا. 
الن�ضاء يمتن  اإن  النا�ض  البداية قال عديد من  وفي 
نفعل حيال ذلك.  اأن  ول يمكن  الولدة  اأثناء  عادة 
مع  عملنا  خلال  ومن   . ونياأ�ض  ن�ضت�ضلم  لم  ولكننا 
البلدة. تو�ضلنا  الن�ضاء والقابلات وال�ضيوخ ورجال 
م�ضكلتنا  حل  يكن  ولم  قريتنا.  في  ناجح  حل  اإلى 
في  بل  جديدة.  تقنية  بو�ضائل  اأو  المال  من  بمزيد 
”لدو“  قرية   اإننا جميعاً في  وجهودنا.  وقتنا  بذل 
حياة  لتح�ضين  �ضوية  العمل  على  جميعاً  ن�ضجعكم 

مجتمعكم و�ضحة اأفراده.

الم�ضكلات  حل   ” الف�ضل:  واقراأي  وحلها,  ال�ضحية,  بالم�ضكلات  التفكير  عن  المزيد  راجعي 
ال�ضحية“.



اتقاء اللتهاب 509

اأدوية قد تنقد حياة المراأة 472

إنقاذ حياة مزيد من الن�ساء في �سن الخ�سوبة  كيف ن�ساعد في ا
ومباعدة  اأف�ضل  بتغذية  والولدة  الحمل  من  الناتجة  �ضابات  والإ الوفيات  معظم  اتقاء  يمكن 
الحمل  اأثناء  الجيدة  ال�ضحية  والرعاية  من,  الآ جها�ض  الإ وفر�ض  �ضرة)  الأ (تنظيم  حمال  الأ
والولدة, وتوافر و�ضائل النقل, وجودة خدمات التبرع بالدم. ومن اأجل خف�ض هذه الوفيات ل 

بد من:
- معرفة علامات الخطر اأثناء الحمل والولدة وبعد الولدة.

- التخطيط للح�ضول على الم�ضاعدة قبل حدوث الحاجة اإليها.
- الح�ضول على الم�ضاعدة في وقت مبكر.

- العمل لتنظيم المجتمع المحلي لت�ضبح الموا�ضلات والمال والتبرع بالدم مي�ضّرة عند حدوث ولدة 
�ضعبة.

للن�ضاء  يمكن  حيث  الم�ضت�ضفى  من  بالقرب  �ضغيرة  منازل  لبناء  المحليين  القادة  مع  العمل   -
القادمات من اأماكن نائية المكوث حتى موعد الولدة.

نقاذ  كيف ي�ستطيع العاملون ال�سحيون والعاملات ال�سحيات لاإ
حياة الن�ساء:

الن�ضاء في تجنب  ولم�ضاعدة  من  الأ جها�ض غير  الإ للوقاية من  �ضرة  الأ تنظيم  - تقديم خدمات 
حمال المتقاربة. الأ

�ضن  في  البالغات  والفتيات  الن�ضاء  جميع  ووقاية  جن�ضياً  المنقولة  مرا�ض  للاأ علاج  تقديم   -
الإنجاب.

- توفير لقاح الكزاز (التيتانو�ض ) للن�ضاء كافة, حتى لو لم يكنّ حوامل .
- تعلُم اأ�ضاليب اكت�ضاف الم�ضكلات باكراً اأثناء الحمل واأثناء الولدة وبعد الولدة.

ن اأو في الما�ضي) على مركز �ضحي يملك  - اإحالة الن�ضاء اللواتي يواجهن �ضعوبات في الحمل (الآ
و�ضائل نقل طارئ.

- تعليم الدايات والقابلات اأ�ضاليب الوقاية من اللتهابات ومراقبة علامات الخطر اأثناء الحمل 
و الولدة و معالجتها.

قل. ر�ضاع من الثدي عامين على الأ - ت�ضجيع الن�ضاء كافة ملى الإ
- امتلاك �ضندوق اأدوية يحتوي على: 

-  اأوك�ضيتو�ضين وارغومترين واأع�ضاب محلية للوقاية من النزف الغزير بعد الولدة, وال�ضيطرة 
عليه.

- م�ضادات حيوية لمعالجة اللتهابات.
- المعدات اللازمة للحقن في الع�ضل وفي الوريد.

دوية لمعالجة ان�ضمام الدم (اأنظري ال�ضفحة 87).  - الأ
- قفازات اأو اأكيا�ض بلا�ضتيكية معقمة.

- �ضفرات حلاقة جديدة.
معاء اأو وعاء لحقن المحاليل بال�ضرج. - وعاء لتفريغ الأ
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الر�ساعة الطبيعية

لماذا لبن حليب 
الثدي هو 

ف�سل الاأ

حليب اأو لبن الثدي: يختلف التعبير بح�ضب بلدان العالم العربي. وفي الف�ضل اأ�ضرنا اإليه بتعبير 
مركّب هو اللبن الحليب.

 
الر�ضاعة الطبيعية من اأقدم الممار�ضات واأ�ضلمها �ضحياً في العالم. ولكن مع تغيّر العالم, تحتاج 

الن�ضاء اأحياناً اإلى المعلومات والدعم من اأجل ال�ضتمرار
باإر�ضاع اأطفالهن.

�ضباب التالية : الر�ضاعة الطبيعية مهمة للاأ
- ي�ساعد لبن حليب الثدي الطفل في النمو ب�سحة وقوة، فهو الغذاء المثالي الوحيد لذلك.

- ت�ضاعد الر�ضاعة الطبيعية في وقف النزف من الرحم بعد الولدة.
اإذ  الرئة.  والتهاب  �ضهال  الإ مثل  واللتهابات,  مرا�ض  الأ من  الطفل  الثدي  لبن حليب  يحمي   -

مرا�ض اإلى الطفل من خلال حليبها. م حيال الأ تنتقل مناعة الأ
مرا�ض مثل ال�ضرطان وترقق العظام  م من بع�ض الأ -  قد ت�ضاعد الر�ضاعة الطبيعية في حماية الأ

اأو ه�ضا�ضتها.
- عندما تر�ضع المراأة طفلها يبقى اللبن الحليب دوماً نظيفاً جاهزاً وحرارته منا�ضبة.

مان. م والطفل بالقرب والأ - ت�ضعر الر�ضاعة الطبيعية الأ
- تحمى الر�ضاعة الطبيعية وحدها بع�ض الن�ضاء من الحمل مرة اأخرى في 

- الر�ضاعة الطبيعية مجانية.

م  - الر�ضاعة الطبيعية نعمة للاأ
وطفلها.

ف�ضل اأن تر�ضعي طفلك اأطول  - من الأ
قل مدة عام. وفي  فترة ممكنة, على الأ

ولى من عمر الطفل,  ال�ضتة اأ�ضهر الأ
ل تعطيه �ضوى لبن حليب الثدي.



 

لماذا قد يكون 
خر  ر�ساع الاآ الاإ

�ساراً

تطعم  اأن  ع)  للر�ضّ خ�ضي�ضاً  (الم�ضنوع  ال�ضطناعي  الحليب  اللبن  تنتج  التي  ال�ضركات  تريد 
يكون  ما  وكثيراً  للمال.  ك�ضباً  الثدي  حليب  لبن  عن  عو�ضاً  التركيبة  هذه  اأطفالها  مهات  الأ
طفال تركيبة الحليب المجفف غير اآمن البتة. فملايين  ر�ضاع اأو اإطعام الأ ا�ضتعمال زجاجات الإ
ر�ساع اأو التركيبة اإياها عانوا �سوء التغذية اأو المر�ش  طفال الذين اأرُ�سعوا بزجاجات الاإ من الأ

اأو حتى اأنهم ماتوا.

واأنواع  ع  بالر�ضّ الخا�ضة  الحليب  اللبن  تركيبة  اإن   -
خرى مثل اللبن الحليب المعلب اأو لبن  اللبن الحليب الأ

مرا�ض.  حليب الحيوانات ل تحمي الر�ضع من الأ
اأو  بالر�ضع  الخا�ضة  التركيبة  ا�ضتخدام  يوؤدي  قد   -
الوفاة.  اأو  المر�ض  اإلى  خرى  الأ الحليب  اللبن  اأنواع 
دون  الماء  اأو  الحلمة  اأو  الزجاجة  ا�ضتخدمت  واذا 
�ضارّة  جراثيم  الطفل  ف�ضيبلع  كافياً  وقتاً  يغلى  اأن 

�ضهال . وي�ضاب بالإ
ي�ضتخدم  فهو  الثدي  من  الطفل  ير�ضع  عندما   -

ل�ضانه ل�ضحب اللبن الحليب من الثدي وهذا ما ي�ضمى ”ر�ضاعاً“. وهو مختلف كثيراً عمّا يفعله 
ر�ضاع اأو الحلمة  فم الطفل اأثناء م�ض حلمة الزجاجة. فعندما يم�ض الطفل حلمة زجاجة الإ
تعلمه طريقة  الزجاجة  ن  لأ الثدي  الر�ضاعة من حلمة  كيفية  ين�ضى  ) فقد  (اللهاية  المطاطية 
م  اأخرى للم�ض . واإذا لم ير�ضع الطفل من الثدي كفايته, فاإن اإنتاج اللبن الحليب �ضيقل لدى الأ
الثدي  ر�ضاعة  عن  الطفل  فيتوقف 

تماماً.
ر�ضاع ال�ضطناعي مبالغ  - يكلف الإ
اإلى  طائلة من المال. فالطفل يحتاج 
اللبن  م�ضحوق  من  كيلوغراماً   40
وقد  ولى.  الأ ال�ضنة  خلال  الحليب 
يكون ثمن اللبن الحليب والوقود لغلي 
تك�ضبه  مما  اأكثر  واحداً  يوماً  الماء 

�ضرة في اأ�ضبوع اأو حتى في �ضهر. الأ

ا�ضتخدام  عند  �ضر  الأ بع�ض  ويحاول 
اأو  ال�ضطناعي  الحليب  اللبن 
فتقلل  المال  توفير  ”التركيبة“, 
كمية م�ضحوق الحليب اأو تزيد الماء. 
عند  التغذية  �ضوء  اإلى  يوؤدي  وهذا 
الطفل وبط ء نمائه وزيادة تعري�ضه 

مرا�ض. للاأ

- يموت اأكثر من مليون طفل كل �ضنة 
رفن عن الر�ضاعة  ن اأمهاتهن �ضُ لأ

الطبيعية.
ر�ضاع في العالم  - من اأ�ضماء زجاجة الإ

العربي نجد: الم�ضا�ضة والر�ضاعة البزازة 
اعة ا�ضطناعية ور�ضاعة  والببرونة ور�ضّ

بالغر�ضة.



كيف تر�سعين 
من ثدييك

الطفل الوليد
النزف من  ي�ضاعد في وقف  فهذا  ولى.  الاأ ال�ساعة  اأن تر�سع وليدها في  م  الاأ على  الولدة  بعد 
م  والأ الطفل  ب�ضرة  بين  بالملام�ضة  المبا�ضر  ت�ضال  الإ اإن  الطبيعية.  الحالة  اإلى  والعودة  الرحم 

ور�ضاعته للثدي ي�ضاعدان في اإدرار اللبن الحليب.
اأو  اليومين  الثديان في  اللون والذي يدره  اأ�ضفر  ول  الأ اللبن الحليب  اإلى  الولدة  ويحتاج حديثو 
اأو  الدرّة  اأو  اأو ال�ضمغ  اأو لبن الم�ضمار  ال�ضر�ضوب  اأو  ”اللّباأ  بـ  اأيام بعد الولدة (ويعرف  الثلاثة 
الكول�ضتروم ). ويتميّز اللباأ باحتوائه على جميع المراد الغذائية التي يحتاج اإليها الوليد الجديد, 
مرا�ض. وي�ضاعد اللّباأ اأي�ضاً في تنظيف اأمعاء الوليد, فلا يحتاج تنظيفها اإلى  وهو يحميه من الأ
اأو ع�ضير  اأو الماء الف�ضي (ماء مع �ضكر)  اأو ال�ضاي  ع�ضاب  اأنواعاً من �ضوائل الأ اإعطاء الطفل 

البلح اأو الملينات.

الر�ساعة ال�سليمة
ول قبل اإعطائه الثاني  اأر�ضعي الطفل من كلا ثدييك في كل مرة, ولكن دعي الطفل يفرغ الثدي الأ
�ضد بيا�ضاً  و�ضاعدي الطفل على التج�ضوؤ بعد الر�ضاعة من كل ثدي على حدة. فاللبن الحليب الأ
الذي يبداأ بالخروج بعد بدء الطفل بالر�ضاعة بب�ضع دقائق, يحتوي على ن�ضبة من الدهون اأكثر 
ول. ويحتاج الطفل اإلى هذه الدهون , لذا دعي الطفل ينهي الر�ضاعة من  من اللبن الحليب الأ
ول عند نفاد اللبن الحليب منه اأو  ول قبل اإعطائه الثاني. ويتخلى الطفل عن الثدي الأ الثدي الأ
عندما يكتفي من الر�ضاعة. فاإذا اكتفى الطفل بالر�ضاعة من ثدي فقط في اإحدى الر�ضعات, 
ر�ضاعه, فالنوم مهم  خر. ل توقظي طفلك اإن كان نائماً لإ اإبداأي الر�ضعة التالية على الثدي الآ

لراحة الطفل .
اأر�ضعي طفلك كلما جاع ليلًا ونهاراً. وير�ضع كثير من المواليد مرة كل �ضاعة اإلى ثلاث �ضاعات, 
ولى. دعي طفلك ير�ضع طالما �ضاء وكلّما �ضاء. وكلما زادت ر�ضاعته زاد  الأ �ضهر  الأ خا�ضة في 

اإنتاج ثدييك لبناً حليباً.
ول يحتاج طفلك اإلى اإعطائه الحبوب اأو لبناً حليباً اآخر اأو الماء بال�ضكر - حتى في المناخ الحار. 
قبل  توؤذيه  وقد  الثدي,  ير�ضعها من  التي  تراجع كمية الحليب  اإلى  توؤدي  ال�ضوائل قد  ن هذه  لأ

بلوغه اأربعة اإلى �ضتة اأ�ضهر.

طفال الر�ضاعة عندما  - يطلب الأ
ي�ضعرون بالجوع اأو بالعط�ض اأو 

يقاومون مر�ضاً ما, اأو ينمون ب�ضرعة 
اأو عند حاجتهن الى الراحة. فاإذا كنت 

غير واثقة مما يريده طفلك, فحاولي 
ر�ضاعه من الثدي. اآنذاك لإ

- باإمكان المراأة اإر�ضاع طفلها من 
الثدي ب�ضهولة اإذا بقي الطفل الى 

جانبها اأثناء الليل. فاإذا نامت الى 
جانب الطفل فباإمكانها اإر�ضاعه في 

الوقت نف�ضه.

م�ساعدة الطفل في اأن يتج�ساأ )يتد�سى(
وباإمكانك   . ينزعجون  وقد  الر�ضاعة  اأثناء  الهواء  طفال  الأ بع�ض  يبلع 
م�ضاعدة الطفل في اأن يتج�ضاأ (اأن يتد�ضّى, اأي يخرج الهواء من فمه ) لو 
حملته على كتفك اأو �ضدرك وم�ضدت ظهره, اأو م�ضّدت ظهره وهو جال�ض 

اأو م�ضتلق فوق ح�ضنك.
اأو كان يبكى اأكثر من  اإذا كان منزعجاً  وحمله في كلا الو�ضعين يريحه 

المعتاد.



 

كيف تحملين الطفل
ويبلع  ير�ضع  باأن  له  ت�ضوح  بطريقة  الطفل  حمل  من  ر�ضاع  الإ اأثناء  بدّ  ل 
لبنها  ي�ضيل  لكي  مريح  و�ضع  في  م  الأ تكون  اأن  ينبغي  وكذلك  ب�ضهولة. 

حليبها ب�ضهولة.
في  وج�ضمه  راأ�ضه  يبقى  حتى  �ضاعدك  اأو  يدك  على  الطفل  راأ�ض  �ضعي 
الثدي  من  الطفل  قرّبي  ثم  وا�ضعاً,  فمه  يفتح  حتى  انتظري  م�ضتقيم.  خط 
يمتلئ  اأن  وينبغي  ثديك.  باتجاه  و�ضمّيه  الثدي,  بحلمة  ال�ضفلى  �ضفته  وداعبي 

فمه فتدخل الحلمة عميقاً داخل فمه .

ال�سدر على ال�سدر والذقن على الثدي

ذات  لك  بقريبة  ا�ضتعيني  الطبيعية,  الر�ضاعة  اأثناء  �ضعوبات  �ضادفتك  لو 
الم�ض.  من  اآخر  نوعاً  الطفل  تعلّم  نها  لأ ر�ضاع  الإ زجاجة  ت�ضتعملي  ل  خبرة. 
اإلى  تتو�ضلي  لكي  والمرا�ض  التجربة  اإلى  اأحياناً  وتحتاجين  المحاولة،  في  ا�ستمري 

اأف�ضل و�ضع لطفلك اأو لكي يتعلم الطفل الر�ضاعة جيداً.

- ل ت�ضغطي على الحلمة اأو الثدي عند اإعطائك 
الثدي للطفل.

�ضتفادة من ردّة فعل الطفل  - يمكنك اأي�ضاً الإ
الغريزية. فعند لم�ض زاوية فمه يدير الطفل 

وجهه تلقائياً اإلى تلك الجهة ويحاول الم�ض. فاإذا 
و�ضعت حلمتك على زاوية فم الطفل يتناولها, 

�ضاعديه بو�ضع معظم الهالة داخل فمه لي�ضتدر 
الحليب.



هذه العلامات تدلّ على احتمال وجود خطاأ في طريقة حملك الطفل اأو في مقدار ما في فمه من الثدي:
- اإذا تململ الطفل اأو بكى اأو رف�ض الر�ضاعة, فقد يكون في و�ضع غير مريح.

- اإذا كان ج�ضم الطفل ل يواجه ج�ضمك: مثلًا اإذا كان م�ضتلقياً على ظهره وقد اأدار راأ�ضه لبلوغ الثدي.
- اإذا �ضاهدت م�ضاحة كبيرة من الجزء البني حول الحلمة (هالة الحلمة اأو اللّعوة), فقد يدل هذا على اأن الحلمة لم تدخل كفاية في 

فم الطفل.
ولى ل بدّ من اأن ير�ضع  - اإذا كان الر�ضاعة �ضريعة وتُحدث �ضوتاً, فقد يحتاج الوليد اإلى مزيد من الثدي في فمه. بعد الدقائق الأ

الطفل ببطء وعمق ويبلع جيداً.
- اإذا �ضعرت باألم اأو ت�ضققت الحلمة, فقد تحتاجين لم�ضاعدة الطفل في اإدخال الحلمة اأعمق في داخل فمه.

م  ن�سائح اإلى الاأ
تغذّي ثناء الر�ساعة الطبيعية

العتناء  اأجل  من  الحمل,  بعد  عافيتها  ل�ضترداد  جيداً  تاأكل  اأن  اإلى  م  الأ تحتاج 
الغنيّة  غذية  الأ من  وفرة  اإلى  تحتاج  وهي  خرى.  الأ عمال  الأ ومتابعة  باأطفالها, 
الكثير  والى  والخ�ضار,  الفاكهة  من  وكثير  والدهون,  النماء)  (اأغذية  بالبروتين 
الفاكهة,  وع�ضير  ع�ضاب  الأ و�ضاي  الحليب  واللبن  العذب  الماء  مثل  ال�ضوائل  من 

م و�ضرابها فاإن ج�ضمها ينتج لبناً حليباً جيداً. ولكن اأياً كان طعام الأ

ولكن  طعمة.  الأ بع�ض  تتناول  األ  ينبغي  المر�ضعة  م  الأ اأن  النا�ض  بع�ض  ويعتقد 
اإلى  ذلك  يوؤدي  فقد   ,(166 ال�ضفحة  (اأنظري  متوازناً  غذاءً  م  الأ تتناول  لم  اإذا 

نيميا) واأمرا�ض اأخرى. اإ�ضابتها ب�ضوء التغذية وفقر الدم (الأ

الطبيعية,  الر�ضاعة  اأثناء  خا�ضة  اأطعمة  للن�ضاء  تقدم  حيان,   الأ بع�ض  وفي 
طعمة  فالأ غذائية.  قيمة  ذات  غذية  الأ كانت  اإذا  خا�ضة  جيدة  عادات  وهذه 
الولدة.  بعد  ب�ضرعة  وقوته  �ضحته  لي�ضتعيد  المراأة  ج�ضم  ت�ضاعد  الجيدة 
والمغلي   ( (لحم  علو�ض  مع  والكُ�ضكُ�ض  الدجاج   / الفراخ  طعمة  الأ هذه  ومن 
(من  والبثيث   ( ولبن  ومك�ضرات  وحلبة  (اأع�ضاب  والمغُات  المك�ضرات)  مع  (الرز 
نباتات  عدّة  وتفيد  ال�ضوكي.  ر�ضي  الأ مثل  مفيدة  وخ�ضر   ( والطحين  التمر 
تدر  والتي  المثرجين  مادة  من  تحتويه  لما  الحلبة  اأهمها  ومن  الحليب,  اإدرار  في 

الحليب.

ومن اأنواع الع�ضيدة المغذّية في العالم العربي نجد:
من الطحين: الحريرة (�ضوريا) والخبي�سة (عُمان) والح�سو (البحرين ).

ومن القمح والحم�ض المطحونين: الب�سي�سة (تون�ض ).
ومن ال�ضميد/ الن�ضا: المهلبية (لبنان و�ضوريا).

رز. رز: مهلبية الاأ ومن الأ

- كلي وا�ضربي ما يكفي ل�ضد 
جوعك وعط�ضك. تجنّبي الم�ضروبات 

الكحولية والتدخين والمخدرات 
دوية غير ال�ضرورية. الماء العذب  والأ
وع�ضير الفاكهة والخ�ضار والحليب 

ع�ضاب اأف�ضل من القهوة  و�ضاي الأ
والم�ضروبات الغازية.



 

الولادات( بين  )المباعدة  الحمل  وتباعد  الطبيعية  الر�ساعة 
ثلاث  و  اأ �ضنتين  اآخر  طفل  وولدة  طفل  ولدة  بين  المدة  تكون  اأن  يعني  الحمل  مرات  تباعد 
وت�ضاعد  الجديد.  الحمل  قبل  عافيتها  با�ضترداد  ة  للمراأ ي�ضمح  مما  قل,  الأ على  �ضنوات 
المعلومات  من  لمزيد  الحمل.  حالت  بين  المباعدة  في  الن�ضاء  بع�ض  الطبيعية  الر�ضاعة 

.218 ال�ضفحة  اأنظري 

اأخرى اأطعمة  الطفل  اإطعام 
فقد  �ضهر,  اأ �ضتة  و   4 وكان عمره بين  الثدي  بالر�ضاعة من  يكتفي  ل  الطفل  اأن  لك  بدا  اإذا 
وينبغي  الحليب.  من  مزيداً  م  الأ ثدي  ينتج  حتى  الر�ضاعة  من  مزيد  اإلى  بب�ضاطة  يحتاج 
تحاول  اأن  اآنذاك  فعليها  يكتف  لم  فاإذا  يام.  اأ  5 نحو  رغب  كلما  طفلها  م  الأ تر�ضع  اأن  اإذن 

اأخرى. اأطعمة  اإطعامه 

عندما: اأخرى  اأطعمة  لتناول  م�ضتعداً  الطفل  ي�ضبح 
اأكثر. و  اأ �ضهر  اأ �ضتة  - ي�ضبح عمره نحو 

الطاولة. و من على  اأ العائلة  فراد  اأ يدي  اأ بنت�ض الطعام من بين  يبداأ   -
بل�ضانه. يرف�ضه  و  اأ الطعام  يلفظ  ل   -

اإر�ضاعه كلما رغب. وحتى لو كان يتناول  �ضهر و�ضنة يمكنك  اأ وعند بلوغ الطفل ما بين �ضتة 
اأطعمة اأخرى, فهو يبقى بحاجة اإلى لبن حليب الثدي كما في ال�ضابق. اأطعميه اأطعمة اأخرى 
و ثلاث مرات في اليوم في البداية. ويمكن اأن تبداأي باإعطائه اأطعمة  بعد الر�ضاعة, مرتين اأ
حليب  بلبن  طعمة  الأ هذه  الن�ضاء  بع�ض  وتخلط  الع�ضيدة.  و  اأ الحبوب  مثل  وخفيفة  طرية 

. الثمن  والمرتفعة  طفال  بالأ الخا�ضة  للحبوب  ول تحتاجين  الثدي. 

كل  وفي  اليوم  في  مرات  خم�ض  نحو  عديدة,  وجبات  في  طعمة  الأ تناول  اإلى  طفال  الأ يحتاج 
الدخن,  حبوب  رز,  اأ  , قمح  ذرة,  (ع�ضيدة,  �ضا�ضي  اأ طعام  �ضنف  اإعطاوؤهم  ينبغي  يوم 
بطاطا, ن�ضويات) مخلوطة مع �ضنف من اأغذية النماء (الحبوب , البندق المطحون ناعماً, 
غذية  والأ والفاكهة  لوان  الأ الخ�ضراء  الخ�ضار  ومع  ال�ضمك)  و  اأ اللحم  الجبنة,  البي�ض, 
لتطبخي  ول حاجة  الطبخ).  و دهون  اأ زيت  ملعقة  ناعماً,  المطحون  (البندق  بالطاقة  الغنية 

باردة. توؤكل  طعمة  الأ فبع�ض  اليوم,  خم�ض مرات في 

طفل  لديك  كان  لو  حتى  قل  الأ على  �ضنتين  بلوغه  حتى  طفلك  باإر�ضاع  ا�ضتمري  اأمكن,  اإن 
تلقائهم. الثدي من  الر�ضاعة من  يتوقفون عن  طفال  الأ غالبية  اإن  اآخر. 

طعمة الجديدة واحداً واحداً. بين  - اأطعميه الأ
9 اأ�ضهر اأو �ضنة, ي�ضبح الطفل قادراً على تناول 

�ضرة اإذا قُطّعت اإلى لقم �ضغيرة  معظم اأطعمة الأ
كل. اأ�ضبحت �ضهلة للاأ

- حتى في ال�ضنة الثانية يوفر لبن حليب الثدي 
الحماية لطفلك من اللتهابات والم�ضكلات 

خرى. ال�ضحية الأ



م  عندما تعمل الاأ
خارج المنزل 

وهذا  المنزل.  خارج  ن  الأ الن�ضاء  من  كثير  يعمل 
الثدي  وحده في  اإر�ضاع الطفل حليب لبن  يجعل 

ولى اأمراً �ضعباً. �ضهر ال�ضتة الأ الأ

اإلى الم�ضاعدة. وتم�ضح  العاملات  الن�ضاء  وتحتاج 
م باإح�ضار طفلها ب�ضعة اأ�ضهر  بع�ض الوظائف للاأ
الطبيعية.  الر�ضاعة  فت�ضهل  العمل,  مكان  اإلى 
وقد يُح�ضر ال�ضخ�ض الذي يعتني باأطفال المراأة 
الر�ضاعة.  اأوقات  في  م  الأ اإلى  الطفل  العاملة 
طفال فربما  واإذا كان في الجوار مركز لرعاية الأ
ا�ضتراحتها  اإر�ضاع طفلها خلال  م من  الأ تتمكن 
اأثناء النهار, وين�ضئ  بع�ض اأ�ضحاب العمل مراكز 
اإبقاء  من  هل  الأ يتمكن  لكي  طفال  الأ لرعاية 

اأطفالهم على مقربة منهم.

اإليك بع�ش الطرق ل�سمان اأن ير�سع طفلك  لبن حليب الثدي فقط حين تكونين في عملك:
عندما تكونين مع طفلك ل تر�ضعيه اإلً من ثدييك. واذا كان ينام بجوارك ليلًا فقد ير�ضع اأكثر, 

في�ضاعدك في اإنتاج كفايته من اللبن الحليب.
وقد تطلب بع�ض الن�ضاء من قريبة مثل الجدة اأو �ضديقة اإر�ضاع طفلها. واإذا رغبت في اأن تر�ضع 
يدز /  �ضابة بالإ اأنها ب�ضحة جيدة ولي�ضت معر�ضة للاإ اأن تتيقّني من  امراأة اأخرى طفلك ينبغي 

ال�ضيدا (مر�ض ق�ضور المناعة المكت�ضب ).

- يجب األ ت�ضطر المراأة العاملة 
للاختيار بين وظيفتها و�ضحة طفلها

يدز/ ال�ضيدا 284 الإ
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ع�سر اللبن 
الحليب باليد 

اإذا  النهار,  اأثناء  الثدي  حليب  لبن  اإر�ضاع طفلها  من  العاملة  المراأة  اأخرى تمكن   ثمة طريقة 
توافر الوقت اأثئاء العمل لع�ضر لبن حليب ثدييها. وبعدئذ يُطعم �ضخ�ض اآخر هذا اللبن الحليب 

لطفلها.

وقد تحتاجه ن اإلى ع�ضر لبنك حليبك باليد اإذا كان ثدياك مملوءين للغاية, اأو اإذا كان طفلك 
غير قادر على الر�ضاعة ل�ضببٍ ما وترغبين في الحتفاظ بمخزون جيد من اللبن الحليب.

م من اللبن الحليب اأكثر  - اإذا ع�ضرت الأ
من حاجة طفلها, فباإمكانها اإعطاء 

هذا الحليب لطفل اآخر, اأمه مري�ضة اأو 
لم يدر لبنها حليبها بعد.

كيف تع�سرين اللبن الحليب باليد
وقبل  ليجفا.  ال�ضم�ض  في  واتركيهما  النظيف  والماء  بال�ضابون  غطاءه  وا�ضثدييك.لي  فتحته  �ضغيراً  وعاءً  وا�ضطفي  اإغ�ضلي   .1

ا�ضتعمالهما مبا�ضرة ا�ضكبي ماءً (بعد غليه لـ 20 دقيقة) في الوعاء وعلى الغطاء, ودعي الماء ب�ضع دقائق ثم ا�ضكبي الماء.
2. اغ�ضلي يديك جيداً قبل لم�ض الوعاء اأو ثدييك .

3. ابحثي عن مكان هادئ اإذا ا�ضتطعت. فكري بطفلك واأنت تع�ضرين اللبن الحليب. ا�ضبري وحاولي ال�ضترخاء. م�ضّدي ثدييك 
بلطف باأطراف  اأ�ضابعك اأو بكفك في اتجاه الحلمة .

4. لكي يخرج الحليب, �ضعي اأ�ضابعك واإبهامك على حافة الهالة الخلفية وا�ضغطي في اإتجاه ال�ضدر (ل تقر�ضي الحلمة فالبن 
رخاء وحركي اأ�ضابعك في كل الإتجاهات حول الهالة. ويجب  الحليب ي�ضيل من خلف الهالة), ثم اأرخي اأ�ضابعك. تابعي ال�ضغط والإ

األ يوؤلمك هذا.
5. كرّري ال�ضغط عدّة مرات لكل ثدي. في البداية ل يخرج مقدار كبير 
من البن الحليب. ولكن مع المرا�ض تُخرجين مزيداً منه. حاولي ع�ضر 
قل  مقدار  ن�ضف كاأ�ض من حليبك لكل وجبة ير�ضعها طفلك اأو على الأ
ثلاث مرات في اليوم (ال�ضخ�ض الذي يُر�ضع الطفل من حليبك يمكنه 
اأم ل). واذا بداأت بالتمر�ض في  اإذا كان  اللبن الحليب كافياً   اإبلاغك 
هذه الطريقة اأ�ضبوعين قبل عودتك اإلى العمل ف�ضتع�ضرين ما يكفى من 

اللبن الحليب عندما يحل وقت  ابتعادك عن الطفل.



كيف يخزن اللبن الحليب
اإحفظي اللبن الحليب في وعاء نظيف مقفل (اأنظري الخطوتين 1و2 
في ال�ضفحة 112), يمكنك خزن اللبن الحليب في الوعاء نف�ضه الذي 
بارد  مكان  في  الحليب  اللبن  اخزني  الحليب.  اللبن  لع�ضر  ا�ضتُعمل 
اأو  بعيداً عن نور ال�ضم�ض. يظل هذا اللبن الحليب جيداً 8 �ضاعات. 
يمكنك طمر الوعاء المقفل في رمل رطب اأو لفه في قطعة قما�ض تظل 

رطبة طوال الوقت , ويمكن اآنذاك حفظ اللبن الحليب 12 �ضاعة.
يومين  ثلاجة  زجاجي في  وعاء  الحليب في  البن  كذلك يمكن حفظ 
لذا خ�ضي  بقيته,  ) عن  (الدهن  الحليب  د�ضم  فينف�ضل  ثلاثة.  اأو 
في  بلطف  ودفّئيه  للطفل,  اإعطائه  قبل  الحليب  البن  لخلط  الوعاء 
وعاء يحتوي على ماء �ضاخن. تاأكدي من اأن اللبن الحليب لي�ض �ضديد 

الحرارة ب�ضكب ب�ضع قطرات على ظاهر يدك.

طريقة الزجاجة الدافئة
قد تكون هذه اأف�ضل طريقة اإذا كان ثدياك �ضديدي المتلاء اأو يوؤلمانك. وقد يح�ضل هذا مبا�ضرة بعد الولدة اأو اإذا ت�ضققت الحلمة 

اأو التهب الثدي (اأنظري ال�ضفحتين 115 و 117).
1. نظّفي زجاجة كبيرة فتحة قطرها من 3 اإلى 4 �ضم. املئيها بالماء 
انتظري  الزجاجة).  تنك�ضر  ل  حتى  ببطء  (ولكن  لتدفاأ  ال�ضاخن 

ب�ضع دقائق تم ارمي الماء.
2. بردّي فتحة الزجاجة وعنقها بماء مبرد باعتدال ونظيف حتى 

ل تحرقك.
هذا  على  حافظي  باإحكام,  حلمتك  حول  الزجاجة  فتحة  �ضعي   .3
الو�ضع ب�ضع دقائق, عندما تبداأ الزجاجة بالبرودة تدرجياً  فاإنها 

ت�ضحب اللبن الحليب  بلطف.
4. عندما يتباطاأ تدفق اللبن الحليب, ا�ضتعملي اأ�ضابعك لفك فتحة 

الزجاجة عن حلمتك.
خر. 5. كرّري العملية على الثدي الآ

ر�ضاعه لطفلها - مثلًا عندما  اللبن الحليب لإ المراأة في حفظ  حيان, قد ل ترغب  الأ في بع�ض 
ترغب فقط في التخفيف من اللبن الحليب لتطرية ثدييها لت�ضهيل اإر�ضاع الطفل. في هذه الحالة, 

ولما كانت �ضترمي اللبن الحليب فلا حاجة لتنظيف الوعاء بالماء المغلي

- قد يتغير لون لبن حليب الثدي. ويتغير اللون 
طعمة التي تاأكلينها. ولكن اأياً كان لون  من الأ

لبنك حليبك فهو جيد لطفلك.



 

ق�سايا 
وم�سكلات 

�سائعة

الخوف من عدم كفاية كمية اللبن الحليب اأو جودته
يعتقد العديد من الن�ضاء اأن لبنهن حليبهن غير كافٍ. ويكاد هذا اأن يكون غير �ضحيح اأبداً. فحتى 

طفالهن. مهات اللواتي ل ياأكلن كفايتهن, يمكنهن عموماً اإنتاج ما يكفي من اللبن الحليب لأ الأ
اإن مقدار اللبن الحليب الذي ينتجه ثدياك (مخزون اللبن الحليب) يتنا�ضب مع مقدار ر�ضاعة 
ر�ضعة  تخطّيت  فاإذا  اللبن الحليب.  زاد مقدار  الثدي  الطفل من  ر�ضاعة  زادت  وكلما  الطفل. 
ر�ضاع عو�ضاً عن لبن حليب الثدي, فاإن ج�ضمك �ضينتج لبناً حليباً  واأر�ضعت الطفل من زجاجة الإ

اأقل.
يام اأن الطفل يرغب في الر�ضاعة من الثدي دون انقطاع. فلو اأر�ضعت  وقد يبدو لك في بع�ض الأ
غلب باأن طفلك  طفلك كلما جاع, ف�ضتزداد موؤونة لبنك حليبك. وخلال اأيام �ضت�ضعرين على الأ
اأ�ضبح را�ضياً من جديد. كذلك الر�ضاعة اأثناء الليل ت�ضاعد في تكودن موؤونة اللبن الحليب لدى 

م. ل ت�ضدقي اأياً كان - حتى العامل ال�ضحي - اإذا قال لك اإن لبنك حليبك غير كافٍ. الأ
طفال الذين  نتاج اللبن الحليب, اأن ت�ضعري بامتلاء في الثديين. وكلما زاد عدد الأ لي�ض لزاماً لإ
ثداء ال�ضغيرة اإنتاج اللبن الحليب  اأر�ضعتهم المراأة, قل �ضعورها بامتلاء في الثديين. وباإمكان الأ

ثداء الكبيرة. قدر ما تنتج الأ
ويح�ضل الطفل على كفايته من اللبن الحليب اإذا كان:

- ينمو جيداً ويبدو �ضعيداً و�ضليماً.
- يبلل فوطته 6 مرات اأو اأكثر ويو�ضخها بالبراز بين مرة وثلاث مرات في نهار وليلة. وباإمكانك 

ملاحظة ذلك حين يبلغ الطفل يومه الخام�ض, وياأخذ في التبول والتبرز بانتظام اأكثر.
خرى, فبع�ض الن�ضاء يخفن األ  ولما كان لبن حليب الثدي يختلف في مظهره عن اأنواع الحليب الأ

يكون هذا اللبن الحليب جيد. لكن لبن حليب الثدي يوفر للطفل كل ما يحتاج اإليه.

ق�سايا الحلمات وم�سكلاتها
الحلمات الم�سطحة اأو المقلوبة اإلى الداخل:

ر�ضاع من الثدي دون  ت�ضتطيع معظم الن�ضاء ذوات الحلمات الم�ضطحة اأو المقلوبة اإلى الداخل الإ
م�ضكلة. فالطفل ير�ضع من الثدي ل من الحلمة وحدها. اإفح�ضي ثدييك و�ضكلهما عندما تبلغين 
في  كما  الخارج,  اإلى  الحلمة  ودلّكي  مطرية,  بمواد  الحلمتين  دلّكي  حملك.  من  التا�ضع  ال�ضهر 

عملية الر�ضاعة, مرتين يومياً.

- الر�ضيع الذي تجاوز اأ�ضبوعين قد 
ل يتبّرز كل يوم. واإذا كان الطفل 

ير�ضع جيداً ويبلل فوطته ويبدو 
�ضعيداأً,فالبراز لن يتاأخر.

- لي�ض �ضكل حلمتيك وحجمهما 
مهمين, فالطفل ير�ضع من الثدي, ل 

من الحلمة فقط.



طفلك اإر�ساع  ت�سهل  قد  فكار  الاأ هذه 
امتلاء  وقبل  مبا�ضرة,  الولدة  بعد  الثدي  من  ر�ضاع  بالإ ابدئي   -
نظري  (اأ جيداً  طفلك  فم  يملاأ  ثديك  ن  اأ من  تيقّني  ثدييك. 

.(108 ال�ضفحة 
بيدك,  الحليب  اللبن  بع�ض  اع�ضري  كثيراً,  ثدياك  امتلاأ  اإذا   -
في  الثدي  من  مزيد  اإدخال  الطفل  على  ي�ضهل  فهذا  لتليينهما. 

. فمه
ل   ولكن  الر�ضاعة,  قبل  بلطف  فركيهما  اأ و  اأ حلمتيك  الم�ضي   -

 . �ضيهما تقر
تبرز  لكي  الخلف  اإلى  وادفعيه  الثدي  حول  يدك  تكوير  حاولي   -

مكان. الإ قدر  مام  الأ اإلى  الحلمة 

ت�سققهما اأو  الحلمتين  تقرّح 
ن الطفل ل يم�ض  ر�ضاع , فقد يعني هذا اأ لم من الإ اإذا �ضعرت بالأ
فقط  الحلمة  من  الطفل  ر�ضع  فلو  فمه.  داخل  ثديك  من  يكفي  ما 
الحلمة  تت�ضقق  وعندما  وتت�ضقق.  الحلمة  توؤلمك  ما  ف�ضرعان 
ي�ضع  ن  اأ طفلك  تعليم  وباإمكانك  باللتهاب.  الثدي  اإ�ضابة  ت�ضهل 

المقترحات. بع�ض  وهنا  فمه.  في  الثدي  من  مزيد 

والمعالجة: الوقاية 
ثديك  من  يكفي  بما  فمه  يملاأ  ن  اأ من  متمكناً  تجعله  بطريقة  الطفل  حملك  من  ني  تيقّّ  -

.(108 ال�ضفحة  نظري  (اأ
راد. فاإذا انتهى ف�ضيترك  اأ - ل ت�ضحبي ثديك من فم الطفل, بل دعي الطفل ير�ضع طالما 

الطفل انتهاء  قبل  الر�ضاعة  وقف  اإلى  احتجت  اإذا  تلقائه.  من  ثديك 
داخل  نظيفة  اإ�ضبع  طرف  بلطف  �ضعي  و  اأ �ضفل  للاأ ذقنه  على  ا�ضغطي  منها   

. فمه
ينتهي  عندما  الر�ضعة.  نهاية  بعد  الثدي  حليب  با�ضتخدام  المت�ضققة  الحلمات  ليّني   -
المت�ضققة.  جزاء  الأ بها  ودلكي  الحليب  من  قطرات  ب�ضع  اع�ضري  الر�ضاعة  من  الطفل 
طبيعياً  زيتاً  ينتج  الج�ضم  ن  لأ الثدي  على  الم�ضتح�ضرات  و  اأ ال�ضابون  ت�ضتخدمي  ول 

ونعومتها. الحلمات  نظافة  على  يحافظ 
ال�ضيّقة. و  اأ الخ�ضنة  الملاب�ض  تجنبي   -

وال�ضم�ض. للهواء  مكن)  اأ (اإن  ثدييك  اك�ضفي  الم�ضققة,  الحلمات  التئام  لت�ضهيل   -
فابدئي  كثيراً  مت�ضققة  الحلمتين  اإحدى  كانت  فاإذا  الثديين.  كلا  من  ر�ضاع  الإ وا�ضلي   -

بالتدفق. الحليب  يبداأ  عندما  خر  الآ اإلى  انتقلي  ثم  اإيلاماً  قل  الأ الثدي  من  ر�ضاع  الإ
للطفل  واأعطيه  باليد  الحليب  اأع�ضري  الطفل,  اإر�ضاع  عند  �ضديداً  لم  الأ كان  اإذا   -

يومين. خلال  الت�ضقق  و�ضيلتئم   (119 ال�ضفحة  نظري  (اأ بالملعقة  و  اأ �ض  بالكاأ

التهاب الثدي 117.



 

األم الثديين وانتفاخهما
احتقان الثديين

ت�ضبح  وقد  وقا�ضياً.  منتفخاً  الغالب  في  الثدي  ي�ضبح  الثدي,  بملء  الحليب  اللبن  يبداأ  عندما 
الر�ضاعة اأ�ضعب للطفل وقد يزيد ت�ضقق الحلمة. ولكن اإذا قلّلت

لم, فاإن مخزون اللبن الحليب �ضيقل اأي�ضاً. اإر�ضاع طفلك ب�ضبب الأ
الوقاية والمعالجة

ولى بعد الولدة. ر�ضاع من الثدي في ال�ضاعة الأ -  ابداأي الإ
- تيقّني من اأنك تحملين الطفل بطريقة �ضليمة (اأنظري ال�ضفحة 108).

كثر ومن كلا الثديين. نامي  قل وكل ثلاث �ضاعات على الأ - اأر�ضعي الطفل كثيراً كل �ضاعة على الأ
وطفلك اإلى جانبك لكي تتمكني من اإر�ضاعه ب�ضهولة اأثناء الليل.

لتطرية  يكفي  ما  بيديك  الحليب  اللبن  من  اع�ضري  الر�ضاعة جيداً,  الطفل  ي�ضتطع  اإذا لم   -
الثدي ثم دعي الطفل ير�ضع.

- بعد الر�ضاعة �ضعي اأوراقاً من الملفوف الطازج اأو قما�ضاً رطباً وبارداً على الثديين.
بعد يومين اأو ثلاثة اأيام يزول الحتقان اأو يخف. اإذا لم يتح�ضن الحتقان فاإنه يتحول اإلى التهاب 

في الثدي (انتفاخ و�ضخونة موؤلمان في الثدي).

ان�سداد القناة والتهاب الثدي
اإذا ت�ضكلت كتلة موؤلمة في الثدي, فقد تكون اإحدى القنوات م�ضدودة بالبن الحليب ال�ضميك, فاإذا 

توقف تدفق اللبن الحليب في جزء من الثدي فقد يحدث
م�ضابة  تكون  فقد  وموؤلماً  �ضاخناً  ثديها  من  وجزء  محمومة  المراأة  تكون  وعندما  فيه.  التهاب 
ر�ساع من الثدي لكي تفرغ  القناة الم�ضدودة   بالتهاب في الثدي. ولا بد عندئذ من متابعة الاإ

ولكي ل ي�ضيب اللتهاب بقية الثدي. هذا اللبن في الحليب �ضحي و�ضالح للطفل.
معالجة القناة الم�سدودة والتهاب الثدي:

لم. ر�ضاع, حيث ت�ضعرين بالأ - �ضعي قطعة قما�ض مبللة و�ضاخنة على الثدي, قبل الإ
في  جيداً  الثدي  ي�ضع  الطفل  اأن  من  تاأكدي  ليم.  الأ الثدي  من  خ�ضو�ضاً  عديدة  مرات  الطفل  اإر�ضاع  تابعي   -

فمه (اأنظري ال�ضفحة 108).
الحلمة.  باتجاه  الكتلة  من  اأ�ضابعك  حركي  ليمة:  الأ الكتلة  بلطف  م�ضّدي  ر�ضاعته,  الطفل  يتابع  بينما   -

و�ضوف ت�ضاعد هذه الطريقة على فتح القناة الم�ضدودة.
- غيّري و�ضع الطفل اأثناء الر�ضاعة فهذا ي�ضاعد في تدفّق اللبن الحليب من اأجزاء الثدي كافة.

من  بدّ  ول  ال�ضاخنة.  الزجاجة  طريقة  ا�ضتخدمي  اأو  باليد  حليبك  لبنك  اأع�ضري  ر�ضاع,  الإ من  عجزت  اإذا   -
اأن ي�ضتمر تدفّق. اللبن الحليب من الثدي لفتح القناة الم�ضدودة.

مكان . - ارتدي ملاب�ض وا�ضعة وارتاحي قدر الإ
فاأنت  �ساعة   24 من  اأكثر  مرتفعة  حرارتك  بقيت  إذا  وا �ساعة،   24 خلال  ت�سفى  الثدي  التهاب  حالات  معظم 

بحاجة اإلى معالجة التهاب الثدي.



التهاب الثدي
عانيت  اإذا  اأو  �ضاعة,   24 بعد  تتح�ضني  ولم  الثدي  التهاب  علامات  اأ�ضابتك  اإذا 
فوراً  الح�ضول  فينبغي  الجراثيم,  منه  تدخل  قد  الجلد  في  ت�ضققاً  اأو  �ضديداً  األماً 

على علاج للتهاب الثدي.

المعالجة:
تدفق  وابقاء  عديدة  مرات  الثدي  من  ر�ضاع  الإ متابعة  هو  المعالجة  من  جزء  اأهم 
اأي�ضاً  وتحتاجين  للطفل.  �ضالحاً  يظل  حليبك  لبنك  اإن  الخارج.  اإلى  الحليب  اللبن 
وا�ضتدعي  عملك  من  اإجازة  على  اح�ضلي  ا�ضتطعت,  واذا  والراحة.  دوية  الأ اإلى 
الثدي.  والتهاب  الم�ضدودة  القناة  علاج  واتّبعي  المنزل.  اأعمال  في  ي�ضاعدك  من 
ا�ضتخدام  اأو  باليد  ثدييك  ع�ضر  فباإمكانك  الحليب  اللبن  درّ  اإلى  احتجت  واإذا 

اأ�ضلوب الزجاجة ال�ضاخنة.

القُلاع:
لم م�ضتمر في حلمتيك اأكثر من ا�ضبوع, فقد يكون  اإذا كان طفلك مرتاحاً وير�ضع جيداً لكن الأ
ال�ضبب اإ�ضابة فم الطفل بالقلاع, وهو يوؤدي اإلى ال�ضعور بحكة وخز اأو حرقة, ويتنقّل ال�ضعور في 

الثدي. وقد ت�ضاهدين بقعاً بي�ضاء اأو حمراء على حلمتيك وفي فم الطفل .

المعالجة:
اخلطي بنف�ضجي الجنطيان (ماء البنف�ضج اأو جنتيان فيولت ) بماء نظيف وبتركيز 0.2  في المائة 
البي�ضاء في فم الطفل مرتين كل يوم  الن�ضتاتين وادهني الحلمتين والبقع  اأو ا�ضتخدمي محلول 
ولمدة 5 اأيام (اأو ثلاثة اأيام بعد ال�ضفاء الكامل). ا�ضتعملي قطعة قما�ض نظيفة اأو اإ�ضبعك لدهن 
المحلول. اإذا لم تتح�ضن العلامات اأنظري ”ال�ضفحات الخ�ضراء“ لختيار اأدوية اأخرى. باإمكانك 

ر�ضاع من الثدي. هذا الدواء لن ي�ضرك اأو يف�ضد حليبك اأو ي�ضر طفلك. ال�ضتمرار في الإ



 

من حالات خا�سة الر�ساعة  الخا�سة  الحاجات  ذوي  طفال  الاأ باإمكان 
ي لثد ا

حاجته  خذ  لياأ كافية  بقوة  الر�ضاعة  من  الوليد  يتمكن  لم  اإذا  ال�سغير:  الوليد  الطفل 
كوب.  في  للطفل  ه  واعطاوؤ باليد  الحليب  اللبن  ع�ضر  عليك  يتعين  ف�ضوف  الحليب,  اللبن  من 
الحليب  اللبن  من  �ضيء  بر�ضاعة  الطفل  يبداأ  ن  اأ بعد  حتى  وا�ضتمري  الولدة  فور  ي  ابداأ
كان  واإذا  الحليب.  اللبن  من  مزيد  اإنتاج  على  ثدييك  هذا  و�ضي�ضاعد  الثدي.  من  مبا�ضرة 
ا�ضتخدام  تت�ضمّن  خا�ضة  �ضحية  رعاية  اإلى  يحتاج  فقد  كلغ,   1.5 من   قل  اأ طفلك  وزن 
عبر  حليبك  لبنك  ه  اإعطاوؤ ويمكن  لتغذيته.  المعدة  اإلى  نفه  اأ فتحة  من  يمرّر  خا�ض  نبوب  اأ

. المو�ضوع  هذا  من  ال�ضحي  العامل  مع  تحدثي  نبوب.  الأ هذا 

ليبقوا  الم�ضاعدة  الموعد  قبل  المولودون  طفال  الأ يحتاج  باكراً(:  )المولود  الخديج  الطفل 
داخل  عمودي  مو�ضع  في  (حفا�ض)  وحفاظ  قبعة  من  اإل  عارياً  الطفل  �ضعي  لذا  دافئين. 
�ضترة  و  اأ وا�ضعاً  قمي�ضاًَ  بارتدائك  مر  الأ (�ضي�ضهل  ثدييك.  وبين  جلدك  وبملام�ضة  ثوبك 
”ح�ضانة  ماكن:  الأ بع�ض  في  الطريقة  هذه  ي�ضمّون  الخ�ضر.  على  معقوداً  حزاماً  و  اأ
كانت  واإذا  كثيراً.  ر�ضعيه  واأ وليلًا,  نهاراً  ملاب�ضك  داخل  هكذا  الطفل  دعي  الكنغارو“. 

تع�ضرينه. حليباً  لبناً  �ضقيه  فاأ �ضعيفة  ر�ضاعته 

ليتعلموا  خا�ضة  م�ضاعدة  اإلى  طفال  الأ لء  هوؤ يحتاج  قد  فلج:  الاأ والحلق  ال�سرماء  ال�سفة 
جيداً  الر�ضاعة  من  يتمكن  فقد  فقط,  �ضرماء  �ضفة  يعاني  الطفل  كان  واإذا  الر�ضاعة. 
الحلق  �ضقف  كان  واإذا   .( ال�ضرم  مو�ضع  اإ�ضبعك  �ضعي  الر�ضاعة  اإحكام  في  (لم�ضاعدته 
اإر�ضاعه.  ثناء  اأ مريح  عمودي  و�ضع  في  الطفل  حمل  حاولي  الم�ضقوق)  (الحلق  ي�ضاً  اأ فلج  اأ
بمخزون  لتحتفظي  باليد  حليبك  لبنك  ع�ضر  من  بد  ول  خا�ضة.  م�ضاعدة  اإلى  تحتاجين  وقد 

الر�ضاعة. الطفل  تعلّم  ثناء  اأ الحليب  اللبن  من  جيد 

حليب  ولبن  ال�ضم�ض  �ضعة  اأ من  وفرة  اإلى  �ضفر  الأ الطفل  يحتاج  )اليرقان(:  ال�سفيرة 
الدوام  على  ينع�ضون  بال�ضفيرة  الم�ضابين  طفال  الأ بع�ض  ال�ضفيرة.  من  ليتخل�ض  الثدي 
وا�ضقيه  باليد,  الحليب  اللبن  فاع�ضري  الر�ضاعة  على  يقوى  ل  ناع�ضاً  الطفل  كان  واذا   .
في  الطفل  �ضعي  كذلك  �ضاعة.  وع�ضرين  ربع  اأ كل  مرات  ع�ضر  قل  الأ على  والملعقة  �ض  بالكاأ

الطفل  بقي  اأ و  اأ وع�ضراً   الباكر  ال�ضباح  في  ال�ضم�ض 
الزجاجية. النوافذ  تغلقي  ول  م�ضم�ضة.  غرفة  في 

الثالث  اليوم  في  اإل  ال�ضفرار  حالت  معظم  تظهر  ل 
ا�ضفرّ  فاإذا  تقريباً,  العا�ضر  اليوم  في  وتختفي 
الطفل  كان  اإذا  و  اأ اآخر  وقت  ي  اأ في  عيناه  و  اأ الطفل 
و  اأ ا�ضفراره  ازداد  اإذا  و  اأ �ضفر,  اأ ولد  قد  الخديج 
بمر�ض  م�ضاباً  الطفل  يكون  فقد   , نعا�ضه  ازداد 
م�ضت�ضفى  و  اأ �ضحي  مركز  اإلى  الطفل  خذي  خطير. 

وجد. اإذا 

- اإح�ضني طفلك المولود باكراً (اأو اإذا كان وزنه 
منخف�ضاً) داخل ثيابك فيلام�ض جلدك فيحظى 

بالدفء.

خر. تاأكدي من اأن كلًا منهما يح�ضل على وفرة من اللبن الحليب.  التواأمان: قد يكون اأحد التواأمين اأحياناً اأ�ضغر اأو اأ�ضعف من الآ
لديك ما يكفي لكليهما. وتاأكدي من اأن تح�ضلي على كمية كافية من الغذاء.



عندما يمر�ش طفلك

ر�ضاع من الثدي. �ضتتح�ضن �ضحة طفلك اأ�ضرع لو  - اإذا كان طفلك مري�ضاً فيجب األ توقفي الإ
تابعت اإر�ضاعه.

اإيلاوؤه  ينبغي  ولكن  دوية,  للاأ الطفل  يحتاج  ل  وغالباً  طفال,  الأ على  الخطورة  بالغ  �ضهال  الإ  -
ن الطفل قد يموت �ضريعاً ب�ضبب الجفاف. عناية خا�ضة لأ

�ضهال , اأر�ضعي طفلك من الثدي مرات اأكثر واأعطيه ر�ضفا من محلول معالجة الجفاف  - عند الإ
(محلول الماهة ).

ب�ضبب  الر�ضاعة  على  قادر  غير  كان  اأو  �ضعيفاً  الطفل  كان  واإذا  طفلك.  اإر�ضاع  من  اأكثري   -
�ضعفه , فاع�ضري اللبن الحليب باليد, واأ�ضقيه بالكوب. خذي الطفل اإلى عامل �ضحي (اأو عاملة 

�ضحية ).
- اإذا تقياأ الطفل اأر�ضعيه وقتاً اأق�ضر ومرات اأكثر. وكذلك ا�ضقيه محلول معالجة الجفاف في 
ر�ضفات �ضغيرة كل 5 اأو ع�ضر دقائق, بالكوب والملعقة. واإذا اأمكن راجعي العامل ال�ضحي. قد 
ر�ضاع من الثدي حتى لو احتاج الطفل اإلى الم�ضت�ضفى. واذا لم  يوؤدي الجفاف اإلى الموت. وا�ضلي الإ

ت�ضتطيعي البقاء في الم�ضت�ضفى فاع�ضري حليبك باليد واجعلي �ضخ�ضاً ي�ضقيه للطفل بالكاأ�ض.

محلول معالجة الجفاف 524

كيف تطعمين الطفل بالكوب

1. ا�ضتخدمي كوباً �ضغيراً ونظيفاً, ولو ا�ضتحال غليه لتنظيفه, اإ�ضتخدمي 
ال�ضابون والماء.

2. احملي الطفل في و�ضع عمودي اأو �ضبه عمودي في ح�ضنك.
اأو  الكوب  اأميلي  اإلى فم الطفل,  اللبن الحليب  3. ارفعي كوباً �ضغيرة من 
الملعقة حتى ي�ضل اللبن الحليب اإلى �ضفتي الطفل فقط. واإذا ا�ضتخدمت 
كوباً �ضعيها  بخفة على �ضفة الطفل ال�ضفلى ودعي حافة الكوب تلم�ض �ضفة 

الطفل العليا.
4. ل ت�ضكبي اللبن الحليب في فم الطفل. دعي الطفل ي�ضرب اللبن الحليب 

من الب.



 

م عندما تمر�ش الاأ
م المري�ضة طفلها من الثدي عو�ضاً عن اإعطائه اأغذية  ف�ضل في معظم الحالت اأن تر�ضع الأ الأ
يقل  �ضديداً فقد  وتعرقاً  تعانين حرارة مرتفعة  واإذا كنت  ا�ضتطاعت.  اإذا  اأخرى في وقت مبكر 

حليب الثدي عندك. وللمحافظة على درّ الكمية الكافية من الحليب ممكن اتباع التالي:
- ا�ضربي كثيراً من ال�ضوائل.

ر�ضاع مرات كثيرة. - تابعي الإ
- اأر�ضعي في و�ضع ال�ضتلقاء اإذا كان ذلك يريحك (اأنظري ال�ضفحة 107). 

يام معدودة , فاع�ضري اللبن الحليب باليد (ي�ضاعدك  - واإذا احتجت اإلى اإيقاف الر�ضاعة لأ
مر) اآخرون اإذا لزم الأ

ولمنع انتقال التهاب ما اإلى الطفل, اغ�ضلي يديك جيداً بال�ضابون والماء قبل لم�ض طفلك اأو ثدييك.

م اإلى دواء عندما تحتاج الاأ
دوية اإلى لبن حليب الثدي بمقدار �ضغير و�ضعيف, وهي اإذن ل توؤذي الطفل, بل  تنتقل معظم الأ

رجح اأن يوؤذيه وقف اإر�ضاعه اأكثر. الأ
دوية مع تحذير منها واقتراح  ثمة اأدوية ذات تاأثير جانبي. وقد اأ�ضرنا في هذا الكتاب اإلى هذه الأ

اأدوية اأخرى اأ�ضلم (اأنظري ”ال�ضفحات الخ�ضر“).
واإذا طلب منك عامل �ضحي تناول دواءٍ ما فذكّريه باأنك تر�ضعين طفلك لكي يختار لك دواء اآمناً.

يدز / ال�سيدا والر�ساعة الطبيعية الاإ
يدز / ال�ضيدا (ق�ضور المناعة المكت�ضب ) اأن تتخذ قراراً فيما  على المراأة التي تحول فيرو�ض الإ
طفلك  لتغذية  اأخرى  طرق  وحول  القرار  هذا  حول  المعلومات  من  لمزيد  طفلها.  باإر�ضاع  يتعلق 

يدز/ ال�ضيدا. اأنظري الف�ضول عن الإ

عندما تحمل المراأة اأو تلد طفلًا اآخراً
طعمة  كثار من الأ ت�ضتطيع المراأة المر�ضع ال�ضتمرار باإر�ضاع طفلها ولو حملت. وعليها الإ

المغذّية ب�ضبب متطلبات الر�ضاعة والحمل 
على ج�ضمها.

اإر�ضاع  اأن ت�ضتمر المراأة في   ول خطر في 
كبر �ضناً بعد ولدة طفل جديد.  طفلها الأ
اإطعام الطفل الجديد قبل الطفل  ويجب 

كبر �ضناً. الأ

- تعالجي فوراً من اأي مر�ض خطير ناتج 
من التهاب مثل ال�ضل اأو التيفوئيد او 

الكوليرا, لكي ل تُعدي طفلك.

يدز (ال�ضيدا) والر�ضاعة الطبيعية  الإ
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�سعياً 
اإلى التغيير 

اإلى العاملة والمر�سدة ال�سحية

اإلى  يحتجن  فالن�ضاء  الطبيعية.  الر�ضاعة  عن  التحدث  يكفي  فلا  �ضحية  مر�ضدة  كنت  اإذا 
�ضهر ال�ضتة  المعلومات والدعم . علّمي الن�ضاء األ يعطين اأطفالهن �ضوى لبن حليب الثدي خلال الأ

غذية قد ي�ضر اأطفالهن. ولى وعلّميهن اأن ا�ضتخدام اأنواع اأخرى من الأ الأ

�ساعدي الن�ساء المر�سعات قبل ظهور اأية م�سكلة : اأقنعي الن�ضاء باأن لبنهن حليبهن كافٍ. اإن 
معات فيما بينهن هو اأف�ضل طريقة لمواجهة الم�ضكلات ال�ضائعة. حاولي ت�ضكيل مجموعة  تعا�ضد الأ

مر�ضعات في محيطك تقودها امراأة اأر�ضعت وينمو اأطفالها جيداً.

مهات  تعلمي كيف تجعلين مركزك ال�سحي مركزاً  للترويج للر�ساعة الطبيعية. �ضاعدي الأ
ولى بعد الولدة. وا�ضمحي للطفل بالنوم مع اأمه, اأو على مقربة  ر�ضاع منذ ال�ضاعة الأ في بدء الإ

م اتركي الطفل يبقى معها. منها. حتى لو مر�ضت الأ

العمل  باإمكانهن  اأن  خريات  الأ العاملات  للن�ضاء  تظهري  لكي  طفلك  فاأر�ضعي  اأماً  كنت  واذا 
ر�ضاع اأي�ضاً. والإ

اأزيلي اأية مل�ضقات اأو مواد تثقيفية تروّج للبن الحليب المجفّف. ل توزّعي العينات اأو الهدايا من 
طفال, ول ت�ضمحي لممثلي هذه ال�ضركات  ال�ضركات التي ت�ضنّع تركيبة اللبن الحليب الخا�ضة بالأ

بالح�ضور اإلى العيادة.
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حين نكبر

وتطعيم  نظافة  من  العي�ض  ظروف  فتح�ضن  ال�ضابق.  من  اأكثر  هذه  اأيامنا  في  ن�ضان  الإ يعمر 
اأخرى.  اأمرا�ض  من  الحديثة  دوية  الأ ت�ضفي  فيما  مرا�ض,  الأ من  كثيراً  ن�ضان  الإ تقي  وغذاء, 

لكن قد ي�ضاحب طول العمر �ضعوبات .

كبر م�ضناً م�ضكلات �ضحية اأكثر ممن ي�ضغرونهم �ضناً. ومع اأن التقدم في ال�ضن  اأولًا: يعاني الأ
ن�ضان  الإ بال�ضن في ج�ضم  التقدم  التي يحدثها  التغيّرات  اأن  اإل  الم�ضكلات  �ضبب هذه  لي�ض هو 

تزيد خطورة هذه الم�ضكلات اأو �ضعوبة معالجتها.

الكثير  يبقى  الرزق,  اإلى  �ضعياً  مجتمعهم  مغادرة  اإلى  ال�ضبان  ونزوع  الحياة  تبدّل  مع  ثانياً: 
فقد  اأولدهم,  مع  ي�ضكنون  كانوا  اإذا  و  اأ باأنف�ضهم.  بالعتناء  ملزمين  وحدهم  الم�ضنّين  من 
�ضرة اأو على المجتمع الذي لم يعد يقدّر المتقدمين بالعمر اأو  ي�ضعرون باأنهم مثل عبء على الأ

يحترمهم.

يعمّرن  نهن  لأ �ضناً  كبر  الأ الرجال  من  اأكثر  الم�ضكلات  هذه  لمثل  �ضناً  كبر  الأ الن�ضاء  وتتعر�ض 
هذا  في  �ضنرى  �ضريكهن.  دون  من  ال�ضيخوخة  �ضن  اإلى  ي�ضلن  ما  وغالباً  منهم.  اأكثر  عادة 
ال�ضحية  م�ضكلاتهن  ومعالجة  ب�ضحتهن  العتناء  �ضناً  كبر  الأ الن�ضاء  ت�ضتطيع  كيف  الف�ضل, 
ال�ضائعة مع التقدم بالعمر, وكيف يمكن تبديل الظروف ال�ضعبة التى تواجه كثيراً من الن�ضاء 

الم�ضنات.

- العمر عمر القلب 
مثل من غواتيمال



 

توقف 
النزف ال�سهري 

مان( )�سن الاأ

في  ة  المراأ تقدم  على  العلامات  من  هو  ال�ضهرية)  (الدورة  ال�ضهري  النزف  توقف  اإن 
هذا  ويحدث  عامين.  و  اأ عام  خلال  متدرّجاً  و  اأ مفاجئاً  التوقف  هذا  يكون  قد  ال�ضن. 

والخم�ضين. والخام�ضة  ربعين  والأ الخام�ضة  بين  الن�ضاء  معظم  عند  التغيير 

ت ما لعلا ا
الوقت.   بع�ض  وتيرته  تزداد  قد  و  اأ تماماً  يتوقف  فقد  ال�ضهري,  النزف  نمط  يتغير   -

يعود. ثم  �ضهر  اأ ب�ضعة  النزف  ينقطع  وربما 
الج�ضم.  تعرق  و  اأ �ضديدة  ب�ضخونة  مفاجئ  اإح�ضا�ض  حيان  الأ بع�ض  ينتابك  قد   -
و“هبات  اأ ال�ضاخنة“  و  اأ الحارة  ”الهبات  و  اأ ”الهبلات“  الحالة  هذه  (وت�ضمّى 

. النوم  من  توقظك  وقد  الحرارة“) 
رطوبة. قل  اأ وي�ضبح  ال�ضيء  بع�ض  المهبل  ي�ضيق   -

. ب�ضهولة  مزاجك  يتبدل   -
البوي�ضات)  (اإنتاج  با�ضة  الإ عن  ة  المراأ مبي�ضي  توقف  من  ناتجة  العلامات  وهذه 
ج�ضمها.  يفرزهما  اللذين  والبروج�ضتيرون  �ضتروجين  الإ هرموني  مقدار  وانخفا�ض 

�ضتروجين. الإ من  قل  اأ مقدار  على  الج�ضم  تعوّد  مع  الزوال  في  العلامات  هذه  وتبداأ 
التي  بالتغيرات  ثرها  تاأ بمدى  حياناً  اأ ال�ضهري  نزفها  توقف  حيال  ة  المراأ �ضعور  ويرتبط 
وقد  لها.  ومعاملته  الم�ضنّة  ة  المراأ اإلى  مجتمعها  بنظرة  ثر  تتاأ كذلك  ج�ضمها.  في  تحدث 
تعد  لم  نها  لأ بالحزن  ي�ضاً  اأ ت�ضعر  قد  لكنها  ال�ضهري,  النزف  لتوقف  بالرتياح  ت�ضعر 
�ض  الياأ ي  �ض“ اأ الياأ ”�ضن  ة  المراأ عمر  من  الفترة  هذه  �ضميت  وقد  نجاب.  الإ على  قادرة 
بدلً  مان“  الأ ”د�ضن  ت�ضمية  اليوم  ويبرز  العربي).  العالم  من  (ت�ضمية  نجاب  الإ من 

ة. المراأ حياة  من  المرحلة  لهذه  اإيجابية  كنظرة  �ض  الياأ �ضن  عن 
ما العمل عند توقف النزف ال�سهري؟

تي: اإذا عانيت بع�ض علامات توقف النزف ال�ضهري و�ضعرت بالنزعاج, فعليك بالآ
- ارتدي ملاب�ض ي�ضهل نزعها عندما تبدئين بالتعرق.

- تمرني بانتظام.
- تجنّبي الماأكولت والم�ضروبات ال�ضاخنة او الكثيرة التوابل, فقد ت�ضبب لك هبات �ضخونة.

رق. - ل تكثري �ضرب القهوة او ال�ضاي, فهما يحتويان على مادة الكافيين التي توتّرك وت�ضيبك بالأ

- توقف النزف ال�ضهري اأو توقف الحي�ض اأو 
مان“. توقف الطمث. وي�ضار اإليه اليوم بـ“�ضن الأ

الهرمونات 47.



اأدوية معالجة الم�سكلات لدى توقف النزف ال�سهري
باأعمالها  القيام  من  المراأة  تمنع  درجة  اإلى  �ضديدة  ال�ضهري  النزف  توقف  علامات  كانت  اإذا 
دوية ب�ضعة اأ�ضهر وتراقب مدى التح�ضن.  اليومية ومن النوم خلال الليل, فبا�ضتطاعتها تناول الأ
�ضتروجين  دوية �ضيوعاً هي مزيج من الإ يدعي هذا العلاج ”علاج الهرمونات البديلة“. واأكثر الأ
والبروج�ضتيرون. واإذا قررت المراأة نناول هذا العلاج فلا بد من اأن تتناول الهرمونين معاً, اإل اإذا 

�ضتروجين بمفرده  قد ي�ضبب �ضرطان الرحم . كانت قد ا�ضتاأ�ضلت الرحم . فتناول الإ
قد يوقف علاج الهرمونات البديلة هبّات الحرارة ويرطب المهبل. وقد ي�ضاعد تناوله فترة طويلة 
في تقليل مخاطر حدوث م�ضكلات �ضحية اأخرى مثل ترقق العظام واأمرا�ض القلب الناتجة من 
البديل باهظاً, وقد  الهرمونات  . لكن قد يكون علاج  �ضتروجين في الج�ضم  الإ انخفا�ض مقدار 
واآلم  المهبل  كنزف  جانبية  م�ضاعفات  العلاج  لهذا  تكون  وقد  المرارة.  مر�ض  احتمالت  يزيد 

الت�ضنج والغثيان, واآلم في الثدي عند الملام�ضة, وازدياد الوزن والكاآبة.
الهرمونات  علاج  ي�ضتح�ضن  ول  تناوله.  قبل  وفوائده  العلاج  خطورة  تقدّر  اأن  المراأة  على  لهذا 
البديلة عادة للن�ضاء اللواتي تعر�ضن لجلطة دمويّة اأو �ضرطان الثدي اأو مر�ض الكبد اأو المرارة. 

ا�ضت�ضيري اإذن عاملة �ضحية لختيار الجرعة المنا�ضبة.
ت�ضتطع المراأة وقف العلاج متى اأرادت, ولكن تدريجا, واإلّ ظهرت العلامات من جديد.

- تجنّبي �ضرب الكحول اأو قللي من كميتها, فهي تزيد النزف وهبّات ال�ضخونة.
�ضوءاً  العظام  ترقق  م�ضكلة  ويزيدان  عادي  غير  نزفاً  ي�ضببان  نها  لأ التنباك  م�ضغ  اأو  التدخين  عن  اأقلعي   -

(انظري ال�ضفحة 133).
ن�ضاء  مع  م�ضاعرك  عن  تتحادثي  ان  اأي�ضاً  يفيدك  وقد  ب�ضهولة.  يتقلّب  قد  مزاجك  اأن  لعائلتك  ا�ضرحي   -

في  مثل حالتك.
على  المرحلة  بهذه  مررن  اللواتي  الن�ضاء  تكون  ما  فغالباً  بلدتك.  في  ال�ضعبي  الطب  عن  ا�ضتعملي   -

علم بو�ضائل قد تفيدك.

- مع اأن الن�ضاء ي�ضعرن بالنزعاج اأحياناً اأثناء 
توقف النزف ال�ضهري, اإل اأن قلة منهن فقط 

تحتاج اإلى معالجة طبية.

م�ضكلات الرحم 368

الكاآبة 407.

�ضرطان الثدي 370.

- ل ي�ضبب تناول الهرمونات �ضرطان الثدي, 
مور �ضوءاً اإذا كانت المراأة م�ضابة  لكنه يزيد الأ

بال�ضرطان.

دوية. - تناولي دوماً اأ�ضغر جرعة ممكنة من الأ



 

الاعتناء 
ب�سحتك

ج�ضم  على  التغيرات  تطراأ  كذلك  تبلغ,  عندما  الفتاة  ج�ضم  على  التغيرات  تطراأ  مثلما 
خ�ضوبتها. �ضنوات  تنق�ضي  عندما  ة  المراأ

قوّة  وفي  العظام  �ضلابة  في  تغييراً  ال�ضن  في  والتقدم  ال�ضهري  النزف  توقف  يحدث  اإذ   
بالعافية. العام  ة  المراأ اإح�ضا�ض  ومرونتها,وفي  والمفا�ضل  الع�ضلات 

بالن�ضاط  والتمتع  بال�ضن  التقدم  عند  كثيراً  و�ضعها  تح�ضين  ة  المراأ وباإ�ضتطاعة 
اإذا: وال�ضحة, 

للمحافظة  المغذية  طعمة  الأ اإلى  بحاجة  ال�ضن,  في  تقدمها  مع  ة,  المراأ تبقى  جيدا.  اأكلت 
طعمة.  الأ من  نواع  اأ لبع�ض  حاجتها  وتزداد  مرا�ض.  الأ ولمكافحة  البدنية  قوتها  على 
الغنية  طعمة  الأ كل  اأ فيفيدها  �ضتروجين.  الإ من  قل  اأ مقداراً  يفرز  ج�ضمها  ن  ولأ
كل  اأ ويفيدها  خرى.  الأ والحبوب  والعد�ض  ال�ضويا  فول   : مثل  النباتي  �ضتروجين  بالإ
والكال�ضيوم  بال�ضن.  التقدم  مع  العظم  �ضعف  ب�ضبب  بالكال�ضيوم  الفنية  طعمة  الأ

العظم. يقوّي  معدن 

حا�ضتي  تغير  اإلى  هذا  يُعزى  وقد  كل.  الأ في  قل  اأ برغبة  حياناً  اأ �ضناً  كبر  الأ ي�ضعر  قد 
كل.  بالأ تبداأ  اإن  ما  بالتخمة  ت�ضعر  وقد  �ضهيتها.  ة  المراأ يفقد  نحو  على  وال�ضم,  الذوق 
هذا  يعني  ول  العمر.  في  تقدمها  مع  بج�ضمها  تحل  التي  التغيرات  ي�ضاً  اأ �ضببه  وهذا 
الت�ضجيع  اإلى  بحاجة  انهم  بل  ال�ضابق.  من  قل  اأ المغذي  الطعام  اإلى  بحاجة  الم�ضنين  ن  اأ

كولت. الماأ في  التنويع  وعلى  كل,  الأ موا�ضلة  على 

ن�ضبة  تنق�ض  ال�ضن  في  التقدم  مع  كثيراً.  �سربت 
يقلّون  بال�ضن  الكبار  وبع�ض  ة.  المراأ ج�ضم  في  الماء 
خوف  و  اأ الليل  في  التبوّل  ليتجنبوا  الماء  �ضرب  من 
الجفاف.  اإلى  هذا  كل  دي  يوؤ وقد  البول.  ت�ضبب  من 
كل  ماء  كواب  اأ ثمانية  ا�ضربي  الجفاف  ولتجنب 
ثلاث  و  اأ �ضاعتين  نحو  ال�ضرب  عن  وتوقفي  يوم. 
الليل. في  التبول  اإلى  ت�ضطري  ل  حتى  النوم,  قبل 

مثل  اليومي,  الن�ضاط  ي�ضاعد  بانتظام.  تمرنت 
والت�ضوق  والحفيدات  حفاد  الأ وملاعبة  الم�ضي 
ع�ضلات  قوة  على  الحفاظ  في  والزراعة,  والطبخ 
مفا�ضلها.  تليين  وفي  عظامها,  و�ضلابة  ة  المراأ
من  ويقي  الوزن  على  المنتظم  التمرن  ويحافظ 

القلب. مرا�ض  اأ

تغذيتنا 165

طعمة الغنية بالكال�ضيوم 168. الأ



اأن التقدم  في ال�ضن يعني المر�ض معظم الوقت. لكن هذا  يظن البع�ض  عالجت المر�ش باكراً. 
تكون  فقط  يرام,  ما  خير  على  اأنها  المراأة  اأح�ضت  فاإذا  خطاأ. 
مري�ضة مر�ضاً قابلًا للمعالجة, ل علاقة له بالتقدم بال�ضن. وهي 

اإذن تحتاج اإلى المعالجة في اأ�ضرع وقت ممكن.
خريات في  بقيت نا�سطة. المراأة النا�ضطة المنتجة اأ�ضح واأ�ضعد من الأ
الغالب. حاولي اإذن اأن تن�ضطي في عمل ما, وان�ضمّي اإلى مجموعة, 
اأو اعملي في اأحد م�ضرعات مجتمعك. فقد يكون هذا فر�ضة طيبة 

حوال في المجتمع. واليك هذا المثال : لتعملي في تح�ضين الأ

البن  تعمل في حقول  لويز مزارعة 
في بلدة كاندارة في كينية. في �ضنة 
�ضجار في كينية , مجموعة من  1991, قابلت لويز, ب�ضفتها ع�ضواً في منظمة تزرع الأ
النهر  ي�ضرّف في  الم�ضنع  كان  النهر.  اأعلى  للقهوة في  ت�ضتكين من م�ضنع  المزارعات 
هذه  بقرات  فكانت  القهوة,  �ضنع  في  ي�ضتخدمها  التي  الكيميائية  والمواد  المخ�ضبات 

الن�ضوة يمر�ضن ويمتن من �ضرب الماء الملوث.

و�ضرعان ما اأخذت كثير من الن�ضوة يجتمعن لمحادثة لويز. لقد اأدركن كيف اأثر النهر في 
جبار الم�ضنع على وقف ت�ضريف الف�ضلات في النهر. �ضحتهن و�ضحة اأطفالهن. فقررن ال�ضغط على �ضباط المحافظة لإ

كيف  الن�ضوة  اأفهمت  وهكذا  الواجبات.  عن  تنف�ضل  ل  الحقوق  اأن  على  الدوام  على  ت�ضر  كانت  لويز  لكن 
في  ثيابهن  يغ�ضلن  اأو  التخ�ضيب,  اأدوات  يغ�ضلن  عندما  فمثلًا  النهر.  اأ�ضفل  خرين  الآ في  توؤثر  عاداتهن  اأن 
م�ضوؤولين  نحن  نكون  اأن  اأولً  ”علينا  لويز:  قالت  النهر.  اأ�ضفل  القاطنين  بالنا�ض  يلحق  �ضرراً  فاإن  النهر, 

حتى نطالب فيما بعد بحقوقنا, و�ضميرنا مرتاح“.

الريفية  الن�ضائية  ”المنظمة   : �ضُمّيت  منظمة   ,1993 �ضنة  في  المزارعات  و�ضديقاتها  لويز  واأن�ضاأت 
”لزيارة“  امراأة  مائة  نحو  لويز  جمعت  النهر,  تلويث  على  الم�ضانع  �ضارفت  فكلما  ال�ضحة“.  اأجل  من 
مراحي�ض  بناء  في  المجموعة  ت�ضعى  بالنهر,  العناية  على  وعلاوة  اإليها.  الم�ضكلة  واإبلاغ  المحلية,  ال�ضلطات 

بار العامة التى ا�ضتولى عليها بع�ض المالكين. وتطالب الحكومات المحلية با�ضتعادة الآ

م�ضكلة  اأمامنا  كانت  ”لقد  لزميلاتها:  تقول  وهي  نادمة.  غير  لكنها  �ضجار  الأ زرع  عن  لويز  توقفت  لقد 
ول  م�ضكلتنا.  حل  في  اأحد  يعيننا  فلن  نتحرك,  لم  فاإذا  نف�ضها.  كاندارة  بتربة  تتعلق  اإلحاحاً,  اأ�ضد 

ت�ضتطيع الحكومة معرفة م�ضكلاتكن. اأنتن فقط ت�ضتطعن �ضمان حل هذه الم�ضكلات“.



 

العلاقات 
الجن�سية

قد يعني توقف النزف ال�ضهري لبع�ض الن�ضاء التحرر من الواجبات الجن�ضية الزوجية. وقد تهتم 
ال�ضهري حررهن من احتمال الحمل غير المرغوب  ن توقف النزف  اأكثر بالجن�ض لأ خريات  الأ

فيه. لكز. جميعهن يبقين بحاجة اإلى الحب والحنان .
وعندما تتقدم المراأة في ال�ضن, قد توؤثر التغيرات 

في ج�ضمها, في علاقاتها الجن�ضية:
- قد تحتاج اإلى وقت اأطول لث�ضتثار خلال الجماع 

(وهذا اأي�ضاً حال الرجال).
غير  الجماع  في�ضبح  اأجف,  مهبلها  ي�ضبح  قد   -
مريح, اأو يوؤدي الجفاف اإلى �ضهولة التهاب المهبل 

اأو الجهاز البولي.

ما العمل:
حتى  الجماع,  قبل  اأطول  مدة  التمهيد  حاولي   -

يبتل مهبلك برطوبته الطبيعية. يمكنك اأي�ضاً ا�ضتخدام الريق اأو الزيوت النباتية (زيت الذرة, 
خرى مثل قاتل المني, اأثناء الجماع. اأو زيت الزيتون) اأو المزلقات الأ

- اإذا �ضادف زوجك �ضعوبة في النت�ضاب اأو في اإبقاء انت�ضابه , ففكري فيما يثيره. وقد تثيره 
الملام�ضة مثلًا.

- لتقاء م�ضكلات التبوّل, ل تحاولي تجفيف مهبلك قبل الجماع. وتبولي فور المجامعة لطرد 
الجراثيم.

الذكري.  الواقي  ت�ستعملان  و�سريكك  كنت  إذا  ا للترطيب  الزيوت  ت�ستخدمي  لا  مهم: 
فالزيت ي�سعف الواقي، فيمزق اأثناء الجماع

مرا�ش المنقولة جن�سياً اتقاء الحمل والاأ
يظل احتمال حملك قائماً حتى ينق�ضي عام كامل على توقف النزف ال�ضهري. وللوقاية من حمل ل ترغبين فيه وا�ضلي ا�ضتخدام و�ضيلة 

�ضرة في هذه المرحلة (انظري ال�ضفحة  197). من و�ضائل تنظيم الأ
�ضرة (الحبوب اأو الحقن اأو الغر�ضات المو�ضعية), فتوقفي عنها في �ضن الخم�ضين لترى  اإذا كنت ت�ضتخدمين و�ضيلة هرمونية لتنظيم الأ
�ضرة �ضنة كاملة (12 �ضهراً) بعد توقف النزف ال�ضهري  اإذا كان النزف ال�ضهري ل يزال يعاودك. وا�ضتخدمي و�ضيلة اأخرى لتنظيم الأ

تماماً.
يدز(ال�ضيدا) فلا تتوقفا عن ا�ضتخدام الواقي  اإذا لم تكوني على ثقة من اأنكما ل اأنت ول زوجك مري�ضان باأمرا�ض منقولة جن�ضياً, اأو بالإ

الذكري, حتى لو لم تعودي قادرة على الحمل (انظري ال�ضفحة 188).

- لي�ض التقدم ال�ضن �ضبباً كافياً يمنع المراأة من 
ال�ضتمتاع بالجن�ض.

- ل ت�ضتخدمي في ترطيب المهبل الدهون اأو 
الزيوت النفطية الم�ضدر التي تحتوي على 

نها قد تهيج الب�ضرة. العطور لأ

المتعة الجن�ضية 192.

التهابات المهبل 264.

التهابات الجهاز البولي 354.

الجماع الجاف 190.



الم�سكلات 
ال�سحية 

ال�سائعة مع 
تقدم ال�سن

ما  اأ الم�ضنّات.  الن�ضاء  عند  �ضيوعاً  ال�ضحية  الم�ضكلات  كثر  اأ بع�ض  التالية  ال�ضفحات  في 
الدرقية,  ,والغدة  القلب,والجلطة  مرا�ض  واأ المرارة,  م�ضكلات  مثل  خرى,  الأ مرا�ض  الأ
ال�ضحة  ”كتاب  فانظري:  رق,  والأ الدموية,  الدورة  �ضعف  ب�ضبب  ال�ضاقين  وقروح 

.174 ال�ضفحة  انظري  ال�ضكري,  عن  وللا�ضتعلام  اآخر.  عام  طب  كتاب  و  للجميع“ اأ

نيميا( )الاأ الدم  فقر 
الفتيات  م�ضالدم.�ض  هي  نيميا)  (الأ الدم  فقر  ن  اأ يعتقدون  النا�ض  من  كثيراً  ن  اأ مع 
و  اأ التغذية  �ضوء  ب�ضبب  الخ�ضو�ض  على  الن�ضاء,  من  كثيراً  ي�ضيب  قد  نه  اأ اإل  وحدهن, 

.172 ال�ضفحة  انظري  الدم  فقر  عن  للا�ضتعلام  ال�ضهرية.  الدورة  في  النزف  غزارة 

ال�سهر منت�سف  في  انزف  اأو  ال�سهري  النزف  غزارة 
في�ضتد  الن�ضاء.  من  الكثير  لدى  ال�ضهرية  الدورة  تتغير  والخم�ضين  ربعين  الأ �ضن  بين 
و  اأ �ضهراً  اأ ال�ضديد  النزف  هذا  ا�ضتمر  فاإذا  بع�ضهن.  عند  يطول  و  اأ بع�ضهن  عند  النزف 

. الدم  فقر  ي�ضبب  فقد  �ضنوات, 
هي: ال�ضهرية  الدورة  في  مدته  طول  و  اأ النزف  ل�ضتداد  المعتادة  �ضباب  والأ

الهرمونية. التغيرات   -
وال�ضلائل). لياف  (الأ الرحم  في  ورام  الأ  -

الرحم. �ضرطان   -

المعالجة:
الحديد. حبوب  و  اأ بالحديد,  غنية  اأطعمة  يوم  كل  تناولي   -

ع�ضرة  لمدة  اليوم  في  مرة  الميدوك�ضيبروج�ضتيرون  �ضيتات  اأ دواء  من  ملغ   10 تناولي   -
اإلى  ت�ضل  حتى  الجرعة  اإرفعي  الع�ضرة,  يام  الأ نهاية  في  النزف  يتوقف  لم  فاإذا  يام.  اأ
ا�ضت�ضيري  النزف,  ا�ضتمر  فاإذا  اأخرى.  يام  اأ ع�ضرة  وتناوليها  يومياً  الدواء  من  ملغ   30

�ضحية. عاملة 
اأكثر  ال�ضديد  النزف  ا�ضتمر  اإذا  طبيب)  و  اأ �ضحي  عامل  و  (اأ �ضحية  عاملة  ا�ضت�ضيري   -
و  اأ �ضهراً   12 انق�ضاء  بعد  نزفت  اإذا  و  اأ ال�ضهر,  منت�ضف  في  نزفت  واإذا  واحد,  �ضهر  من 
عندئذ  الطبيب  و  اأ المدربة  ال�ضحية  العاملة  و�ضتحتاج  ال�ضهرية.  الدورة  توقف  على  كثر  اأ
مختبر  اإلى  الن�ضيج  ر�ضال  لإ خزعة  خذ  و  اأ  ( وكحت  (تو�ضيع  الرحم  داخل  ك�ضط  اإلى 

ال�ضرطان. لفح�ض 
”ال�ضرطان  ف�ضل:  انظري  �ضنوات,  ال�ضديد  ال�ضهري  والنزف  لم  الأ ا�ضتمر  اإذا 

ورام“. والأ

الثدي اأورام 
لكن  خطر,  غير  ورام  الأ معظم  ثدائهن.  اأ في  وراماً  اأ الم�ضنات  الن�ضاء  تكت�ضف  ما  كثيراً 
طريقة  ف�ضل  واأ  .(370 ال�ضفحة  (انظري  ال�ضرطان  على  علامة  يكون  قد  بع�ضها 

.(162 ال�ضفحة  (انظرى  بنف�ضك  تفح�ضهما  هي  ثدييك  في   ورام  اأ لكت�ضاف 

النزف ال�ضديد 360.

فقر الدم 172.

لياف 368. الأ

ال�ضلائل 368.

طعمة الغنية بالحديد 167. الأ

حبوب الحديد 73.

�ضرطان الرحم 369.



 

ارتفاع �سغط الدم
قد ي�ضبب ارتفاع �ضغط الدم م�ضكلات عديدة, مثل اأمرا�ض القلب والكلى والجلطة.

الدم  �سغط  ارتفاع  علامات 
الخطر:

- اأوجاع الراأ�ض المتكررة.
- الدوار.

ذنينن. - طنين في الأ
اطلبي  �ضبب  ي  لأ ال�ضحية  عاملة  عند  كنت  اإذا 

فح�ض �ضغط دمك في الوقت نف�ضه.

اأية  اأولًا  المرتفع  مهم: لا يحدث �سغط الدم 
علامات. ولا بد من خف�سه قبل ظهور علامات الخطر. ويتعين على المراأة البدينة اأو التي 

ت�سك في احتمال ارتفاع �سغط دمها اأن تفح�سه بانتظام.

المعالجة والوقاية:
- تمرني قليلًا كل يوم.

- اإذا كنت بدينة حاولي تخفيف وزنك.
- تجنبي الماأكولت الكثيرة الدهن اأو ال�ضكر اأو الملح.

- اإذا كان �ضغط دمك مرتفعاً جداً فقد تحتاجين اأي�ضاً اإلى تناول دواء.

م�سكلات التبول والتبرز
اأو يتبّرزن ب�ضعوبة. وقد يتحرّجن من  اإرادة منهن,  كثير من الن�ضاء الم�ضنات يتبولن على غير 

الحديث عن هذه الم�ضكلات, خ�ضو�ضاً اإلى طبيب رجل. فيكتمن الم�ضكلة.
وغالب ما تكون م�ضكلات التبول ناجمة من �ضعف الع�ضلة في داخل المهبل. ولذا يمكن حل الم�ضكلة 
بـ  ”تمرين الع�ضر“. واأما اإذا اأرادت المراأة ت�ضهيل خروج البراز, فت�ضتطيع اأن تدخل اإ�ضبعين في 

مهبلها وت�ضغط في اتجاه الظهر.
اأمعاءها تعمل ببط ء كلما تقدمت في ال�ضن. وللت�ضهيل  ن  وقد ت�ضت�ضعب المراأة الم�ضنة التبرز لأ
لياف (مثل الخبز من الحبوب الكاملة اأو  يمكنها �ضرب كثير من ال�ضوائل واأكل اأطعمة غنية بالأ

الخ�ضار) والتمرن بانتظام.

- جميع هذه العلامات قد تنجم من 
اأمرا�ض اأخرى. لمزيد من المعلومات 

انظري: ”كتاب ال�ضحة للجميع“ اأو اأي 
كتاب طب عام اآخر.

�ضغط الدم 516.

فقدان الوزن 174.

الطعام ال�ضحي 165.

ت�ضّب البول 358.

تمرين الع�ضر 359.



هبوط الرحم )تدلّي اأو �سقوط الرحم(
مع تقدم المراأة في ال�ضن قد ت�ضعف اأحياناً الع�ضلات التي تبقي الرحم في مكانها, وقد تهبط 

الرحم اإلى المهبل, بل قد يظهر جزء منها بين طيات الفرج. وفي الحالت ال�ضيئة جداً قد تهبط 
ثقال. الرحم كلها من الفرج عند التبرز اأو ال�ضعال او العط�ض اأو حتى الأ

وينجم هبوط الرحم عادة من اأ�ضرار حدثت اأثناء الولدة, بخا�ضة اإذا اأنجبت المراأة كثيراً 
طفال اأو كان الفا�ضل بين الولدات ق�ضيراً. وقد يحدث هبوط الرحم  اإذا بكّرت المراأة  من الأ

وان, اأو اإذا �ضغطت القابلة اأو الم�ضاعدة في الولدة على  في ال�ضد وال�ضغط اأثناء المخا�ض قبل الأ
مر �ضوءاأ. وغالب ما  ثقال قد يزيدان الأ بطن المراأة من خارج. لكن التقدم في ال�ضن ورفع الأ

تظهر العلامات بعد توقف النزف ال�ضهري, عندما ت�ضعف الع�ضلات.

العلامات:
- تحتاجين الى التبول مرات عديدة, اأو ت�ضت�ضعبين التبول, اأو يت�ضيب البول منك.

- ت�ضعرين باألم في اأ�ضفل ظهرك .
- تح�ضين اأن �ضيئاً ما يخرج من مهبلك.

- تختفي كل هذه العلامات حين ت�ضتلقين.

العلاج:
اإن تمرين الع�ضر يقوّي الع�ضلات المحيطة بالرحم والمهبل. فاإذا تمرنت 3 اأ�ضهر اأو 4 اأ�ضهر 

ولم تتح�ضني راجعي المر�ضدة ال�ضحية. قد تحتاجين اإلى حلقة مطاطية مهبلية (وهي على 
�ضكل كعكة ) ت�ضعينها في المهبل لتبقي الرحم في مكانها. فاإذا لم ينجح هذا العلاج فلا بد من 

جراحة.
كبر �ضناً في محيطك عما  اإذا لم تجدي حلقة مطاطية مهبلية حيث تقيمين, اإ�ضاألي الن�ضاء الأ

يفعلن لمعالجة الم�ضكلة.

الوقاية من هبوط الرحم 161.

تمرين الع�ضر 359.



 

الدوالي
طفال هي اأكثر  كبر �ضناً التي اأنجبت كثيراً من الأ الدوالي اأوردة تنتفخ وتوؤلم في الغالب. والمراأة الأ

�ضابة بهذه الم�ضكلة. تعر�ضاً من غيرها للاإ

المعالجة:
مر: لي�ض من دواء للدوالي, لكن ما يلي قد ي�ضهل الأ

قل كل يوم. - حاولي الم�ضي اأو تحريك �ضاقيك 20 دقيقة على الأ
- حاولي األ تقفي طويلًا اأو تجل�ضي طويلًا ورجلاك اإلى اأ�ضفل اأو 

واأنت متربعة.
اأو الوقوف طويلًا, فحاولي اأن  - اإذا كنت م�ضطرة اإلى الجلو�ض 
ت�ضتريحي: تمددي وارفعي �ضاقيك اأعلى من م�ضتوى قلبك. كرري 

هذا كلما اأمكنك خلال النهار.
في  تم�ضي  اأن  فحاولي  طويلًا,  الوقوف  اإلى  م�ضطرة  كنت  اإذا   -

مكانك.
- نامي ورجلاك مرفوعتان على و�ضادات اأو كومة ثياب.

ربطة  الأ اأو  المطاط  الجراب  ا�ضتخدمي  جيداً  وردة  الأ ل�ضد   -
اأن تبالغي  اأية قما�ضة تلفينها على ال�ضاق ولكن دون  اأو  المطاطة, 

في �ضدها. تاأكدي من فكها قبل النوم.

  

األم الظهر
عمر  �ضببه  �ضناً  كبر  الأ عند  الظهر  األم 

ثقال ورفعها. اأم�ضينه في حمل الأ
لم اإذا: ويمكن تخفيف هذا الأ

- تمرنت كل يوم لتقوية ع�ضلات ظهرك 
ومطّها. وقد تت�ضلين اأكثر اإذا اجتمعت مع 

ن�ضاء اأخريات للتمرن.
اأن  عائلتك  من  �ضناً  �ضغر  الأ �ضاألت   -
ي�ضاعدوك اإذا كنت م�ضطرة اإلى موا�ضلة 

العمل ال�ضاق.

تمارين الظهر 388.



- ه�ضا�ضة العظم من اأهم اأ�ضباب اإعاقة الن�ضاء 
كبر �ضناً. الأ

- التمرين والكال�ضيوم معاً يقوّيان العظم.

طعمة الغنية بالكال�ضيوم 168. الأ

تمارين للوقاية من ت�ضنج الع�ضلات 143.

لم 470. م�ضكنات الأ

التهاب المفا�سل )داء المفا�سل(
عادة  يمكن  ول  المفا�ضل.  التهاب  من  الناجم  المفا�ضل  األم  �ضنا  كبر  الأ الن�ضاء  من  كثير  تعاني 

لم. ال�ضفاء منه �ضفاء تاماً, لكن ما يلي قد يخفف الأ

المعالجة:
- اأريحي المفا�ضل التي توؤلمك.

بع�ض  اإحراق جلدك. (يفقد  لم. حاذري  الأ ال�ضاخن و�ضعيها على مو�ضع  بالماء  بللي قما�ضة   -
ح�ضا�ض بجلدهم في الموا�ضع التي توؤلمهم). الم�ضابين بالتهاب المفا�ضل الإ

- حركي مفا�ضلك كل يوم ودلّكيها بلطف ومطيها.
لم كثيراً  ف�ضل للتهاب المفا�ضل. واإذا ا�ضتد الأ �ضبرين هو الأ لم.  الأ - تناولي م�ضكناً خفيفاً للاأ
فتناولي من 600 اإلى 1000 ملغ اأ�ضبرين, حتى �ضت مرات في اليوم, مع الطعام اأو الحليب اللبن 
اأربع اإلى �ضت مرات في  اأي�ضاً. تناولي 400 ملغ منه ,  يبوبروفين جيد  اأو مع كوب ماء كبير. الإ

اليوم.

كدمات  ج�سمك  على  تظهر  بداأت  اأو  تطنّان،  اأذناك  اأخذت  إذا  ا �سبرين  الاأ خففي  مهم: 
او  �سبرين  الاأ ت�ستخدمي  لا  �سبرين.  الاأ اأوقفي  المهبل،  من  كثيراً  نزفت  إذا  ا كذلك  ب�سهولة. 

الايبوبروفين بحال وجود م�سكلة في معدتك اأو تقرّح فيها.

ترقق العظم
�ضتروجين التي يفرزها ج�ضم المراأة , فتبداأ عظامها  بعد توقف الدورة ال�ضهرية, تنخف�ض ن�ضبة الإ

في الترقق. تنك�ضر العظام المترققة ب�ضهولة وتنجبر ببطء.
ويزداد احتمال ترقق عظام المراأة اإذا:

- تخطت ال�ضبعين عمراً.
- كانت نحيلة.

- كانت ل تتمرن.
- لم تاأكل اأطعمة غنية بالكال�ضيوم.

- حملت كثيراً.
- كانت تفرط في �ضرب الكحول.

- كانت تدخن اأو تم�ضغ التبغ.

المعالجة:
- اإم�ضي من 20 اإلى 30 دقيقة كل يوم. 

- كلي اأطعمة غنية بالكال�ضيوم.
قد يفيدك اأي�ضاً تنول هرمونات (علاج الهرمونات البديلة, انظري ال�ضفحة 125).



 

م�سكلات الب�سر وال�سمع 
للحوادث  المراأة  وتتعر�ض  ال�ضن.  في  يتقدمن  حين  و�ضمعهن  الن�ضاء  من  كثير  ب�ضر  يخف 
اأو ا�ضتراكها في الحياة  اأو �ضمعها,  ويقل احتمال عملها خارج البيت,  اإذا خف ب�ضرها  اأكثر 

الجتماعية.

م�سكلات الب�سر
�ضياء القريبة بو�ضوح.  ربعين تظهر م�ضكلة اإب�ضار الأ بعد �ضن الأ
وت�ضمى هذه الم�ضكلة: ”بُعد النظر“. في الغالب يمكن معالجة 

مر بنظارات. الأ
كذلك على المراأة اأن تراقب احتمال ارتفاع �ضغط �ضائل العين 
في  �ضود  الأ والماء  م�ضر  في  زرق  الأ بالماء  ويعرف  كوما,  (الغلو 
الم�ضرق العربي)  فهو قد يُتلف داخل العين ويوؤدي اإلى العمى. 
وقد يحدث ارتفاع ال�ضغط ال�ضديد فجاأة, في�ضاحبه وجع راأ�ض 
اأو األم في العين. وقد تق�ضو العين عند اللم�ض. اأما ارتفاع ال�ضغط المزمن في ماء العين فلي�ض 
كبر �ضناً اأن  موؤلماً في المعتاد, لكن المراأة تاأخذ في فقدان الروؤية على الجوانب ببطء. اإن على الأ
”كتاب ال�ضحي  اأكثر في  العيون في المركز الطبي لمراقبة هذه الم�ضكلات. ا�ضتعلمي  يفح�ضن 

للجميع“, اأو اأي كتاب طب عام اأخر.

م�سكلات ال�سمع
يعاني كثير من الن�ضاء فوق �ضن الخم�ضين �ضعف في ال�ضمع. 
وقد  يلاحظونها.  ل  نهم  لأ الم�ضكلة  النا�ض  يتجاهل  وقد 
ال�ضعيف في  ال�ضمع  اإ�ضراك �ضاحبة  بالمتناع عن  يبداأون 

حاديث اأو الن�ضاط الجتماعي. الأ
اإذا لحظت اأن �ضمعك ي�ضعف, فاإليك ما يمكن اأن تفعلي

- اجل�ضي في مقابل محدثك.
- اأطلبي من اأقاربك واأ�ضدقائك اأن يتحدثوا ببطء وو�ضوح . لكن 

قولي لهم األ  ي�ضرخوا. فال�ضراخ قد يزيد �ضعوبة فهم الكلام.
- اأقفلي اأجهزة الراديو والتلفزيون اأثناء التحادث.

- ا�ضاألي مر�ضدة طبية اإذا كان يمكن معالجة �ضعف �ضمعك بالدواء  
اأو الجراحة اأو با�ضتخدام اأدوات ال�ضمع.



القلق والكاآبة
�ضرة والمجتمع تغيّر, اأو ل�ضعورهن  ن دورهن في الأ كبر �ضناً اأحياناً بالقلق اأو الكاآبة لأ ت�ضعر الن�ضاء الأ
لم والنزعاج. ا�ضتعلمي اأكثر عن  بالوحدة اأو قلقهن على الم�ضتقبل, اأو لم�ضكلة �ضحية ت�ضبب لهن الأ

القلق والكاآبة في ف�ضل ”ال�ضحة النف�ضية“.

رتباك الفكري )الخرف( الاإ
اأو التفكير ال�ضليم. عندما تتفاقم هذه الم�ضكلات  �ضياء  قد ي�ضعب على بع�ض الم�ضنين تذكّر الأ

ت�ضمّى: الخرف.

العلامات:
- �ضعوبة التركيز, اأو الت�ضو�ض الذهني في و�ضط المحادثة.

ن ال�ضخ�ض ين�ضى ما قاله من قبل. - تكرار ال�ضيء ذاته تارة بعد تارة, لأ
- �ضعوبة القيام بالواجبات اليومية, كاأن ين�ضى ارتداء الملاب�ض اأو الطهو.

- تغير ال�ضلوك. اإذ ربما ت�ضبح الم�ضابة بالخرف �ضريعة الثورة والغ�ضب, وقد تقدم على اأعمال 
مفاجئة غير متوقعة.

تظهر هذه العلامات ب�ضبب تغيرات في الدماغ, وتحدث على مدى طويل من الزمن. فاإذا ظهرت 
الدواء),  ب�ضبب  (الت�ضمم  الدواء في الج�ضم  مثل كثرة  �ضباب مختلفة  الأ فلعل  فجاأة  العلامات 

هذه  عولجت  فاإذا  �ضديد.  انهيار  اأو  التغذية,  �ضوء  اأو  خطير,  التهاب  اأو 
الم�ضكلات فغالباً ما يزول هذا الت�ضوي�ض.

المعالجة:
اأفراد  على  كثيراً  ي�ضعب  وقد  للخرف.  دواء  اأو  خا�ض  علاج  من  لي�ض 
�ضخا�ض الم�ضو�ضين فكرياً. وي�ضتح�ضن تقا�ضم الم�ضوؤولية  العائلة العتناء بالأ

قارب اإذا اأمكن. والعناية, وطلب العون من غير الأ
لم�ضاعدة المراأة الم�ضو�ضة فكرياً حاولي:

�ضياء الخطرة عنها ما امكن. - اإبعاد الأ
- اجعلي لها نظاماً رتيباً لجعلها تتوقع ما �ضتفعلين.

�ضياء المعهودة. - اأحيطيها بالأ
- حادثيها ب�ضوت هادئ وببطء. واف�ضحي لها وقتاً  لتجيب.

�ضياء وقّل�ضي الخيارات. اإطرحي اأ�ضئلة يجاب  - اجعلي حدوداً وا�ضحة للاأ
عنها بنعم اأو ل.



 

كبر منهم. �سعياً اإلى التغيير �ضغر �ضناً بالأ ماكن اأن تعي�ض العائلة معاً واأن يعتني الأ من التقاليد المتبعة في معظم الأ
ن بعيداً عن عائلاتهم, وكثيراً ما ي�ضافرون بعيداً عن  لكن كثيراً من الرجال والن�ضاء يعملون الآ
ن وحدهم للاعتناء  كبر �ضنا الآ �ضرة. ولذا كثيراً ما يترك الأ موطنهم لك�ضب العي�ض واإعالة الأ

باأنف�ضهم.

كبر �ضناً. فالن�ضاء يع�ضن اأطول من الرجال وكثيراً  كبر �ضناً اأكثر عدداً من الرجال الأ والن�ضاء الأ
اأدنى  اأنها  رملة على  اإلى الأ مكنة,ينظرون  اأكبر منهن �ضناً. وفي كثير من الأ ما يتزوجن رجالً 
كبر �ضناً, فقد ت�ضعر -هي  مرتبة من المراأة المتزوجة. وعندما تكون المراأة في مجتمع ل يقدّر الأ
وعائلتها- اأن م�ضكلاتها ال�ضحية ل ت�ضتحق المعالجة. اأو قد ل تتوافر الخدمات اللازمة لمعالجة 

هذه الم�ضكلات.

كبر �ضنا �ضوءاً عندما تكون فقيرة, فقد  ف�ضلًا من ذلك, تزداد الم�ضكلات التي تعانيها المراأة الأ
دوية و�ضراء اأطعمة �ضحية, اأو ا�ضتئجار  تفتقر اإلى المال اللازم لدفع نفقات العناية الطبية والأ

مكان �ضحي تعي�ض فيه.

م�ساريع تح�سين الدخل. قد تتمكن المراأة الكبر �ضناً �ضوءاً من 
اأو حتى  تعتا�ض  اأن  اأجل  المال من  لك�ضب  اإذا وجدت طرقاً  و�ضعها  تح�ضين 

تعين عائلتها, فمثلًا قد:
اللبن  اأو  البي�ض  فتبيع  البقر,  اأو  الماعز  اأو  الدجاج  مثل  حيوانات  تربي   -

الحليب اأو الجبن اأو اللحم .
- ت�ضنع الخبز اأو اأطعمة اأخرى تبيعها.

- ت�ضنع اأ�ضغالً تقليدية اأو تخيط اأ�ضياء تبيعها.

ي  اأ منهن  ي  لأ تكن  لم  لبيعه.  الدجاج  بتربية  المال  بع�ض  يك�ضبن  ن  اأ ال�ضلفادور  بلاد  في  �ضغيرة  بلدة  في  رامل  اأ �ضت  قررت 
عمله. يجب  بما  عليهن  ت�ضير  ن  اأ التعاونيات  تدعم  مجموعة  من  فطلبن  الدجاج.  تربية  في  �ضابقة  خبرة 

لمنع  مداورة  ليلًا  القن  في  يبتن  كنّ  بالعمل.  رامل  الأ ت  بداأ المال,  بع�ض  البلدة  في  محلية  جميعة  قر�ضتهن  اأ وبعدما 
بلدات  اإلى  ميالً  اأ ي�ضرن  ثم  وتنظيفه,  الدجاج  لذبح  الفجر  عند  ي�ضتيقظن  وكن  الدجاج,  �ضرقة  من  والنا�ض  الحيوانات 

لبيعه. و�ضهن,  روؤ على  �ضلال  في  نتاجهن  يحملن  وهن  اأخرى 

من  يكفي  ما  ك�ضب  ا�ضتطعن  لكنهن  م�ضروعهن.  يف�ضل  ن  اأ الوكالت-  حدى  لإ يعمل  خبير  توقع  -بل  البلدة  رجال  وتوقع 
ن  اأ اإل  كثيراً,  يكن  لم  المال  ن  اأ ومع  ال�ضهر.  في  دولراً   45 منهن  لكل  وبقي  الدجاج,  من  مزيد  و�ضراء  كلاف  الأ ل�ضد  مال 
قالت  حتى  نجح.  م�ضروعهن  ن  لأ بلدتهن,  في  الحترام  ي�ضاً  اأ اكت�ضبن  وقد  المقدار.  هذا  قبل  من  تك�ضب  لم  منهن  واحدة 

عمل!“.. ربات  نحن  ن.  الآ اإلينا  انظروا  الخا�ض.  م�ضروعنا  اإدارة  من  نتمكن  ن  اأ يوماً  نت�ضور  ”لم  اإحداهن: 



لت�ضجيع  معا  العمل  �ضناً  كبر  الأ الن�ضاء  ت�ضتطيع  �ضناً.  كبر  الأ للن�ضاء  الجتماعية  الخدمات 
مجتمعاتهن على:

كبر �ضناً, اأو ت�ضكيل مجموعات للعي�ض معاً من اأجل خف�ض اأكلاف  - اإقامة م�ضاكن رخي�ضة للاأ
المعي�ضة.

كبر �ضناً على برامج التغذية. - اإدراج الن�ضاء الأ
كبر �ضناً. - تدريب المر�ضدات ال�ضحيات على الحاجات ال�ضحية الخا�ضة بالأ

الطب  اأ�ضاليب  يحفظن  �ضناً  كبر  الأ الن�ضاء  خريات.  الاأ تعليم  �سناً  كبر  الاأ المراأة  با�ستطاعة 
هذه  على  نحافظ  وحتى  الجديد.  لجيل  اإلى  المعرفة  هذه  نقل  غيرهن  ي�ضتطيع  ول  التقليدي, 
كبر �ضناً مهارات مهمة, ت�ضتطيع الن�ضوة اأن  خرون اأن لدى الن�ضاء الأ �ضاليب, وحتى يتذكر الآ الأ
كبر �ضناً اأن ت�ضاعد العاملة  طفالهن وحفيداتهن. كذلك ت�ضتطيع المراأة الأ �ضاليب لأ يعلّمن هذه الأ
ال�ضحية على تعلّم اأ�ضاليب الطب ال�ضعبي, حتى تختارا لعاملة ال�ضحية اأف�ضل ما تراه منا�ضباً 

من الطب التقليدي والطب الحديث.
من  كثير  ي�ضرف  والقوانين.  الحكومة  �سيا�سة  تبديل 
كبر  للاأ و�ضماناً  �ضكن  وبدل  �ضهرياً  تقاعد  راتب  الحكومات 
�ضناً. فاإذا لم تكن حكومة بلادك ت�ضرف مثل هذا, فاعملي 
تبديل  اإن  القوانين.  لتبديل  �ضناً  كبر  الأ الن�ضاء  مع غيرك من 
هذا ي�ضتغرق وقتاً. ولكن حتى لو لم تح�ضل المراأة بنف�ضها على 
لتح�ضين  عملت  اأنها  قل  الأ على  ف�ضتعرف  التبديل,  هذا  ثمرة 

ظروف عي�ض بناتها وحفيداتها.

تقبّل الموت

راء والمعتقدات والتقاليد قد تعزي المراأة الم�ضرفة على  خرة. هذه الآ الموت حق. ولكل ثقافة معتقداتها في الموت واآراوؤها في الحياة الآ
الموت. لكن هذه المراأة بحاجة كذلك اإلى الدعم واللطف وال�ضدق, من جانب محبّيها.

يمكنك اأن تُعيني امراأة م�ضرفة على الموت بال�ضتماع اإليها وفهم م�ضاعرها وحاجاتها. فاإذا رغبت في الموت في البيت -يحيط بها من 
تحب-  بدلً من الموت في م�ضت�ضفى, فاحترمي رغبتها. واإذا رغبت في الحديث عن الموت فحاولي اأن تكوني �ضادقة. فكل امراأة ت�ضرف 
ن ج�ضمها ينبئها بقرب الموت, وتعرف اأي�ضاً من ردود فعل اأحبائها من حولها. دعيها تتكلم �ضراحة عن  على الموت عادة تعرف هذا, لأ
تراح التي �ضادفتها في حياتها. فاإذا جاءها الموت , فقد تتقبله ب�ضهولة اأكبر, ب�ضفته خاتمة طبيعية لهذه  فراح والأ مخاوفها وعن الأ

الحياة.

- الم�ضنات حكيمات وخبيرات. والعمل معهن قد 
ي�ضد عزيمتهن.
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عاقة“ بدلً من عبارة  ”الن�ضاء المعاقات“ حتى نذكّر باأن  في هذا الف�ضل ن�ضتخدم عبارة, ”الن�ضاء ذوات الإ
خريات. اإنها امراأة  خرى مثل الأ مور الأ عمال,لكن المراأة هذه تظل في الأ عاقة قد تعيق المراأة عن اأداء بع�ض الأ الإ

قبل كل �ضيء.

واأياً تكن اأ�ضباب اإعاقة المراأة, اإل اأنها ت�ضتطيع اأن تكون منتجة مثل اأي امراأة اأخرى غير معوّقة. فهي ل تحتاج اإل 
اإلى الفر�ضة لتطوير مهاراتها اإلى اأق�ضى مدى.

 
طفال المعوقين“ ال�ضادر عن  عاقات, انظري كتاب ”رعاية الأ للمزيد من المعلومات عن العناية ال�ضحية والإ

الكتاب المذكور. على  للح�ضول  معلومات  الكتاب  هذا  من  جزء  اآخر  في  العربية“.  الموارد  ”ور�ضة 
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عاقة الن�ساء ذوات الاإ

توؤثر  وقد  اليومي.  عي�ضها  في  توؤثر  اإعاقة  ذات  واحدة  امراأة  توجد  تقريباً  ن�ضاء  ع�ضر  كل  بين 
�ضياء, اأو الروؤية, اأو ال�ضمع, اأو في المقدرة العقلية. وكثير  عاقة في قدرتها على ال�ضير, اأو رفع الأ الإ
خرين  الآ ن  لأ المجتمعية,  الن�ضاطات  ي�ضاركن في  المجتمع فلا  يختفين عن  اإذ  منهن ل يظهرن, 

خريات اللواتي لي�ض لديهن اإعاقة. ي�ضنفونهن اأقل فائدة اأو اأقل منزلة من الن�ضاء الأ

عاقة؟ ما الذي ي�سبب الاإ
, واأحياناً خاطئة. فمثلًا قد يعتقد البع�ض اأن  غالباً ما تنظر العادات والمعتقدات المحلية اإلى الإ
عاقة! اأو قد  نها ارتكبت مع�ضية في حياة �ضابقة, وهي تنال عقابها في الإ عاقة لأ المراأة اأ�ضيبت بالإ
عاقة ل ت�ضيب اأحداً لخطاأ ارتكبه  يظنون اأن اإعاقتها مُعدية , فيخ�ضون القتراب منها. لكن الإ
الفقيرة  البلاد  وفي  والم�ضاركة.  التعلم  وفي  الكريمة  الحياة  في  كاإن�ضان  حقه  من  بتاتاً  تقلل  ول 
عاقات �ضببها الفقر,واأحياناً الحروب. وهي اأمور ل ي�ضتطيع معظم النا�ض التحكم  الكثير من الإ

بها. فمثلًا:
باإعاقة  م�ضاب  وهو  طفلها  يولد  فقد  حامل,  وهي  الطعام  من  يكفي  بما  م  الأ تحظ  لم  اإذا   -

(ت�ضويه خلقي).
التخلف  اأو  بالعمى  ي�ضابون  فقد  الطعام,  من  بحاجتهم  ال�ضغار  اأو  طفال  الأ يحظ  لم  اإذا   -

العقلي.
- وقد توؤدي الظروف ال�ضحية الرديئة والزدحام ال�ضكاني, مع �ضوء التغذية ونق�ض الخدمات 

عاقات. �ضا�ضية والتطعيم (التلقيح), اإلى العديد من الإ ال�ضحية الأ
طفال ويقتلون ويعاقون, اأكثر من الجنود اأو غيرهم من  ن, ي�ضاب الن�ضاء والأ - في الحروب الآ

الرجال.
عاقة هذه, �ضيظل هناك اأ�ضخا�ض ذوو اإعاقة - اإن هذا طبيعي  ولكن حتى اإذا زالت اأ�ضباب الإ

من الحياة.

- بين كل ع�ضر ن�ضاء توجد امراأة واحدة ذات 
اإعاقة توؤثر في عي�ضها اليومي.



 

تقدير الذات
جاءت هذه الر�ضالة من مجموعة ن�ضاء ذوات اإعاقة من غانا, في اإفريقية الغربية. لكنها يمكن 
ن  عاقة- لأ ن الن�ضاء في كل اأنحاء العالم - وخ�ضو�ضاً الن�ضاء ذوات الإ اأن تاأتي من اأي مجتمع: لأ

خرين يعلّمونهن عدم تقدير اأنف�ضهن. الآ

عاقة. نحن 21 امراأة, واإعاقاتنا  ت�ضكلت جمعيتنا في �ضنة 1989 من ن�ضاء ذوات اإعاقة, للم�ضاعدة في تح�ضين اأحوال المراأة ذات الإ
متنوعة (في الب�ضر, وال�ضمع, والنطق, والحركة). ونعقد اجتماع كل �ضهر لنتحدث عن م�ضكلاتنا ولنحاول اإيجاد الحلول.

عاقة غالباً ما يواجهن تمييزاً �ضدهن: ونتفق على اأن الن�ضاء ذوات الإ
نهن ن�ضاء. - لأ

نهن ذوات اإعاقة. - لأ
ن معظمهن فقيرات. - لأ

والن�ضاء ذوات  الفتيات  اأننا مختلفات. وغالباً ما تعجز  العمل على  للزواج, ون�ضنف في مكان  اأننا منا�ضبات  اإلينا على  ول ينظر 
ولوية لل�ضبيان حتى في المدار�ض الخا�ضة  عاقة عن الح�ضول على تعليم منا�ضب, حتى عندما يكون التعليم متاحاً. فمثلا, تُعطى الأ الإ

عاقة. طفال ذوي الإ بالأ

ي نوع من العمل. بل يُ�ضاء اإلينا, ج�ضدياً وعاطفياً وجن�ضياً. وبخلاف جميع الرجال والن�ضاء الذين  ول نتوقع الح�ضول على تاأهيل لأ
ل يعانون اأي اإعاقة, نادراً ما يُ�ضمح لنا باأن نتخذ قرارات في البيت اأو المجتمع.

لكن الم�ضكلة الكبرى التي يعانيها كل منا في جمعيتنا, هي عدم تقدير الذات. فالمجتمع يلقّننا عدم الثقة باأنف�ضنا. ويُنظر اإلينا عموماً 
على اأننا نعجز عن الحتفاظ بزوج اأو الحمل, اأو اأداء عمل قيّم. لذا يرون اأننا بلا قيمة. حتى اأ�ضرتنا الممتدة ل تريدنا اإل اإذا اأثبتنا 

اأننا نافعات لها.

-دورما اهنكرو، غانا           

ف�ضل حياة ممكنة, فاإن اإح�ضا�ضها  ة في عائلة ومدر�ضة وبيئة تدعمها لتحيا اأ ت المراأ اإذا ن�ضاأ
نها  اأ ت�ضعر  وهي  ة  امراأ ت  ن�ضاأ اإذا  ما  اأ ل.  م  اأ اإعاقة  تعاني  كانت  اأ يزداد,  الذاتية  بقيمتها 
ولي�ض  بنف�ضها.  تثق  ن  اأ لتتعلم  اإعاقتها, ف�ضتجهد كثيراً  ب�ضبب  خرين  الآ قل قيمة من  اأ

�ضغيرة. خطوات  باتخاذ  ممكن  لكنه  طلاق,  الإ على  �ضهلًا  مراأ  اأ هذا 

ما,  اإعاقة  تعانين  كنت  اإذا  اآخرين.  التقاء  هي  ولى  الاأ الخطوة 
اإلى  اذهبي  ا�ضتطعت,  واذا  جيرانك.  لتحية  بيتك,  باب  عند  الجلو�ض  فيمكنك 
ذوات  الن�ضاء  ن  اأ ف�ضيجدون  يعرفونك  اأ�ضبحوا  فاإذا  هناك.  النا�ض  وحادثي  ال�ضوق 
يزداد  تخرجين,  مرة  كل  وفي  ال�ضحيحات.  الن�ضاء  عن  كثيراً  يختلفن  ل  عاقة  الإ

�ضهولة. ومحادثتهم  خرين  الآ لقاء 



اأو  ن�سائية  مجموعة  ت�سكيل  هي  الثانية  الخطوة 
الان�سمام اإلى مجموعة ن�سائية

و�ضعفك.  قوتك  مواطن  اكت�ضاف  بدء  في  خرين  الآ مع  التحادث  ي�ضاعدك 
جميعاًً  اتفقن  اإذا  بحرية,  الن�ضاء  فيه  تتحادث  اآمناً  مكانا  لك  توفر  فالمجموعة 

على
عدم اإف�ضاء ما تقلنه في داخل المجموعة.

مجموعة  ت�ضكيل  اأو  اإعاقة,  ذوات  ن�ضاء  مجموعة  اإلى  الن�ضمام  اأي�ضاً  ويمكنك 
من  تن�ضاأ  التي  الخا�ضة  التحديات  حول  والخبرات  فكار  الأ تبادل  اأجل  من  كهذه, 

عاقة. ويمكنكن جميعاً الت�ضامن في ال�ضراء وال�ضراء. الإ
م�ضتقلات  ي�ضبحن  كيف  لتعليمهن  خر  الأ البع�ض  ي�ضاند  اأن  لبع�ضكن  ويمكن 
وممر�ضات  طبيبات  يعملن  اإعاقة  ذوات  ن�ضاء  نجد  العالم  اأرجاء  كل  ففي  اأي�ضاً. 
تعاونكن  اجتماعيات.  وم�ضوؤولت  وفلاحات  ومعلمات  وكاتبات  وبائعات 

خريات. يمكنكن من البدء بالتح�ضير للم�ضتقبل, مثلما تفعل الن�ضاء الأ

مجموعات الم�ضاندة 412.

عتناء  الاإ
ب�سحتك

خريات,  اإذا كانت لديك اإعاقة فالراجح اأن معظم م�ضكلاتك ال�ضحية ت�ضبه م�ضكلات الن�ضاء الأ
اأخرى من هذا الكتاب. لكننا �ضنعالج فيما يلي الم�ضكلات  ويمكنك ال�ضتعلام عنها في ف�ضول 
ح�ضا�ض في  عاقة اأكثر من غيرهن, خ�ضو�ضاً اللواتي يعانين فقدان الإ التي تهم الن�ضاء ذوات الإ

الج�ضم.

معرفة متى تمر�سين
ت�ضاب  قد  مثلًا:  معينة.  �ضحية  م�ضكلة  يعانين  اأنهن  عاقة  الإ ذوات  الن�ضاء  بع�ض  تعرف  ل  قد 
ح�ضا�ض باألم, لكنها قد تلاحظ اإفراز. اأو رائحة غير عاديين من  امراأة بالتهاب في الرحم دون الإ

مهبلها, �ضببهما هذا اللتهاب.
واأنت امراأة, وتعرفين ج�ضمك وتفهمينه اأف�ضل من اأي �ضخ�ض اأخر. فاإذا انتابك اإح�ضا�ض غير 
معتاد, اأو رد فعل ج�ضدي, اأو األم في مكان ما, فحاولي على عجل معرفة ال�ضبب. وعند الحاجة 

ا�ضتعيني باأحد من عائلتك اأو ب�ضديقة اأو بالعاملة ال�ضحية.



 

العناية بالجلد
قد تحدث قروح الفرا�ض (العقر) اإذا كنت تجل�ضين اأو تتمددين معظم الوقت اأو كله. وتبداأ القروح 
هذه عندما ت�ضغط عظام الج�ضم الجلد المحيط بها على الكر�ضي اأو ال�ضرير فتن�ضغط اأقنية الدم 

ويتوقف الدم عن الو�ضول اإلى الجلد.
فاإذا انق�ضى وقت طويل من غير اأن تتحركي, ظهرت بقعة قاتمة اأو حمراء للون على الجلد. واذا 
ا�ضتمر ال�ضغط قد ينفتح القرح ويتعمق في الج�ضم. وقد يبداأ القرح عميقاً قرب العظم, ثم ينمو 

مر قد يموت الجلد. ببط ء اإلى الخارج. فاإذا لم يعالج الأ

المعالجة:
ل�ضتعلام عن معالجة العقر انظري ال�ضفحة 306

الوقاية:
قل. فاإذا كنت تتمددين كل  - حاولي التحرك مرة كل �ضاعتين على الأ

الوقت ا�ضتعيني ب�ضخ�ض لتغيري و�ضعك .
- نامي اأو اجل�ضي على متكاأ طري يخفف ال�ضغط عن العظام. ويمكنك 
ال�ضتعانة بو�ضادة اأو مخدة مثقوبة للتهوئة ت�ضعينها تحت العظام, اأو 
رز اأو ق�ضر  ا�ضنعي و�ضادة من كي�ض تملئينه بالفا�ضوليا البي�ضاء اأو الأ
ه اأرزاً اأو فا�ضوليا اأو برغلًا اأو ق�ضر قمم  القمح اأو البرغل, واأعيدي ملاأ

جديداً كل �ضهر.
- تفح�ضي ج�ضمك كل يوم. وا�ضتخدمي مراأة لروؤية موؤخرتك, فاإذا 
لحظت بقعة قاتمة اأو حمراء, حاولي تجنب اأي �ضغط على هذه البقعة 

حتى يعود الجلد اإلى طبيعته.
الغنية  طعمة  والأ والخ�ضار  الفاكهة  اأكل  من  كثار  الإ حاولي   -

بالبروتين.
ال�ضهري,  النزف  خلال   -
اأو  القما�ض  تدخلي  ل 
الح�ضوات (�ضدادات قطنية 
مهبلك  في  ال�ضمام)  اأو 
فقد  الدم.  لمت�ضا�ض 
من  عظامك  على  ت�ضغط 

داخل  ج�ضمك, وتحدث عقراً في المهبل.
- حاولي ال�ضتحمام كل يوم, ون�ضفي جلدك من غير اأن تفركيه. تجنبي الم�ضتح�ضرات (الغ�ضول) 

إياك اأن ت�ضتخدمي ال�ضبيرتو (الكحول) على جلدك. نها ت�ضعف جلدك وتنعمه. وا اأو الزيوت, لأ

- العقر هو اأحد اأهم اأ�ضبب وفاة 
�ضخا�ض الم�ضابين في النخاع  الأ

ال�ضوكي.

العتناء بالجروح 306.

تغذيتنا 165.

النزف ال�ضهري 48.

كي نبقى اأ�ضحاء 149.



تمرين
اأو  (الروماتيزم)  المفا�ضل  داء  يعانين  اللواتي  المثال,  �ضبيل  -على  الن�ضاء  بع�ض 
لتقدمهن  يدز(ال�ضيدا),اأو  بالإ �ضابتهن  لإ الفرا�ض  اللواتي يمكثن في  اأو  الجلطة, 
في ال�ضن, ي�ضت�ضعبن تحريك اأطرافهن (ال�ضواعد - ال�ضيقان ) بما يكفي لتبقى 
مرنة. فاإذا حدث هذا وبقيت ذراع اأو �ضاق مطوية مدة طويلة, ق�ضرت الع�ضلات 
طراف  الأ بقاء  اإلى  الع�ضل  �ضمور  اأدى  وربما  ت�ضتقيم.  اأن  طراف  الأ على  وتعذر 
األماً  الع�ضلي  التقل�ض  تقلّ�ش ع�سلي. وي�ضبب  ي�ضمّى هذا  يتعذر طيّها.  م�ضتقيمة 

حيان. في بع�ض الأ
اإلى من  واإبقاء ع�ضلاتك قوية, تحتاجين  الع�ضلي  التقل�ض  الوقاية من  اأجل  من 
ي�ضاعدك لتمرين ذراعيك و�ضاقيك كل يوم.  حاولي التاأكد من اأن كل جزء من 
ج�ضمك يتحرك. اإذا كنت م�ضابة بالتقل�ض منذ �ضنوات فمن ال�ضعب اأن ت�ضتقيم 

تلين  اأن  وت�ضتطيع  الحال  تفاقم  دون  تحول  التمارين  هذه  لكن  تماماً.  اأطرافك 
مفا�ضلك قليلًا واأن تبقي ع�ضلاتك قوية.



 

ال�سحة الجن�سية

خرون. قد  - حاذري اأن ي�ضتغلك الآ
ت�ضعب حماية نف�ضك �ضد العنف 

و�ضوء المعاملة.

فكار حول تي�ضير الحياة,  - لمزيد من الأ
اأنظري كتاب ”حياتك بعد ال�ضلل“ 

ور�ضة الموارد العربية.

العنف 313.

ال�ضحة الجن�ضية للزوجين 181.

عاقة ل ي�ضتطعن, اأو ل ينبغي عليهن ال�ضعور باأحا�ضي�ض جن�ضية,  يعتقد كثير اأن الن�ضاء ذوات الإ
عاقة يرغبن في الحقيقة مثل جميع النا�ض في اإقامة  اأو اأن ي�ضبحن اأمهات. لكن الن�ضاء ذوات الإ

علاقات زوجية حميمة وجن�ضية.
جذابة  اأنك  ت�سدقي  اأن  عليك  ي�سعب  فقد  مبكرة  �سن  في  اأو  اإعاقتكوزوجك،دة  ظهرت  إذا  ا
وكيف  ال�ضخ�ضية,  مخاوفهم  عن  عاقة  الإ ذوي  من  خرين  الآ مع  التحادث  يكون  وقد  جن�سياً. 
تخطّوها, اأف�ضل و�ضيلة لتبديل م�ضاعرك حيال ذاتك. لكن تذكري اأن تتحلي بال�ضبر. فتبديل 

راء التي رافقتك زمناً طويلًا, يحتاج اإلى بع�ض الوقت. الآ
إذا كانت اإعاقتك حديثة، فقد تكونين معتا0د على الثقة بجاذبيتك الجن�ضية. لكنك قد ل  اأما ا
تعتقدين اأنك قادرة على موا�ضلة حياتك الجن�ضية. وقد تظنين اأنك لم تعودي جذابة, فتحزنين 

ن . ن الجن�ض ربما يكون مختلف الآ لأ
اللواتي  الن�ضاء  اإذا قراأن معلومات عن الجن�ض تقروؤها  عاقة  الإ الن�ضاء ذوات  ويمكن م�ضاعدة 
ل اإعاقة لديهن. حاولي محادثتهن في الجن�ض مع اأ�ضخا�ض محل ثقة من المدر�ضات والعاملات 

عاقة . خريات ذوات الإ ال�ضحيات والن�ضاء الأ
خر. فمثلًا اإذا كنتما فاقدي  قد تحتاجين اأنت وزوجك , اإلى اختبار نف�ضيكما, لير�ضي اأحدكما الأ
الح�ض في اليدين اأو الع�ضو التنا�ضلي, فقد تجدان اأجزاء اأخرى في الج�ضم ت�ضعركما بالمتعة اأثناء 
عاقة قد جعلت الولوج في  ذن اأو الثدي اأو العنق. وقد ي�ضاعدك هذا اإذا كانت الإ الملام�ضة, كالأ
المهبل مزعجاً. في اإمكانكما تجربة اأو�ضاع اأخرى مثل التمدد على الجنب اأو الجلو�ض على طرف 
الكر�ضي. واذا ا�ضتطعتما التحادث ب�ضراحة, فقد تعقدان علاقة جن�ضية مر�ضية . لكن تذكري 
يهتم  ل  �ضخ�ض  مجامعة  اإلى  م�ضطرة  ل�ضت  تريدين.  مما  باأقل  تر�ضي  اأن  ملزمة  ل�ضت  اأنك 

مرك. لآ



�سرة تنظيم الاأ
�ضرة.  عاقة ين�ضاأن دون معرفة بالجن�ض اأو تنظيم الأ كثير من الن�ضاء ذوات الإ
عاقة قادرات على الحمل, حتى  ومع ذلك قد تكون معظم الن�ضاء ذوات الإ
اللواتي يفتقرن اإلى الح�ضّ في اأ�ضفل, اأج�ضادهن. فاإذا كنت تنوين الجماع 

�ضرة. دون اأن تحملي, ف�ضتحتاجين اإلى و�ضائل تنظيم الأ
�ضرة  فيما يلى اإر�ضادات لتختاري اأف�ضل و�ضيلة تنا�ضبك من و�ضائل تنظيم الأ

:
إذا كنت قد اأ�سبت بجلطة، اأو كنت عاجزة عن ال�سير اأو كان عليك الجلو�ش  ا
اأو التمدد خلال الوقت، فلا ت�ضتخدمي الطرق الهرمونية, مثل حبوب منع 

بر اأو الغرز المو�ضعي. فقد تختر الدم وتحدث م�ضكلات. الحمل اأو الإ
لة اأو ال�ضريط).  ح�سا�ش تماماً اأو جزئياً في بطنك، فلا ت�ضتخدمي اللولب (الآ إذا كنت فاقدة الاإ ا
�ضابة بمر�ض منقول جن�ضياً, فقد  اإذا كان ثمة احتمال الإ اأو  فاإذا لم يكن في و�ضعه ال�ضليم , 

يوؤدي اللولب اإلى ن�ضوء التهاب. ولن يكون في اإمكانك اأن تح�ضي لتك�ضفي المر�ض.
إذا لم تكوني قادرة على ا�ستخدام يديك جيداً، فقد ت�ضت�ضعبين و�ضع الو�ضائل المانعة للحمل,  ا
ي�ضاعدك في  فقد  �ضريكك,  تتحرجي من  فاإذا لم  الرغوة.  اأو  نثوي  الأ الواقي  اأو  مثل الحاجز 

و�ضعها لك.
إذا كانت اإعاقتك تتغيّر مع الزمن، فقد تحتاجين اإلى تبديل و�ضيلة تنظيم اأ�ضرتك, مع تطور  ا

عاقة. الإ

عاقة الحمل والاإ
فيها,  النظر  ينبغي  التي  مور  الأ بع�ض  يلي  فيما  وتلد طفلًا.  اأن تحمل  عاقة  الإ للمراأة ذات  يمكن 

خ�ضو�ضاً اإذا كنت ل ت�ضتطيعين تحريك ج�ضمك كتيراً, اأو كنت ت�ضتعينين بعكاز لل�ضير:
- كلما ازداد بطنك حجماً, تبدّل توازنك. قد ت�ضتخدم بع�ض الن�ضاء ع�ضا اأو عكازاً لتقاء ال�ضقوط. 

وبع�ضهن قد ي�ضتعملن كر�ضياً نقالً اأثناء الحمل.
”برنامج  اتباع  اإلى  تحتاجين  فقد  الحمل,  اأثناء  م�ضاك  بالإ ي�ضبن  الن�ضاء  من  كثير  كانت  لما   -

التبرز“  للتخل�ض من البراز مراراً اأكثر من العادة. (انظري ال�ضفحة 360).
- اأثناء الولدة, قد ل ت�ضعرين باآلم الو�ضع (التقل�ضات). بدلً من ذلك راقبي تغيّر �ضكل بطنك, 

لقيا�ض الوقت بين التقل�ضات.
بقاء ع�ضلاتك قوية, تمرني قدر ما ت�ضتطيعين.  - لتجنب ت�ضلب المفا�ضل (التقل�ض الع�ضلي), ولإ

حاولي القيام بالتمارين المبينة في ال�ضفحة 143.
- ا�ضتعلمي المزيد من الحمل والولدة, في ال�ضفحة 67.

- يحمي الواقي الذكري من الحمل 
مرا�ض المنقولة جن�ضياً معاً, ومنها  والأ

يدز (ال�ضيدا). الإ

�ضرة 197. تنظيم الأ

التخطيط العائلي
- حبوب منع الحمل  - الواقي الذكري   
- الغر�ضات المو�ضعية - مبيد المنى  

بر  - الإ - الحاجز  
- اللولب نثوي   - الواقي الأ

ر�ضاع من الثدي - الإ - فح�ض المخاط  



 

مان  الاأ
ال�سخ�سي

فاإنها  عام,  �ضكل  في  النف�ض  عن  الدفاع  في  خريات  الأ من  اأ�ضعف  عاقة  الإ ذات  المراأة  كانت  لما 
�ضاءة. لكنها ت�ضتطيع مع ذلك اأن تفعل اأ�ضياء لتدافع عن نف�ضها.  اأكثر تعر�ضاً لخطر العنف والإ

عاقة: �ضياء مع مجموعة من الن�ضاء ذوات الإ وي�ضتح�ضن اأن تتمرن على بع�ض هذه الأ
وحاول  عام  مكان  في  كنت  اذا   -

اإليك  ي�ضيء  اأو  يوؤذيك  اأن  احدهم 
فاأ�ضرخي باأعلى ما يمكنك.

- ت�ضرفي على نحو ي�ضعره بالقرف, 
اللعاب,  اأو  الب�ضاق  اإ�ضالة  مثل 
اأو  (الطر�ض),  التقيوؤ  محاولة  اأو 

ت�ضنّعي الجنون. 
اأو  العكاز  اأو  ع�ضاك  ا�ضتخدمي   -
اأو  المعتدي  ل�ضرب  النقال  الكر�ضي 

حاولي اأن توؤذي ال�ضخ�ض.
من  المعتدي  ال�ضخ�ض  كان  اإذا   -
مر  الأ في  التحادث  حاولي  عائلتك 
تثقين  عائلتك  من  اآخر  �ضخ�ض  مع 

عاقة. مر على انفراد مع مجموعة من الن�ضاء ذوات الإ به. وقد يفيدك التحادث في الأ

عناية خا�سة بالن�ساء 
عاقة العقلية ذوات الاإ

قد تحتاج الفتيات اأو الن�ضاء اللواتي 
نه قد ي�ضعب عليهن اأكثر من غيرهن حماية النف�ض. ي�ضت�ضعبن الفهم اأو التعلم (اإعاقة عقلية ) اإلى عناية خا�ضة لأ

اإذا كان في عائلتك فتاة اأو امراأة تعاني هذه الم�ضكلات , فلا بد من اأن تكلميها ب�ضراحة عمن يمكن اأن يوؤذوها اأو ي�ضيئوا اإليها. قولي 
و�ضاع ال�ضخ�ضية وفي  لها متى ت�ضح الملام�ضة الجن�ضية ومتى ل ت�ضح. وعلّميها التفرقة بين ما هو �ضليم وما هو غير �ضليم في الأ

العلن. اأخبريها اأنها ت�ضتطيع اإعلامك اإذا حدث لها ما ل تحب. �ضاعديها لتقول“ل“. علميها كيف تدافع عن نف�ضها.

اإليه لحماية  مرا�ض الجن�ضية والحمل, واعطاوؤهم ما يحتاجون  العقلية عن الأ عاقة  �ضخا�ض ذوي الإ كذلك ي�ضتح�ضن محادثة الأ
العقلية وكاأنهن �ضجينات. دعيهن  عاقة  الإ والن�ضاء ذوات  الفتيات  اأنف�ضهم (انظري ال�ضفحتين 263و226). لكن تجنبي معاملة 

يخرجن, اأو يذهبن اإلى ال�ضوق, اأو يعملن في الحقول, اإذا لم يوجد خطر في ذلك.

الدفاع عن النف�ض 332.



�سعياً اإلى 
التغيير

على  والقدرة  والتعلم  ال�ضحة  في  حقّهن  اإلى  عاقة,  الإ ذوات  الن�ضاء  تحتاج  الحياة,  لتح�ضين 
ولى لتحقيق الحركة الحرة وك�ضب العي�ض. وقد تكون الخطوة الأ

عاقة. هذا, ت�ضكيل فريق مع ن�ضاء اأخريات من ذوات الإ
فمعاً ت�ضتطعن القول ما الذي يمكن اأن تُغيّرنه في مجتمعكن, لتح�ضين حياتكن جميعاً.

فيما يلى بع�ض المقترحات :
- ابداأن ب�ضف لمحو اأمية الن�ضاء اللواتي ل يقراأن ول يكتبن.

زيادة  م�ضروع  ن�ضاء  لإ منحة,  اأو  منخف�ضة  فائدة  ذا  قر�ضاً  اإما  مال,  على  الح�ضول  حاولن   -
الدخل, لتتمكن من ك�ضب عي�ضكن.

- اإذهبن فريقاً اإلى ال�ضلطات المحلية واطلبن منها:
- ت�ضهيل الو�ضول اإلى م�ضادر المياه, وتي�ضير ارتياد المدار�ض والمراكز ال�ضحية في القرية, وجعلها 

اأي�ضر للنا�ض الم�ضابين بالعمى والطر�ض.
عاقة. ن�ضاء مكتبة, وجمع معلومات عن اأنواع الإ - م�ضاعدتكن لإ

عاقة . جهزة والمعدات الخا�ضة بالإ - التعاون معكن لتوفير الأ
وحتى تدركن ما يمكن اأن يفعله فريق من الن�ضاء يعملن معاً, اإليكن بقية الر�ضالة من ال�ضيدات 

في غانا:

قيمة  ذي  �ضيء  من  جزءاً  لنكون  طريقة  لنا  ويوفر  جديدة,  بقيمة  ي�ضعرنا  الجمعية  هذه  اإلى  انتماءنا  اإن 
ويعطينا فر�ضة لننظم اأنف�ضنا من اأجل حقوقنا.

 
و�ضنع  والخياطة  الحياكة  مثل  مهارات  معظمنا  تعلّم  لقد 
على  والطباعة  ال�ضلال  و�ضناعة  حذية  الأ وت�ضليح  ال�ضمع 

خرى: لة الكاتبة. ومن اأوجه ن�ضاطنا الأ الآ
عاقة في الن�ضاطات المجتمعية. - اإ�ضراك الن�ضاء ذوات الإ

تعليمية  مواد  لختيار  التلاميذ  واأولياء  بالمدر�ضين  الجتماع   -
عاقة من زاوية جيدة وايجابية. تظهر الإ

نقالة  على  الح�ضول  من  تمكننا  مالية  م�ضادر  في  النظر   -
لن�ضاء جمعيتنا.

باأنف�ضنا  جمعيتنا  ندير  اإننا  فكار.  الأ من  العديد  ظهور  تتيح  عاقة  الإ ذوات  الن�ضاء  بين  والثقة  ال�ضداقة  اإن 
عاقة. جلنا, ونلقى ت�ضجيعاً في جهودنا. وي�ضاعد هذا في تح�ضين �ضورة كل الن�ضاء ذوات الإ ولأ

عي�ض  توفير  على  قادر  غانا,  في  الن�ضوة  هذه  تفعل  مثلما  خرين,  الآ مع  العمل  اإن 
م�ضتقل ومنتج. فلي�ض عليك اأن تمكثي في منزلك اإلّ اإذا اأردت المكوث.

مومة ! اإم�ضي وراء حلمك, �ضواء كنت تحلمين بالعمل, اأو بالزواج, اأو بالأ

- لي�ضت المهام التي يختارها فريقك هي المهمة 
فقط, بل العمل معاً مهم كذلك. ابداأن بما 

هم, واعملن من هذا المنطلق. ت�ضعرين اأنه الأ
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الحفاظ على ال�سحة

في  نفعله  اأن  يمكن  وما  ال�ضحية  الم�ضكلات  معظمه  في  الكتاب  هذا  ي�ضف 
هي  (الوقاية  الم�ضكلات  هذه  من  الكثير  نتقي  اأن  ن�ضتطيع  لكننا  �ضاأنها. 
وبتلبية  وال�ضتراحة  والنظافة  الجيد  بالغذاء  تحدث)  اأن  قبل  الم�ضكلة  منع 

حاجات الن�ضاء ال�ضحية الخا�ضة.

ومجتمعها  واأ�ضرتها  المراأة  تفعله  اأن  يمكن  ما  بع�ض  الف�ضل  هذا  وي�ضف 
للوقاية من المر�ض.

يبذلن  الن�ضاء  من  كثيراً  اأن  ومع  المر�ض.  تتقي  اأن  دوماً  المراأة  على  ال�ضهل  من  لي�ض 
ي�ضعب  قد  اأنه  اإل  ومجتمعهن,  اأ�ضرهن  �ضحة  على  للحفاظ  كبيراً  جهداً 
كثيراً  ال�ضحية.  بحاجاتهن  للاهتمام  والمال  والطاقة  الوقت  يجدن  اأن  عليهن 
لها  يبقى  لذا  هي,  حاجاتها  مقدم  في  خرين  الآ حاجات  ت�ضع  اأن  المراأة  تعلم  ما 
تنفق  ما  وكثيراً  باأ�ضرتها.  الهتمام  بعد  بنف�ضها,  لتهتم  الوقت  هن  القليل 

طفال والرجال اأولً. موارد العائلة المحدودة على الأ

بعد,  فيما  معالجتها  من  بدلً  حدوثها,  قبل  ال�ضحية  الم�ضكلات  اتقاء  لكن 
يحتاج  ل  مور  الأ هذه  بع�ض  الطويل.  المدى  في  والتوتر  لم  الأ من  الكثير  يوفر 
وجهد  ومال  وقت  اإلى  خر  الأ البع�ض  يحتاج  وقد  والمال.  الوقت  من  الكثير  اإلى 
واأ�ضرتها  المراأة  تجعل  الوقاية  كانت  لما  لكن  قل.  الأ على  البداية  في  اأكثر, 

ومجتمعها اأ�ضحاء واأقوياء, فاإن الحياة ت�ضبح, مع الوقاية اأ�ضهل واأف�ضل.

- ت�ضاعد المجتمعات ال�ضليمة الن�ضاء 
ليحافظن على �ضحتهن. وت�ضتطيع 

هتمام  الن�ضاء ال�ضليمات الإ
بعائلاتهن. ويمكن للعائلات ال�ضليمة 

اأن ت�ضهم اإ�ضهاما اأف�ضل في خير 
المجتمع.

تغذيتنا 165.



 

النظافة

- تنت�ضر الجراثيم المختلفة بطرق 
مختلفة. فجراثيم ال�ضل مثلًا 

تنت�ضر في الهواء. اأمل القمل والجرب 
فينت�ضران مع الملاب�ض واأغطية الفرا�ض.

فيما  اآخر.  اإلى  �ضخ�ض  من  تنتقل  جراثيم  جراء  من  مرا�ض  الأ من  كثير  ينت�ضر 
يلي اأكثر الو�ضائل �ضيوعاً لنت�ضار الجراثيم من خلال:

- ملام�ضة  
�ضخ�ض 
م�ضاب 

بالتهاب.

عندما  الهواء.  عبر   -
اأحدهم  ي�ضعل 
تنتقل  ان  يمكن  مثلًا, 
رذاذ  مع  الجراثيم 
اأو  خرين  الآ اإلى  اللعاب 

�ضياء. الأ

اأو  ملوّث  طعام  اأكل   -
والقما�ض �ضرب ماء ملوث. الثياب   -

واأغطية الفرا�ض.
- ع�ضة ح�ضرة اأو حيوان.

والنظافة  المنزل,  في  والنظافة  (التّ�ضحاح),  المجتمع  في  النظافة  اإن 
الجراثيم.  انت�ضار  توقف  نها  لأ مرا�ض,  الأ هذه  من  مهم  جميعها  ال�ضخ�ضية 

فمثلًا:
1. رجل م�ضاب 

بالطفيليات ي�ضاب 
�ضهال ويتبرز في  بالإ

الخلاء.

3. يلعب اأحد 2. يلعق حيوان براز الرجل.
طفال مع  الأ

الحيوان ويلم�ض 
البراز بيده.

�ضرة الطعام,  6. تاأكل الأ
و�ضرعان ما ي�ضاب الجميع 

�ضهال. بالإ

4. ياأخذ الطفل بعدئذ في البكاء, فتوا�ضيه 
اأمه وتنظف له اأ�ضابعه بثوبها. وينتقل بع�ض 

اأثر البراز اإلى يديها.

�ضرة  م الطعام للاأ 5. تعد الأ
وقد ن�ضيت اأن تغ�ضل يديها 

اأولً, وت�ضتخدم طرف ثوبها 
في حماية يديها من الحتراق, 

نا�ضية اأن ثوبها غير نظيف.



- ي�ضتطيع الماء النظيف اأن يقي من 
�ضهال والطفيليات. الإ

- ا�ضتخدمي بقايا الطعام المكد�ضة 
مع اأوراق نباتية جافة(ميتة) لت�ضميد 

مزروعاتك.

�سرة المر�ش ؟ كيف كان يمكن اأن تتقي الاأ

مكن اتقاء انت�ضار المر�ض: لو ا�ضتخدمت الطعام.احداً من اأ�ضاليب الوقاية التالية, لأ
- لو ا�ضتخدم الرجل مرحا�ضاً للتبرز.

- لو لم ي�ضمح للحيوان اأن يتجول بحرية.
م الثوب لم�ضح يدي الطفل, قبل اأن تلم�ض الطعام. - لو لم ت�ضتخدم الأ

م يديها بعد لم�ضها الطفل, وقبل اإعدادها الطعام . - لو غ�ضلت الأ

نظافة البيئة )التّ�سحاح (

اأف�ضل الحلول لكثير من الم�ضكلات ال�ضحية هي الحلول التي ي�ضارك فيها المجتمع 
ي�ضتفيد  (الت�ضحاح),  النظافة  اإلى  ال�ضعي  في  المجتمع  ي�ضترك  وعندما  كله. 

الجميع. فمثلًا:

ن�ساء م�سدر نظيف لمياه ال�سرب والطبخ. يجب اأن  يكون الم�ضدر  اعملوا معاً لاإ
قريب من المنازل حتى ي�ضهل ح�ضول النا�ض على الماء.

وحتى تظل مياه ال�ضرب والطبخ نظيفة:
من  يمنعها  �ضوراً  اأقيموا  ال�ضرورة  وعند  المياه.  م�ضدر  من  تقترب  الحيوانات  تدعوا  ل   -

القتراب.
كل قرب م�ضدر المياه. - ل ت�ضتحموا اأو تغ�ضلوا ثياباً اأو تنظفوا اأوعية الطبخ اأو الأ

- ل تتبرزوا اأو ترموا النفايات بالقرب من م�ضدر المياه.

النباتية  وراق  بالأ امزجوها  اأو  النفايات  اطمروا  اأمكن  اإذا  اآمن.  ب�سكل  النفايات  من  تخل�سوا 
بعاد الحيوانات  ر�ض اأو احرقوها. فاإذا طمرت النفايات فلتكن الحفرة عميقة لإ الميتة ك�ضماد للاأ
ر�ض �ضيّجوا حولها وغطوا النفايات بالتراب  والح�ضرات عنها. اإذا ظلت النفايات على �ضطح الأ
لمنع تكاثر الذباب. كذلك اتبعوا و�ضائل اآمنة للتخل�ض من المواد الخطرة وال�ضامة. فمثلًا ل تحرقوا 
وال�ضيوخ  طفال  للاأ خ�ضو�ضاً  �ضامة,  دخنة  الأ تكون  فقد  المنزل,  قرب  بلا�ضتيك  واأوعية  اأكيا�ض 

والمر�ضى.
 

ا�سرفوا المياه الراكدة في مواقع الغ�سيل والبرك والعجلات )الدواليب( والحاويات المك�سوفة. 
ولدى  الراكدة.  المياه  البعو�ض في  ويتكاثر  الركب).  (اأبو  ال�ضنك  الملاريا وحمى  ينقل  فالبعو�ض 

النوم ا�ضتعملوا اإذا اأمكن النامو�ضيات.

إن�ساء مراحي�ش (اأنظري ال�ضفحة التالية : كيف يُن�ضاأ مرحا�ض). نظموا ا



 

عند الحاجة اإلى بناء مراحي�ش

1.  نحفر حفرة عر�ضها ن�ضف متر وطولها متر 
ون�ضف متر وعمقها 3 اأمتار.

2. نغطي الحفرة اإل ثقباً عر�ضه 20 �ضنتمتراً 
وطوله 30 �ضنتمتراً.

3.  نبني �ضقيفة من مواد البناء المحلية حول 
الحفرة وفوقها.

حتى يكون المرحا�ض اآمناً, يجب اأن يبتعد ع�ضرين 
نهار  بار والينابيع والأ قل عن البيوت والآ متراً على الأ
اأو ال�ضواقي. اإذا ا�ضطررت اإلى اإن�ضاء المرحا�ض في 
يق�ضده  الجاري  للماء  م�ضدر  من  قريب  مكان 

النا�ض, فليكن مكانه اإلى جانب اأ�ضفل النهر.

- للا�ضتعلام عن بناء مراحي�ض, اأنظري ”كتاب 
ال�ضحة للجميع“ ور�ضة الموارد العربية.

- بعد التبرز نطمر البراز ببع�ض الكل�ض اأو 
التراب اأو الرماد لتجنب الرائحة ومنع اقتراب 

الح�ضرات.



- تقتل اأ�ضعة ال�ضم�ض كثيراً من 
الجراثيم الم�ضببة للمر�ض.

طفال قرب البيت, ننظف  - اإذا تبرز الأ
على الفور.

نظافة المنزل
ويقل  العائلة كلها.  والمر�ض في  انتقال الجراثيم   ي�ضهل  العائلة,  اأفراد  المبا�ضر بين  التّما�ض  مع 

انت�ضار المر�ض في العائلة. اإذا جرى:
كل بال�ضابون (اأو برماد نظيف) والماء النقيّ بعد ال�ضتعمال. وتُركت  - غ�ضل اأوعية الطبخ والأ

تجف في ال�ضم�ض اإذا اأمكن.
ثاث. ن�ضد ال�ضقوق والثقوب  ر�ض والجدران وننظف تحت الأ - تنظيف الدار على الدوام. نغ�ضل الأ

ر�ض والجدران حيث تختبئ ال�ضرا�ضير والبق والعقارب. في الأ
- تعليق ال�ضرا�ضف اأو فر�ضها في ال�ضم�ض لقتل الطفيليات والبق .

ر�ض. وعندما ن�ضعل اأو نعط�ض, نغطي فمنا باليد اأو بقما�ض اأو منديل, ثم  - عدم الب�ضق على الأ

نغ�ضل اأيدينا اإذا اأمكن.
اأو  اأن ي�ضتخدموا المرحا�ض  طفال  اآمن, وتعليم الأ - التخل�ض من الف�ضلات الب�ضرية على نحو 
قل اأن يتبرزوا بعيداً عن المنزل اأو عن المكان الذي يح�ضل النا�ض منه  يطمروا برازهم, اأو على الأ

على مياه ال�ضرب.



 

النظافة ال�سخ�سية

يف�ضل الغت�ضال بال�ضابون والماء النقي كل يوم اإذا اأمكن. كذلك:

كل اأو اإعداد الطعام, بعد التبوّل اأو التبرز, وقبل وبعد العتناء بطفل اأو  - اغ�ضلي يديك قبل الأ
مري�ض.

)مغط�ش  المهبلي  الدّو�ش  ت�ستعملي  ولا  والماء.  اللطيف  بال�ضابون  يوم  كل  فرجك  اغ�ضلي   -
يزيل هذه  المهبلي  والدو�ض  المخاط   اأو  الرطوبة  بع�ض  باإفراز  ويحتمي  يغت�ضل  فالمهبل  مهبلي(. 

الحماية ويعر�ض المراأة للتهاب مهبلها.
يمنع  ل  (لكنه  البولي  الجهاز  التهاب  من  الوقاية  في  ي�ضاعد  فالتبول  المجامعة.  بعد  تبوّلي   -

الحمل).
مام  مام اإلى الخلف على الدوام. فالم�ضح اإلى الأ - اإغ�ضلي بالماء بحذر بعد التبرز. وام�ضحي من الأ

قد ين�ضر جراثيم وديداناً في فتحة البول والمهبل.

ن�سان حماية الاأ
�ضباب التالية: �ضنان مهم للاأ الهتمام جيداً بحماية الأ

�ضنان القوية ال�ضليمة �ضرورية لم�ضغ الطعام وه�ضمه جيداً. - الأ
�ضنان) واألم اللثة (النبرة)  �ضنان (نخر الأ - يمكن اتقاء الت�ضو�ض الموؤلم في الأ

�ضنان . بالعتناء جيداً بالأ
�ضنان الم�ضو�ضة من جراء عدم التنظيف, التهابات خطيرة  - يمكن اأن ت�ضبب الأ

قد ت�ضر اأجزاء اأخرى من الج�ضم.
- من ل يهتم باأ�ضنانه قد يتعر�ض في الغالب لفقدانها مع تقدمه في ال�ضن.

�ضنان بعناية مرتين في اليوم. فتنظيفها يزيل الجراثيم التي  ينبغي تنظيف الأ
والخلفية  مامية  الأ �ضنان  الأ ميناء  نظفي  �ضنان.  الأ وفقدان  الت�ضو�ض  ت�ضبب 
�ضنان وتحت اللثة (النيرة). ا�ضتخدمي فر�ضاة ناعمة  جميعاً, ثم نطفي بين الأ
اأو م�ضواكاً, اأو اإ�ضبعاً  تلفينها بقما�ض خ�ضن. المعجون بيد لكنه لي�ض �ضرورياً. 

ويفيد كذلك ا�ضتخدام الملح اأو الفحم  اأو الماء النظيف العادي.

�ضنان, انظري  - للمزيد عن العناية بالأ
�ضنان حيث  كتاب  ”مر�ضد العناية بالأ
ل يوجد طبيب اأ�ضنان“ ور�ضة الموارد 

العربية.

- يمكنك �ضناعة فر�ضاة اأ�ضنان من 
الم�ضواك لتنظيف اأ�ضنانك.

العناية ال�ضرورية خلال النزف 
ال�ضهري, 55 

التهابات الجهاز البولي, 353.



الماء النظيف 
المتاحة.  الم�ضادر  اأنظف  من  ال�ضرب  مياه  توؤخذ  اأن  يجب 
فاإذا كانت المياه معكرة دعيها تروق اأو ت�ضفى, ثم ا�ضكبي 
هو  كما  الجراثيم  اقتلي  ت�ضربي  اأن  وقبل  ال�ضافي.  الماء 

مو�ضوف اأدناه. وهذا يدعى تطهيراً.

كان  اإذا  مغطاة.  نظيفة  اأوعية  في  ال�ضافي  الماء  اخزني 
جيداً  فاغ�ضليه  الطهو,  زيت  لخزن  ا�ضتخدم  قد  الوعاء 
اأن  إياك  وا فيه.  الماء  خزن  قبل  ال�ضاخن  والماء  بال�ضابون 
تخزني الماء في اأوعية ا�ستخدمت لم�ستح�سرات كيميائية 
والماء  بال�ضابون  الماء  اأوعية  اغ�ضلي  اأو وقود.  اأو مبيدات 

قل. �ضبوع على الأ النظيف مرة في الأ

مياهك:  ) )تعقيم  لتطهير  وزهيدة  ب�سيطة  و�سائل  يلي  فيما 

�ضعة  بالأ المياه  لتطهير  ال�ضارة.  الجراثيم  من  كثيراً  ال�ضم�ض  �ضعة  اأ تقتل  ال�سم�ش.  �سعة  اأ
و اأ الزجاج  من  ملوّنة)  (لي�ضت  �ضفافة  نظيفة  وعية  اأ اإملئي  ال�ضم�ضية 

وليكن  الع�ضر.  اإلى  ال�ضباح  من  الخارج  في  و�ضعيها  بالماء,   ( (اللدائن  لبلا�ضتيك 
لمياه  بحاجة  كنت  (اإذا  النهار.  طول  لل�ضم�ض  فيه  تتعر�ض  مك�ضوف  ف�ضاء  و�ضعها  مكان 
لتطهير  يكفي  النهار  منت�ضف  �ضاعتين  ال�ضم�ض  تحت  الوعاء  ترك  فاإن  الفور,  على  ال�ضرب 

المياه).

والغبار  طفال  الأ عن  بعيداً  موقعاً  اختاري  بالجراثيم,  المياه  تلوث  دون  وللحيلولة 
ليلًا.  المنزل  داخل  وعية  الأ �ضعي  ا�ضتعمالها,  قبل  المياه  تبريد  ردت  اأ واإذا  والحيوانات. 

ف�ضل  اأ يعطي  ال�ضم�ض  �ضعة  باأ والتطهير  ذاته.  الوعاء  في  اثنين  و  اأ يوماً  المياه  خزن  يمكن 
الحارة. البلاد  في  نتيجة 

في  الليمون  ع�ضير  من  كبيرتين  ملعقتين  �ضيفي  اأ الجراثيم).  من  غيرها  (دون  الكوليرا  حياء  اأ يقتل  الليمون  ع�ضير 
. دقيقة   30 يروق  ودعيه  ماء  ليتر 

و ع�ضر دقائق,  اأ الماء بين خم�ض  غلي 
كان غلي  ولما  يقتل معظم الجراثيم. 
الوقود,  من  الكثير  ي�ضتهلك  الماء 
الطريقة  هذه  ت�ضتخدمي  فلا 
وجود  تعذر  اإذا  اإل  مياهك  لتطهير 
كل  تقتلي  ن  اأ ردت  اإذا.اأ غيرها. 
الماء  في  وجودها  المحتمل  الجراثيم 

دقيقة. ع�ضرين  بغليه  فعليك 



 

�سلامة الطعام
معاء ال�ضائعة بوا�ضطة الطعام. واأحياناً ينقل العاملون في الح�ضاد  ينت�ضر كثير من اأمرا�ض الأ
طعمة. وتنتقل الجراثيم والعفونة اأحياناً  غذية وتح�ضيرها الجراثيم باأيديهم اإلى الأ وتداول الأ
في الهواء, فت�ضتوطن الطعام وتف�ضده. ويحدث هذا عندما ل يكون الطعام مخزوناً اأو مطبوخاً 

على نحو �ضليم,  اأو عندما ينق�ضي عليه الزمن.

طعمة: لمنع انت�ضار الجراثيم في الأ
كل وقبل اإطعام اأطفالك. - اغ�ضلي يديك بالماء وال�ضابون قبل اإعداد الطعام وقبل الأ

- اغ�ضلي كل الثمار والفاكهة اأو ق�ضّريها, اإذا كانت توؤكل نيئة.
خرى التي توؤكل نيئة. واغ�ضلي  طعمة الأ - ل تدعي اللحم اأو الدجاج اأو ال�ضمك النيئ يلام�ض الأ

يديك وال�ضكين وخ�ضبة التقطيع على الدوام بعد اأن تقطعي هذه اللحوم.
طعمة. - تجنبي ال�ضعال والب�ضق والعلك قرب الطعام حتى ل يتطاير رذاذ لعابك على الأ

وعية. اإذا اأمكن اأبقي الحيوانات خارج  - ل تدعي الحيوانات تاأكل الطعام عن ال�ضحون والأ
المطبخ.

- تخل�ضي من الطعام حين يف�ضد بطريقة �ضليمة.

اإليك بع�ض العلامات الماألوفة على ف�ضاد الطعام :
- الرائحة الكريهة.

- الطعام الكريه اأو المتغيّر.
حمر اإلى البني). - تغيّر اللون (مثلًا اإذا تبدّل لون اللحم النيئ من الأ

- كثرة الفقاعات على وجه الطعام (مثلًا على اليخنة اأو ال�ضورباء التي مر عليها زمن)  مع 
رائحة كريهة.

- وجود لُزوجة على وجه اللحم اأو الطعام المطهو.

الطعام المطهو
�ضماك. يجب األ يبدو اأي  طهو الطعام يقتل الجراثيم. يجب اأن تطهي كل اللحوم والدجاج والأ

�ضيء نيئاً في مظهره اأو لونه.

اإذا اأخذ الطعام يبرد عادت الجراثيم 
فاإذا  جديد.  من  ب�ضرعة  النمو  اإلى 
�ضاعتين  غ�ضون  في  الطعام  يوؤكل  لم 
عاودي ت�ضخينه حتى ت�ضتد �ضخونته. 
طعمة  الأ اأما  ال�ضوائل,  تغلي  اأن  يجب 
رز, فيجب اأن ت�ضخن  ال�ضلبة, مثل الأ

حتى يطلع منها البخار.

- غ�ضل اليدين يقي من انت�ضار المر�ض. 
خ�ض�ضي من�ضفة جافة نظيفة 

لتجفيف اليدين. اغ�ضليها كثيراً 
ون�ضفيها في ال�ضم�ض. اأو جففي 

يديك في الهواء بنف�ض الماء عنهما.

- توجد في بع�ض المجتمعات و�ضائل 
خا�ضة لتح�ضير اللحم وال�ضمك 

النيئ, تجعلهما طعاماً �ضليماً. 



طعمة اختيار الاأ
يكون الطعام فا�ضداً اأحياناً, قبل طهوه اأو خزنه. وفيما يلى اأمور يجب اأن تلاحظيها 

طعمة. حين تختارين الأ
طعمة النيئة يجب اأن تكون: الاأ

- طازجة وفي مو�ضمها.
- كاملة -غير مخدو�ضة ول معطوبة, لم تلتهمها الح�ضرات.

- نظيفة.
�ضداف واللحوم اإذ يجب األ تكون رائحتها  �ضماك والأ - رائحتها طازجة (خ�ضو�ضاً الأ

قوية).
طعمة المحفوظة )المطبوخة اأو المعُلبة( ينبغي حفظها في: الاأ

- علب تبدو جديدة (بلا �ضداأ ول انتفاخ اأو تقعّر).
- جرار ذات غطاء نظيف.

- اأكيا�ض مختومة كاملة وغير ملتوية.

خزن الطعام
خرى  كلما اأمكن كُلي الطعام يوم طبخه. فاإذا خزنته غطّيه لحمايته من الذباب والح�ضرات الأ

والغبار.

البرد يحفظ الطعام اأف�ضل. وفيما يلي و�ضائل لتبريد الطعام 
بوا�ضطة التبخير (اأي ت�ضاعد الماء في الهواء). �ضعي الطعام في 

مقلاة �ضحلة غير عميقة لتح�ضين تبريدها.

التبريد في الفخار. يو�ضع وعاء في داخل وعاء. ويملاأ الوعاء 
كبر وغطاوؤه, من الفخار الخ�ضن  كبر ماء. وليكن الوعاء الأ الأ

غير المزجّج (اأي غير المطلي بطلاء اأمل�ض كالزجاج) حتى ير�ضح 
منه الماء اإلى الخارج ويتبخر. اأما الوعاء فيجب اأن يكون مزججاً 

من داخله ليمنع ر�ضوح الماء اإلى داخل الطعام.

خزانة )دولاب( التبريد اأو البراد. حيث ل توجد برادات (ثلاجات) جاهزة, �ضعي �ضندوقاً اأو 
ر�ض. �ضعي وعاء مملوءاً  علبة خ�ضبية على جانبها واأوقفيها على قرميد اأو حجارة لرفعها عن الأ

ر�ض, وغطّ�ضي  ماءً على اأعلى ال�ضندوق, وغطيه ب�ضتارة خي�ض اأو قما�ض خ�ضن يتدلى اإلى الأ
القما�ض في الماء ليمت�ض الرطوبة فتنت�ضر فيه. �ضعي الطعام في ال�ضندوق. وعندما يتبخر 

الماء من القما�ض يبرد الطعام . اإذا ا�ضتطعت اأن تُبقي القما�ض رطباً على الدوام, ح�ضلت على 
نتيجة اأف�ضل.

- يمكن للن�ضاء اللواتي يعرفن الطعمة المحلية 
�ضاليب المنا�ضبة لحفظها,  التي تحفظ جيداً, والأ

خريات. اأن يعلّمن الأ



 

حاجات الن�ساء 
الخا�سة

والتمرن الا�ستراحة 

الا�ستراحة
تعمل  ة  المراأ كانت  فاإذا  الحطب.  وجمع  الماء  ونقل  الطبخ  في  بكد  الن�ضاء  معظم  يعمل 
في  و  اأ مكتب  و  اأ معمل  في  النهار  طول  تعمل  قد  يت�ضاعف.  عبئها  فاإن   , ي�ضاأً اأ بيتها  خارج 
كل هذا  دي  يوؤ وقد  �ضرتها.  باأ الثاني -الهتمام  اإلى عملها  المنزل  اإلى  تعود  ثم  الحقول, 
و�ضوء  رهاق  الإ اإلى  القا�ضي  العمل 
لديها  وقت  ل  ن  والمر�ض,لأ التغذية 
جل  اأ من  كفايتها  كل  تاأ و  اأ لت�ضتريح 
وي�ضتطيع  للعمل.  طاقتها  ا�ضتجماع 
ة,  المراأ عبء  تخفف  �ضرة  الأ فراد  اأ
المنزلي.  العمل  في  عاونوها  اإذا 
ن�ضاء  مع  تتعاون  ن  اأ يمكنها  كذلك 
وجمع  والتنظيف  الطهو  على  خريات  اأ
مناوبة)  و  اأ (معاً  الماء  ونقل  الحطب 
ة  المراأ كانت  اأ و�ضواء  للعبء.  تخفيفاً 
تحتاج  فقد  ل  م  اأ جوراً  ماأ عملًا  تعمل 
طفال  الأ لح�ضانة  تعاونيات  الن�ضاء  بع�ض  ينظم  طفالها.  باأ العناية  في  يعينها  من  اإلى 
بع�ض  منهن  كل  وتدفع  العمل,  اإلى  خريات  الأ لتن�ضرف  طفال  بالأ اإحداهن  فتهتم   ,

على  يتناوبن  و  اأ الحا�ضنة,  اإلى  المال 
حاملًا  ة  المراأ كانت  واإذا  الح�ضانة. 
ن  اأ ويمكنها  كثر.  اأ راحة  اإلى  احتاجت 
هذه  حاجتها  �ضبب  �ضرتها  لأ ت�ضرح 
عبء  تخفيف  في  اإعانتها  لهم  وت�ضاأ

. لعمل ا

ن لتمرّ ا
من  يكفي  بما  الن�ضاء  معظم  يحظى 
اليومي.   بعملهن  يقمن  وهن  تمرين, 
كثيراً  تتحرك  ل  التي  ة  المراأ لكن 
مثلًا  تجل�ض  كانت  اإذا  عملها.  ثناء  اأ
مكتب  و  اأ معمل  في  النهار  كل  تقف  و  اأ
تتمطّى  ن  واأ ال�ضير  تحاول  ن  اأ يجب 
قلبها  قوة  على  تحافظ  وبذا  يوم.  كل 

وعظامها. ورئتيها 

- اعملوا في مجتمعكم من اجل 
فران  تخفيف عبء اأعمال المراأة. فالأ

التي تحتاج اإلى حطب اأقل (ال�ضفحة 
383) وم�ضادر المياه في القرية, تح�ضن 

عي�ض الجميع.

العمل 381.

الجلو�ض اأو الوقوف طويلًا 381.



الفحو�ش ال�سحية الدورية

يجب اأن تزوري عاملة �ضحية مدربة اإذا اأمكن, لفح�ض 
ثلاث  كل   (44 ال�ضفحة  (اأنظري  التنا�ضلي  جهازك 
اأن  اأنك بخير. يجب  �ضعرت  لو  اأو خم�ض, حتى  �ضنوات 
يت�ضمن هذا الفح�ض فح�ضاً للحو�ض والثديين واختباراً 
مرا�ض المنقولة جن�ضياً  لفقر الدم (النيميا), واآخر للاأ
وقد  ال�ضفحة263).  (انظري  لها  معر�ضة  كنت  اإذا 
يت�ضمن كذلك  فح�ض الم�ضحة المهبلية (�ضرحه اأدناه) 

اأو اختباراً اآخر ل�ضرطان عنق الرحم , كلما تقدمت في ال�ضن.

مرا�ض المنقولة جن�ضياً وانواع  - ل تظهر الأ
ال�ضرطان في الغالب اأية علامات حتى ي�ضل 

المر�ض اإلى مرحلة خطيرة. وعندها تكون 
الفر�ضة معالجة الم�ضكلة قد فاتت.

مرا�ض المنقولة جن�ضياً   الن�ضاء المعر�ضات للاأ
.263

فيما يلي مراحل فح�ش الحو�ش:

اأو  تورم  اأي  لملاحظة  فرجك  ال�ضحية  العاملة  تعاين   .1
نتوءات اأو تقرحات اأو تغير في اللون.

في  خا�ضاً  منظاراً  ال�ضحية  العاملة  تدخل  عادة   .2
بلا�ضتيكية  اأو  معدنية  اأداة  هو  والمنظار  مهبلك. 
فح�ض  من  تتمكن  حتى  المهبل,  داخل  تفتح  (لدائنية) 
نتوءات  اأو  تورم  اأي  لملاحظة  الرحم  وعنق  المهبل  جدار 
اأو  ب�ضيط  ب�ضغط  ت�ضعرين  قد  اإفراز.  اأو  تقرحات  اأو 
ل  لكنه  الداخل,  في  المنظار  وجود  من  قليلًا  تت�ضايقين 
كان  فارغة  مثانتك  وكانت  ع�ضلاتك  ا�ضترخت  واذا  يوؤذي. 

الفح�ض مريحاً.
العاملة  لك  اأجرت  مختبر,  العيادة  في  كان  اإذا    .3

ال�ضرطان,  لك�ضف  المهبلية  الم�ضحة  فح�ض  ال�ضحية 
العاملة  تك�ضط  المهبلية  الم�ضحة  فح�ض  اأجل  فمن  جن�ضياً.  المنقولة  مرا�ض  للاأ اختبارات  لزم,  اإذا  وكذلك 
يذكر.  ل  ب�ضغط  اإل  ت�ضعري  األ  ويفتر�ض   . موؤلم  غير  والك�ضط  الرحم.  عنق  من  الخلايا  بع�ض  ال�ضحية 
فال�ضفاء  باكراً,  وعولج  ال�ضرطان  كُ�ضف  فاإذا  ال�ضرطان.  لك�ضف  تفح�ض  حيث  مختبر  اإلى  الخلايا  وتر�ضل 

منه م�ضمون تقريباً على الدوام (انظري ال�ضفحة 325).
في  اإ�ضبعين  لتُدخل  نظيفاً,  مطاطياً  قفازاً  كفها  في  ت�ضع  المنظار,  ال�ضحية  العاملة  تنزع  اأن  بعد   .4
و�ضكله  رحمك  حجم  تفح�ض  اأن  ت�ضتطيع  هكذا  بطنك.  اأ�ضفل  على  خرى  األأ باليد  وت�ضغط  مهبلك, 
األمتك  فاإذا   األيمة.  الفح�ض  من  المرحلة  هذه  تكون  األ  كذلك  ويفتر�ض  والمبي�ضين.  نبوبين  الأ وكذلك  وموقعه, 

قولي لها. فقد يكون �ضيء ما على غير ما يرام.
�ضرجك,  في  اإ�ضبعاً  تُدخل  ولذا  �ضرجي.  فح�ض  اإجراء  اإلى   , الحالت  بع�ض  في  ال�ضحية  العاملة  تحتاج  قد   .5
في  محتملة  م�ضكلات  اأي  ملاحظة  من  بذلك  ال�ضحية  العاملة  تتمكن  وقد  الفرج.  في  اأخرى  وا�ضبعاً 

نبوبين والمبي�ضين . المهبل والرحم والأ



 

يدز (ال�ضيدا) �ضبباً رئي�ضياً من  - اأ�ضبح الإ
اأ�ضباب وفيات الن�ضاء في مناطق متعددة من 

العالم.

من 186. الجماع الآ

التهاب الحو�ض 272.

�ضرة 197  تنظيم الأ

من الاآ الجماع 
مر�ض  التقاط  لحتمال  ة  المراأ �ضريك,  من  كثر  اأ مجامعة  و  اأ من  الآ غير  الجماع  يعرّ�ض 
 , يعالج  لم  اإذا  جن�ضياً  المنقول  المر�ض  دي  يوؤ وقد  يدز(ال�ضيدا).  الإ و  اأ جن�ضياً,  منقول 
ال�ضركاء  دي كثرة  توؤ . كذلك  �ضقاط  الإ و  اأ نابيب  الأ و ح�ضول الحمل في  اأ ة  المراأ اإلى عقم 
ن  اأ ة  المراأ ا�ضتطاعة  وفي  وال�ضرطان.  الحو�ض  للتهاب  ة  المراأ تعر�ض  احتمال  زيادة  اإلى 

من. الأ الجماع  قواعد  اتبعت  اإذا  الم�ضكلات  هذه  كل  تتجنب 

�سرة الاأ تنظيم 
يكتمل  حتى  ول  الأ حملها  خير  لتاأ �ضرة  الأ تنظيم  �ضلوب  باأ ت�ضتعين  ن  اأ ال�ضابة  ة  المراأ على 
الحمل  بين  قل  الأ على  �ضنتين  تجعل  ن  اأ عليها  ول,  الأ طفلها  ولدة  وبعد  ج�ضمها.  نماء 
ي�ضتعيد  ن  اأ لج�ضمها  ت�ضمح  وهي  الولدات,  مباعدة  الطريقة  هذا  وت�ضمى  خر.  والآ

الر�ضاعة من  كفايته  طفلها  خذ  ياأ ن  واأ ولدة,  كل  بعد  قوته 
ن  اأ اإمكانها  في  يكون  ن  اأ يجب  تريد  الذي  طفال  الأ عدد  لديها  ي�ضبح  وعندما  بالثدي. 

بعد. من  نجاب  الإ عدم  تختار 

والولادة الحمل  ثناء  اأ اللازمة  العناية 
ي�ضعرن  ل  نهن  لأ حملهن,  ثناء  اأ عناية  على  الح�ضول  في  الن�ضاء  من  الكثير  ي�ضعى  ل 
من  فكثير  يرام.  ما  على  �ضيء  كل  ن  اأ يعني  ل  بال�ضلامة  ح�ضا�ض  الإ لكن  مر�ض.  ي  باأ
الو�ضع  غير  في  الجنين  ا�ضتلقاء  و  اأ الدم  �ضغط  ارتفاع  مثل  والولدة,  الحمل  م�ضكلات 
اإلى  ت�ضعى  ن  اأ اإذن  الحامل  ة  المراأ وعلى  لها.  ظاهرة  علامات  ل  الرحم,  داخل  ال�ضليم 
من  الحامل,  رعاية  على  المدربة  ال�ضحية  العاملة  و  اأ القابلة,  لتتمكن  دورية,  فحو�ض 
العناية  ت�ضاعد  ن  اأ ويمكن  يرام.  ما  على  ي�ضير  حملها  ن  اأ اإلى  لتطمئن  ج�ضمها  فح�ض 

خطرة. م�ضكلات  منع  على  الحمل  ثناء  اأ



�سرة والعناية الجيدة اأثناء الحمل والولادة، يمكنك اأن تتجنّبي: بف�سل تنظيم الاأ

اأثناء  دفعت  اأو  طويلًا,  مخا�ضها  كان  اأو  كثيراً,  المراأة  حملت  اإذا  هبوطه“.  ”اأو  الوحم  تدلي 
ربطة التي تحمل الرحم, ويهبط الرحم اأو يتدلى  وان, فقد ت�ضعف الع�ضلات والأ الولدة قبل الأ

عندئذ قليلًا اأو كثيراً في المهبل. وهذا ما ي�ضمى بهبوط الرحم اأو تدليه.

العلامات:
- ت�ضيب البول.

- في الحالت ال�ضديدة, يمكن اأن ي�ضاهد عنق الرحم عند فتحة المهبل.

الوقاية: 
قل. - باعدي الولدات �ضنتين على الأ

اإلى  اأنك بحاجة فعلًا  الرحم تماماً, وتح�ضّين  باب  ينفتح  اإل عندما  المخا�ض ل تدفعي  اأتناء   -
�ضفل ل�ضتعجال ولدة الطفل. الدفع. ول تدعي اأحداً ي�ضغط على رحمك اإلى الأ

ت�سيّب البول في المهبل. اإذا �ضغط راأ�ض الطفل طويلًا جداً على جدار المهبل اأثناء الولدة, فقد 
يحدث تمزقاً في ن�ضيجه. وعندئذ يت�ضيّب البول اأو البراز من المهبل.  ا�ضتعلمي اأكثر في ال�ضفحة 

.351

الوقاية.
- ل تحملي ثانية قبل اأن يكتمل نماء ج�ضمك.

- تجنبي المخا�ض الطويل جداً.
قل حتى ت�ضتعيد ع�ضلاتك قوتها. - باعدي بين الولدات �ضنتين على الأ

معالجة تدلي الرحم 131.

ت�ضيّب البول 358.

الولدة 80.

تمرين ”الع�ضر“ 359.

التطعيمات لمر�ش الكزاز )التيتانو�ش(
الكزاز (التيتانو�ض) التهاب قاتل. ويمكن اأن تلتقط المراأة جرثومة الكزاز من براز ب�ضري اأو حيواني, اإذا دخلت الجرثومة ج�ضمها 
عبر جرح. والجميع معرّ�ض للكزاز, لكن المراأة والطفل اأ�ضد تعر�ضاً له في اأثناء الولدة. فقد تدخل الجرثومة الج�ضم من خلال 

اأدوات غير معقمة جيداً, كالتي تدخل في الرحم اأو ت�ضتخدم في قطع الم�ضيمة (الخلا�ض).
يجب تطعيم (تلقيح) جميع البنات والن�ضاء الحوامل لمر�ض الكزاز. واذا حملت المراأة وهي غير مطعمة, فيجب اأن تحقن باللقاح 

قل, ثم تتابع اللقاحات وفقاً للجدول التالي: عند اأول فح�ض دوري ثم تحقن ثانية بعد �ضهر على الأ
جدول التلقيح للكزاز )التيتائو�ش ( :

ول. ولى: في الفح�ض الأ الحقنة الأ
قل . الحقنة الثانية : بعد �ضهر على الأ

قل الحقنة الثالثة: بعد الثانية ب�ضتة اأ�ضهر على الأ
قل. الحقنة الرابعة: بعد الثالثة ب�ضنة على الأ

قل. الحقنة الخام�ضة: بعد الرابعة ب�ضنة على الأ
ثم حقنة كل ع�ضر �ضنوات.



 

�ضهر,  كل  ثدييها  فح�ض  المراأة  على   -
ال�ضهرية  الدورة  توقف  بعد  حتى 

النهائي.

ت�ضعب  باإعاقة  م�ضابة  المراأة  كانت  اإذا   -
اأن  فيمكنها  بنف�ضها  ثدييها  فح�ض 

تطلب ذلك من �ضخ�ض ثقة.

فحو�ش الثدي الدورية
اأثناء الدورة ال�ضهرية.  اأثداء معظم الن�ضاء كتل. وكثيراً ما تتبدل هذه الكتل حجماً و�ضكلًا  في 
وقد ت�ضبح طرية جداً قبيل بدء النزف ال�ضهري. و نادراً ما تكون الكتل التي تدوم, علامة على 

�ضرطان الثدي.
فاإذا  ثدييها.  تفح�ض  كيف  تعلمت  اإذا  الثدي,  كثل  بنف�ضها  تكت�ضف  اأن  عادة  المراأة  ت�ضتطيع 

فح�ضتهما كل �ضهر, فاإنها تاألف ملم�ضهما, وت�ضب اأح�ضن اإدراكاً, اإذا حدث ما ل يرام .

كيف تفح�سين ثدييك 
لحظي  راأ�ضك.  فوق  يديك  ارفعي  المراأة,  في  ثدييك  اإلى  انظري 
الحلمة.  اأو  الجلد  في  تغير  اأو  ورم  اأي  اأو  الثديين,  �ضكل  في  تبدل  اأي 

ثم انزلي يديك اإلى جانبيك, وافح�ضي ثدييك ثانية.

على  م�ضتقيمة  وهي  اأ�ضابعك  وا�ضغطي  اأر�ضاً,  تمددي 
الثدي وحاولي تح�ض�ض اأية كثل.

وي�ضتح�ضن  تتح�ض�ضيه.  لم  الثدي  من  جزءاً  تتركي  ل 
التح�ض�ض  نمط  اأو  طريقة  �ضهر  كل  في  تتبعي  ان 

ذاته. ول تن�ضي ان تتح�ض�ضي منطقة تحت البط.

إذا وجدت كتلة ما العمل ا
اإذا كانت الكتلة طرية ومت�ضاوية الملم�ض وتتحرك تحت الجلد اإذا دفعتها باأ�ضابعك, فلا تقلقي ب�ضاأنها. اأما اإذا كانت �ضلبة 
خر. واذا كانت ل تتحرك تحت  و�ضكلها غير منتظم , ول توؤلمك , فتابعي مراقبتها, خ�ضو�ضاً اإذا لم تجدي مثلها في الثدي الآ
الجلد عند دفعها, ا�ضت�ضيري عاملة �ضحية اأو طبيب اإذا بقيت الكتلة بعد دورتك ال�ضهرية التالية فقد تكون علامة ل�ضرطان 
الثدي (انظري ال�ضفحة 370). كذلك ل بد من فح�ض طبي اإذا لحظت اإفرازاً من الحلمة يبدو مثل نزف الدم اأو القيح, 

فقد تكون علامة ل�ضرطان الثدي.



للحفاظ على �سحتك تجنبي:
خرى ت�ضر ب�ضحة المراأة. ا�ضتعملي المزيد في ال�ضفحة 423. دوية والمخدرات الأ التدخين, والكحول, والأ

�سعياً اإلى 
التغيير

اإقامة توازن بين المعالجة والوقاية

لتح�ضين  يعمل  اأن  كل,  اأو  ال�ضحية  العاملة  ت�ضتطيع 
منع  في  مهماً  دوراً  تلعب  اأن  مجتمعك,  في  المراأة  �ضحة 
اتقاء  اإلى  المراأة  تحتاج  قلما  لكن  حدوثه.  قبل  المر�ض 
اأ�ضيبت  اأمرا�ض  معالجة  اإلى  تحتاج  ما  مقدار  مرا�ض  الأ
ال�ضحية  العاملة  همّ  يكون  اأن  من  اإذن  ولبد  فعلًا.  بها 

ول الم�ضاعدة على ال�ضفاء. الأ
واأن�ضب  للوقاية.  باباً  المعالجة  ت�ضتخدم  اأن  يمكن  لكن 
طباً  تاأتي  حين  هو  الوقاية  عن  امراأة  لمحادثة  وقات  الأ
بالتهاب  م�ضابة  وهي  امراأة  جاءتك  اإذا  فمثلًا   . للعون 
ا�ضتر�ضلي  ثم  اأولً.  الم�ضكلة  عالجي  البولي,  الجهاز  في 

اللتهابات  هذه  من  الممكنة  الوقاية  و�ضائل  �ضرح  في 
في الم�ضتقبل .

من  اأنف�ضهن  لوقاية  الن�ضاء  ت�ضجيع  على  اعملي 
نظرة  على  كثيراً  هذا  ويتوقف  ال�ضحية.  الم�ضكلات 
انح�ضرت  فاإذا   . وال�ضحة  وال�ضفاء  المر�ض  اإلى  الن�ضاء 
الحياة  قيد  على  البقاء  م�ضاألة  في  اليومي  التحدي  حدة 
ال�ضيطرة  اأمكن  اأو   , ال�ضحة  عن  اأفكارهن  تبدلت  واذا   ,
بالوقاية  اهتمامهن  يزداد  قد  مرا�ض,  الأ من  المزيد  على 
 , ال�ضرورية  غير  لم  الأ من  الكثير  تجنب  يمكن  وعندئذ   .
نحو  العمل  في  الن�ضاء  م�ضاعدة  عندئذ  وت�ضتطيعين 

مزيد من العناية الذاتية المجدية .

-ت�ضتطيع العاملة ال�ضحية اأن تلعب دوراً مهماً 
في م�ضاعدة الن�ضاء للعمل معاً من اأجل وقاية 
�ضحتهن من الم�ضكلات التي يتعر�ضن لها في  

مجتمعهن.



الف�سل 11
تغذيتنا

في هذا الف�سل:

النظافة .................................................................... 166
طعمة الم�ساعدة .................................. 166 �سا�سية والاأ طعمة الاأ الاأ
الفيتامينات والمعادن المهمة ...................................................... 167 
ف�سل وبكمية اأقل ............................................... 170 كل الاأ الاأ
معتقدات موؤذية عن الطعام ............................................. 171
�سوء التغذية قد ي�سبب المر�ش ........................................... 172

نيميا( ............................................................ 172  فقر الدم )الاأ
البري بري ................................................................... 173 
طعمة غير المنا�سبة ............................ 174  كل اأو تناول الاأ �سراف في الاأ م�سكلات الاإ
و�سائل تح�سين التغذية ................................................... 176
اختبار فكرة جديدة ............................................................ 178 
ر�ش .................................................. 179  اإقامة توازن بين النا�ش والاأ

تنا
ذي

 تغ
:11

سل 
ف�

ال



- ي�ضتطيع النا�ض اتقاء العديد من 
طعمة  مرا�ض اإذا توافرت لهم الأ الأ

الجيدة الكافية.

ولتكون ولداتها  مرا�ض  الأ اليومية, ولتقاء  باأعمالها  للقيام  طعمة الجيدة  الأ اإلى  المراأة  تحتاج 
اأمنة و�ضحية. ويعاني الكثير من الن�ضاء حول العالم �ضوء

رهاق وال�ضعف  التغذية اأكثر مما يعانين اأية م�ضكلة �ضحية اأخرى, وي�ضبب اإعتلال التغذية هذا الإ
عاقة واعتلال ال�ضحة عموماً. والإ

كل الجيد كثيرة, اأهمها الفقر. ففي اأقطار عديدة من العالم , يمتلك قلة  اأ�ضباب الجوع وعدم الأ
طعمة  را�ضي. وقد يزرع هوؤلء مح�ضولً مثل البن والتبغ بدلً من الأ من النا�ض معظم الثروات والأ
نها تدر عليهم اأمولً اأكثر. وقد يزرع الفقراء اأرا�ضي �ضغيرة ي�ضتعيرونها اأو ي�ضتاأجرونها من  لأ

ملّاكيها الذين ياأخذون في المقابل جزءاً كبيراً من المح�ضول .

�ضر توفر من الطعام للن�ضاء اأقل مما توفره  ولم�ضكلة الفقر هذه اأثر كبير في الن�ضاء. فالعديد من الأ
للرجال, مهما كان الطعام المتي�ضر قليل. ولذا ل يمكن حلّ م�ضكلة الجوع واإعتلال التغذية تماماً, 

خرى تقا�ضماً من�ضفاً, وقبل اأن يعامل الرجل والمراأة بالت�ضاوي. ر�ض والموارد الأ قبلواأرخ�ض.الأ

ن اأن يفعلوا الكثير لياأكلوا اأف�ضل واأرخ�ض . فكلما كلنا اأف�ضل اكت�ضبنا  ومع ذلك ي�ضتطيع النا�ض الآ
قوة. وكلما �ضبع المرء في يومه , ا�ضتطاع التفكير بحاجات

عائلته ومجتمعه, واأمكنه ال�ضعي اإلى التغيير.

تغذيتنا



 

طعمة  الاأ
�سا�سية  الاأ
طعمة  والاأ

الم�ساعدة
- النظام الغذائي ال�ضليم هو اأن ياأكل 

ن�ضان المقدار الكافي من الطعام  الأ
نواع المفيدة منه كي ينمو ج�ضمه  والأ

مرا�ض. ويتمتع ب�ضحة جيدة ويحارب الأ

مع  الثمن.  منخف�ض  الطعام,  من  �ضا�ضياً  اأ نوعاً  النا�ض  كل  ياأ العالم,  نحاء  اأ معظم  في 
رزاً  اأ يكون  فقد  خرى.  اأ اإلى  منطقة  من  �ضا�ضي  الأ الطعام  هذا  ويختلف   . وجباتهم  جميع 
و  اأ الدخن,  و  اأ االيوم.لك�ضرة“,  و  اأ البرغل,  و  اأ القمح,  و  اأ (العي�ض),  خبزاً  و  اأ (رزاً), 
الطعام  هذا  يوفر  ما  وغائباً  وغيرها.   ( (المكرونة  المعكرونة  و  اأ الكُ�ضكُ�ض,  و  اأ البطاط�ض, 

. اليوم  طول  ن�ضان  الإ ج�ضم  يتطلبه  ما  معظم  �ضا�ضي  الأ
طعمة  ”اأ اإلى  يحتاج  فهو  ب�ضحته.  الج�ضم  ليحتفظ  يكفي  ل  وحده  �ضا�ضي  الأ الطعام  لكن 
والفيتامينات  الج�ضم),  نماء  في  ت�ضهم  (التي  البروتينات  تزوده  خرى  اأ م�ضاعدة“  
توفر  (التي  وال�ضكريات  والدهون  وترميمه),  الج�ضم  حماية  في  ت�ضهم  (التي  والمعادن 

الطاقة).
طعمة  اأ بع�ض  تحتوي  طعمة  الأ من  متنوعة  �ضناف  اأ من  ال�ضحية  الغذائية  نظمة  الأ تتكوّن 
ج�ضم  يحتاج  ول  والمعادن.  بالفيتامينات  الغنية  والخ�ضر  والفاكهة  بالبروتينات,  غنية 
فاإن  قليلًا,  المتوافر  الطعام  كان  اإذا  ما  اأ وال�ضكريات.  الدهون  من  قليل  اإلى  اإل  ن�ضان  الإ

كل. الأ قلة  من  ف�ضل  اأ يظل  وال�ضكريات  الدهون  على  تحتوي  التي  طعمة  الأ تناول 
بل  جيدة.  ب�ضحة  لتتمتع  هنا  المذكورة  طعمة  الأ كل  ة  المراأ تتناول  ن  اأ ال�ضروري  من  لي�ض 
يمكن  ما  كثر  اأ اإليها  ت�ضيف  ن  واأ عليها  تعوّدت  التي  �ضا�ضية  الأ غذية  الأ تتناول  ن  اأ يكفي 

منطقتها.  في  المتوافرة  الم�ضاعدة  طعمة  الأ من 



الفيتامينات والمعادن المهمة
تحتاج المراأة, وبخا�ضة المراأة الحامل اأو المر�ضعة, اإلى خم�ضة اأ�ضناف �ضرورية من الفيتامينات 

والمعادن, وهي: الحديد, وحم�ض الفوليك والكل�ضيوم, واليود, والفيتامين اأ.

الحديد
نيميا). وعلى المراأة اأن تكثر من  الحديد يجعل الدم قوياً وي�ضهم في الوقاية من فقر الدم (الأ

خ�ض في �ضنوات الحي�ض وخلال الحمل . تناول الحديد مدى الحياة. وبالأ

طعمة غنية بالحديد: هذه الاأ
- الفا�ضوليا والفول واللوبيا - اللحوم (خ�ضو�ضاً الكبد والطحال والقلب والكلى) 

- البقول - الفراخ (الدجاج )    
- البي�ض

�ضماك (الحوت ) - الأ

طعمة اأي�ساً تحتوي على بع�ش الحديد: هذه الاأ
- اليام الحلوة (نوع من البطاط�ض) - بذور دوّار ال�ضم�ض وال�ضم�ضم والقرع واليقطين  خ�ضر   - الملفوف الأ

- الح�ضائ�ض البحرية - الفراولة (الفريز)     - البطاط�ض (البطاطا)  
- قرنبيط البروكولي - البقدون�ض (المعدون�ض)     - القرنبيط (القنبيط)  

- الفاكهة المجففة  وراق الخ�ضراء الداكنة   - الخ�ضر ذات الأ - العد�ض   
(خ�ضو�ضاً التمر - الملوخية وال�ضبانخ والرجلة وال�ضلق     - الملفوف الم�ضوّق   

نانا�ض      والم�ضم�ض والزبيب) - الأ - اللفت    
- دب�ض الخروب

وباإمكانك الح�ضول على المزيد من الحديد:
ينتقل  الطهي  اأثناء   .( ج  الفيتامين  من  الكثير  (وفيها  الحام�ض  اأو  الليمون   -·

بع�ض الحديد من الوعاء اإلى الطعام .
وعاء  -اإلى  ح�ضان  حدوة  اأو  حديد  -م�ضمار  نظيفة  حديد  قطعة  اأ�ضفت  اإذا   -

م�ضنوعة  القطعة  هذه  تكون  اأن  �ضرط  على  الطعام, 
ومعدن  حديد  من  خليطاً  ولي�ضت  النقي،  الحديد  من 

اآخر.
في  مثلًا,  م�ضمار  اأو  نظيفة,  حديد  قطعة  نقعت  اإذا   -
�ضراب  �ضنعت  ثم  �ضاعتين  الحام�ض  ع�ضير  من  القليل 

الليمون من المحلول و�ضربتيه.

الفيتامينات  الجزء  هذا  في  ن�ضتعر�ض   -
وقد  الغذائية.  وم�ضادرهما  والمعادن 
تناولها  اإلى  ال�ضديدة  الحالت  في  نحتاج 
اأن  دائماً   ف�ضل  الأ من  دوية.  الأ طريق  عن 
عن  والمعادن  الفيتامينات  على  نح�ضل 
اأو  الدواء  اأقرا�ض  عن  بدلً  التغذية  طريق 

الحقن اأو م�ضتح�ضرات ال�ضراب .

الغنية  الماأكولت  تناول  ي�ضتح�ضن   -
الطماطم  مع  اأو  الحم�ضيات  مع  بالحديد 
على  الج�ضم  ت�ضاعد  التي   ( (البندورة 
نها  لأ الحديد  من  اأكبر  مقدار  امت�ضا�ض 

تحتوي على الفيتامين ج .



 

حم�ش الفوليك
يحتاج الج�ضم اإلى حم�ض الفوليك ل�ضنع كريات الدم الحمر. فقد يوؤدي نق�ض في حم�ض الفوليك 
اإلى  الوليد. ولذلك تحتاجين  المراأة والى م�ضكلات خطيرة لدى  نيميا) لدى  الدم (الأ اإلى فقر 

كفايتك من حم�ض الفوليك خ�ضو�ضاً اأثناء الحمل.

الكل�سيوم
والن�ضاء  الفتيات  اأما  �ضنان.  والأ العظام  لتقوية  الكل�ضيوم  اإلى  الجميع  يحتاج 

�ضباب اأخرى اأي�ضاً: فيحتجن اإلى الكل�ضيوم لأ
ت�ضتطيع  كي  الفتاة  حو�ض  اإنماء  في  الكل�ضيوم  ي�ضهم  الطفولة:  خلال   -

الإنجاب باأمان عندما تبلغ.
طفلها  عظام  لتنمو  الكافي  الكل�ضيوم  اإلى  المراأة  تحتاج  الحمل:  خلال   -

ولتحافظ هي على عظامها واأ�ضنانها قوية.
ر�ضاع: الكل�ضيوم �ضروري في تكوين لبن حليب الر�ضاعة. - خلال الإ

�ضعف  من  للوقاية  �ضروري  الكل�ضيوم  كبر:  الأ وال�ضن  العمر  منت�ضف  خلال   -
العظام (ترقق العظم)

هذه ماأكولات غنية بالكل�سيوم
وراق الخ�ضراء - الخ�ضر ذات الأ - اللبن الحليب, وخثارة اللبن والزبادي (اللبن الرائب) 

- اللوز جبان       - الأ
- الوجبات التي تحتوي على عظام - ال�ضم�ضم      

- الكل�ض - المحاريات      
- الفا�ضوليا والفول واللوبيا وخ�ضو�ضاً  ال�ضويا 

لزيادة الكل�سيوم الذي تح�سلين عليه من الطعام:
- انقعي عظاماً اأو ق�ضور بي�ض في الخل اأو في ع�ضير الحام�ض �ضاعتين, ثم ا�ضتعملي 

ال�ضائل في الح�ضاء اأو في ماأكولت اأخرى.
- اأ�ضيفي القليل من ع�ضير الحام�ض اأو الخل اأو الطماطم (البندورة) عند طهر 

العظام للح�ضاء.
- اطحني ق�ضر البي�ض (العظم) وامزجيه بالطعام .

- انقعي الذرة بالكل�ض (الجير) قبل طحنها. 
- اكب�ضي الزيتون بالكل�ض .

ج�ضمك  ال�ضم�ض  اأ�ضعة  ت�ضاعد    -
ا�ضتخداماً  الكل�ضيوم  ا�ضتخدام  على 
ربع  لل�ضم�ض  التعر�ض  حاولي  اأف�ضل. 
قل.تذكري  الأ على  اليوم  في  �ضاعة 
يكفي  ل  وحده  الخارج  في  البقاء  اأن 
ال�ضم�ض  اأ�ضعة  تلام�ض  اأن  يجب  بل 

ب�ضرتك.

حتى  طويلًا  الطعام  طهو  تجنبي   -
الفوليك  حم�ض  على  تق�ضي  ل 

خرى. والفيتامنيات الأ

الماأكولات الغنية بحم�ش الفوليك هي:
- البي�ض - اللحوم    وراق الخ�ضراء الداكنة  - الخ�ضر ذات الأ
- القمح �ضماك (الحوت)  - الأ - الحبوب الكاملة    

- النب (الجاودار) - المك�ضرات   - الفطر     
- البقول والفا�ضوليا والفول واللوبيا - الكبد     



يودين( اليود )الاأ
الدرقية ومن  الغدة  الوقاية من ت�ضخّم في  اليود في  الذي يحتوي على  الغذائي  النظام  ي�ضاعد 
م�ضكلات اأخرى. فاإذا لم تح�ضلي على الن�ضبة الكافية من اليود خلال الحمل فقد ي�ضاب طفلك 
بتبلّد عقلي (بط ء فكري ). واأكثر ما ينت�ضر ت�ضخم الغدة الدرقية والتبلد العقلي في المناطق التي 

ماكن الجبلية البعيدة عن البحر. ي�ضح اليود في تربتها ومائها واأطعمتها. وخا�ضة في الأ

- انتفاخ الغدّة 
الدرقية (ويعرف 

بت�ضخم الغدّة 
الدرقية اأو التورّم 

الدرقي اأو الدراق اأو 
ة اأو غوتر) الغ�ضّ

الملح  ا�ضتعمال  هي  الكافي  اليود  على  للح�ضول  طريقة  اأ�ضهل 
اأي�ضاً  وباإمكانك  العادي.  الطعام  ملح  من  بدلً  يود  فيه  الذي 

تناول الماأكولت التالية (طازجة اأو مجففة):
�ضماك (الحوت) - الأ - المحاريات (مثل القريد�ض)  
- المنيهوت (الك�ضافا) - الح�ضائ�ض البحرية    

اأو  الدرقية  الغدة  ت�ضخم  كان  واذا  متوافرة  باليود  الغنية  طعمة  الأ اأو  باليود  الملح  يكن  لم  اإذا 
التبلد العقلي �ضائعاً حيث تقيمين, اإ�ضتعلمي من الجهات الم�ضوؤولة عن الرعاية ال�ضحية اإن كان 
لديهم زيت اليود لل�ضرب اأو الحقن . واإل فا�ضنعي في البيت �ضراب اليود من يود البوليفايدون 
مطهّر غالباً ما تجدينه في ال�ضيدليات). وهو يحتوي على اليود  (وهو   Polyvidone iodine

بمعدل 6 ملل في القطرة .

كيف تح�سرين �سرابا اليود:
1. �ضعي اأربعة اأكواب من الماء في اإبريق اأو جرة.
2. اأ�ضيفي قطرة واحدة من يود البوليفايدون .

“ الفيتامين ”اأ

الع�ضاوة) ومن بع�ض اللتهابات.  اأو  الليل (الع�ضى  الوقاية من عمى  “ في  ”اأ الفيتامين  ي�ضاعد 
فالعديد من الحوامل يعانين من ال�ضعوبة في الروؤية في الليل (العمى الليلي)  وقد يعني هذا اأن 

“ قبل اأن يحملن. فتظهر الم�ضكلة عند  نظامهن الغذائي كان يفتقر اإلى الفيتامين ”اأ
نه يرتب على الج�ضم حاجات اإ�ضافية. الحمل لأ

“ اإلى فقدان النظر عند طفلك. وت�ضتطيعين اأن تزيدي  كذلك يوؤدي نق�ض الفيتامين,“اأ
طعمة الغنية  “ التي يح�ضل عليها طفلك بالر�ضاعة,  اإذا تناولت الأ ن�ضبة الفيتامين ”اأ

“ واأنت حامل . بالفيتامين ”اأ

والخ�ضر  الداكنة  ال�ضفراء  الخ�ضر   -
وبع�ض  الداكنة  الخ�ضراء  وراق  الأ  ذات 
 ( (البرتقال  اللون  البرتقالية  الفاكهة 

.“ غنية بالفيتامين ”اأ



 

ف�سل  كل الاأ الاأ
وبكلفة اأقل

من ال�ضروري ا�ضتخدام المال بحكمة اإذا كان الدخل محدوداً. اإليك بع�ض المقترحات للح�ضول 
على فيتامينات ومعادن وبروتينات اأكثر بكلفة قليلة .

1. الماأكولات البروتينية : الفا�ضوليا والبازل (الب�ضلة) والعد�ض والفول (المدم�ض ) والزعتر 
خرى كلها م�ضدر جيد للبروتينات وقليلة الكلفة. واإذا تركت هذه البقول  خ�ضر والبقول الأ الأ

لتبرعم قبل اأن تطهى وتوؤكل, ازدادت ن�ضبة الفيتامينات فيها. والبي�ض (العظم ) اأحد م�ضادر 
قل كلفة(راجعي في ال�ضفحة 168 اأ�ضلوب ال�ضتفادة من الق�ضر  البروتينات الحيوانية الأ

�ضماك (الحوت) اأ�ضناف اأرخ�ض في الغالب من �ضائر اللحوم لكنها  اأي�ضاً). والقلب والكلى والأ
مغذية مثلها تماماً.

خرى قيمة غذائية اأعلى اإذا لم تق�ضر قبل الطحن. رز والقمح والحبوب الأ 2. الحبوب: للاأ

3. الفاكهة والخ�سر: كلما اأ�ضرعت في تناول الخ�ضر والفاكهة المو�ضمية بعد قطفها, ازدادت 
قيمتها الغذائية. فاإذا حفظت فيجب حفظها في مكان بارد ومعتم كي ل تفقد فيتاميناتها. 

ن الفيتامينات تذوب في الماء خلال الطهو. ثم  اطهي الخ�ضر في اأ�ضغر مقدار ممكن من الماء لأ
ا�ضتعملي ماء ال�ضلق (المرق) ل�ضنع الح�ضاء, اأو ا�ضربيه.

تحتوي اأوراق الخ�ضر الخارجية القا�ضية , اأو روؤو�ضها, مثل الجزر والقرنبيط , على الكثير من 
الفيتامينات. ويمكن ا�ضتعمالها في �ضنع الح�ضاء المغذي. ففي اأوراق المنيهوت (ك�ضافا) مثلا, 

�ضبعة اأ�ضعاف البروتينات وكمية اأكثر من الفيتامينات التي تحتويها الجذور.
وكثير من الفاكهة والتوت البري غني بالفيتامين ج وبال�ضكريات الطبيعية, 

وباإمكانها اأن توفر لك المزيد من الفيتامينات والطاقة.
4. اللبن الحليب وم�ستقاته: يجب حفظ اللبن الحليب وم�ضتقاته في مكان 
طعمة غنية بالبروتين ال�ضروري للنماء, وبالكل�ضيوم . بارد ومعتم. وهذه الأ
طعمة النباتية وعدم الكتفاء بنوع واحد منها, فالتنوّع يلبّي  5. تنويع الاأ

حاجات الج�ضم من البروتينات المختلفة والفيتامينات والمعادن ب�ضكل 
اأف�ضل, واقتران الحبوب مع البقول والخ�ضر يجعلها ت�ضكّل وجبة متوازنة 

ومغذّية.
عن المعلبات: لا ت�سيعي مالك في �سواء الماأكولات اأو الفيتامينات المعلبة. 
اإذا اأنفق الوالدان في �ضراء الماأكولت المغذية, المال الذي ينفق عادة على  

الحلويات والم�ضروبات الغازية ل�ضارت �ضحة اأطفالهم اأف�ضل بالكلفة 
نف�ضها.

دوية والحقن : لما كان باإمكان معظم النا�ض الح�ضول على حاجتهم  عن الاأ
من الفيتامينات في الطعام في�ضتح�ضن اأن ينفقوا نقودهم على الماأكولت 

دوية والحقن . واذا احتجت اإلى فيتامينات فخذيها اأقرا�ضاً  المغذية بدل الأ
نها مفيدة مثل الحقن و�ضعرها اأرخ�ض. لأ

�ضمر  - في الخبز والكُ�ضكُ�ضي الأ
(الم�ضنوع من الحبوب مع ق�ضرها) فائدة 

غذائية اأف�ضل .

- يعرف النا�ض قيمة التنوع النباتي في 
غذية. في م�ضر: الك�ضري (عد�ض  الأ
+ معكرونة + رز +  �ضل�ضة وب�ضل). 

في بلاد ال�ضام : المجدرة والمدردرة (عد�ض 
وبرغل اأو رز) وب�ضل, والمخلوطة (حبوب 

وبقول منوعة). في بلاد المغرب العربي: 
ك�ضك�ضي بدون علو�ض (ك�ضك�ض + 

حم�ض +  خ�ضر) والمقرونة (معكرونة 
+ حم�ض ).



-  في المجتمعات العربية, يعلم النا�ض 
اأهمية تغذية النف�ضاء (الوالدة بعد 

طعمة  الو�ضع ) فيقدمون لها الأ
المغذية: الفراخ / الدجاج والك�ضك�ض  

مع علو�ض (لحم ) والمغلي (الرز 
والمك�ضرات ) واآلمغات (اأع�ضاب وحلبة 

ومك�ضرات ولبن ) والبثيث (التمر 
والطحين ) وخ�ضر مفيدة (مثل الأ 

ر�ضي �ضوكي) وغيرها.

- عادات مفيدة.

معتقدات 
موؤذية 

عن الطعام

تنفعها.  اأكثر مما  تقاليد ومعتقدات حوللرجال,والطعام ت�ضرها  العالم  اأقطار  العديد من  في 
فمثلًا:

اأن البنت تحتاج اإلى طعام اأقل من ال�سبي. يعتقد بع�ض النا�ض اأن ال�ضبيان  - لي�ش �سحيحاً 
! اإذ تعمل الن�ضاء في معظم المجتمعات قدر  يحتاجون اإلى طعام اأكثر. لكن هوؤلء النا�ض على خطاأ
ما يعمل الرجال , وربما اأكثر,وهن بحاجة مثلهم اإلى ال�ضحة. والفتيات اللواتي يحظين بتغذية 

جيدة في �ضغرهن ي�ضبحن ن�ضاء �ضليمات, ويتعر�ضن لم�ضكلات اأقل في المدر�ضة وفي العمل.

في  ي�ضيع  ر�ساع.  والاإ الحمل  خلال  معينة  اأطعمة  تتجنب  اأن  المراأة  على  اأن  �سحيحاً  لي�ش   -
بع�ض المجتمعات اأن على المراأة اأن تتجنب بع�ض الماأكولت - كالفا�ضوليا اأو البي�ض اأو الدجاج اأو 
�ضماك اأو الفاكهة اأو الخ�ضر - خلال بع�ض مراحل حياتها, ومنها  م�ضتقات اللبن الحليب, اأو الأ
ر�ضاع اأو اأثناء توقف العادة ال�ضهري.  وقت النزف ال�ضهري, اأو الحمل, اأو بعد النفا�ض, اأو اأثناء الإ
ر�ضاع. اإن المتناع عن  خ�ض خلال الحمل واأثناء الإ طعمة وبالأ لكن المراأة بحاجة اإلى كل هذه الأ

طعمة قد ي�ضبب المر�ض وال�ضعف وحتى الموت. هذه الأ

اأن تطعم  اأن عليها  اأحياناً  المراأة  تلقن  اأولًا.  اأن تطعم عائلتها  المراأة  اأن على  لي�ش �سحيحاً   -
عائلتها قبل اأن تاأكل هي, فتتناول بقايا الطعام ول تحظى, في الغالب, على مقدار ما ح�ضل عليه 
�ضائر اأفراد العائلة. ولي�ض هذا �ضحيحاً اأبداً. بل قد يكون خطر اإذا كانت المراأة حاملًا اأو كانت 

و�ضعت طفلًا لتوّها.

اإذا لم ت�ضجع العائلة المراأة على تناول الطعام الكافي, فنن�ضحها نحن باأن تقوم باللازم للح�ضول 
وهي  تاأكل  اأن  اإلى  احتاجت  لو  حتى  كفايتها,  على 
تطهو اأو اإلى اإخفاء الطعام واأكله لدى خروج زوجها 

من البيت.

اأقل  طعام  اإلى  يحتاج  المري�ش  اأن  �سحيحاً  لي�ش   -
من  الوقاية  في  الجيد  الغذاء  ي�ضهم  ل  ال�سليم.  من 
مرا�ض فح�ضب بل ي�ضاعد اأي�ضاً المري�ض في مقاومة  الأ
لل�ضليم  المنا�ضبة  طعمة  والأ وا�ضترجاع �ضحته.  الداء 

تنا�ضبه عموماً حين يمر�ض اأي�ضاً.



 

�سوء التغذية 
قد ي�سبب المر�ش

غير  غذية  واأ طعمة  اأ كلن  ياأ الغالب  في  نهن  لأ والن�ضاء,  الفتيات  مر�ض  احتمالت  تزداد 
. التغذية  �ضوء  من  الناجمة  ال�ضائعة  مرا�ض  الأ بع�ض  اإليك  كافية. 

نيميا( )الاأ الدم  فقر 
كريات  على  يُق�ضى  حين  هذا  ويحدث  الدم.  �ضعف  نيميا  بالأ ال�ضخ�ضالدم:ب  يعاني 
الدم  فقر  من  ة  المراأ تعاني  ما  وغالباً  ا�ضتبدالها.  �ضرعة  تفوق  ب�ضرعة  الحمراء  الدم 
الدم.  فقدان  ي�ضبب  ال�ضهري  النزف  ن  لأ ال�ضهري,  النزف  توقف  و�ضن  البلوغ  �ضن  بين 
للجنين  الدم  من  مزيد  اإلى  بحاجة  نهن  لأ الدم  فقر  تقريباً  العالم  حوامل  ن�ضف  ويعاني 

ينمو. الذي 

وي�ضعف  خرى  اأ مرا�ض  لأ ة  المراأ تعر�ض  في  ي�ضهم  فهو  خطير.  مر�ض  الدم  فقر  اإن 
غيرها  من  كثر  اأ الدم  بفقر  الم�ضابة  ة  المراأ وتتعر�ض  والتعلم.  العمل  على  قدرتها 

الولدة. ثناء  اأ للموت  حتى  و  اأ للنزف 

: الدم  فقر  علامات 
وفي  والل�ضان  اللثة  داخل الجفن, وفي  �ضحوب في   -

ظفار. الأ
ال�ضديد. رهاق  بالإ و�ضعور  �ضعف   -

و  اأ الجلو�ض  بعد  الوقوف  عند  خا�ضة  دوار,   -
ء �ضتلقا ل ا

الوعي) (فقدان  غماء  الإ  -
النف�ض ق�ضر   -

القلب.  نب�ضات  ت�ضارع   -

الدم: فقر  �سباب  اأ
بالحديد.  الغنية  طعمة  الأ من  يكفي  ما  تناول  عدم  هو  �ضيوعاً  الدم  فقر  �ضباب  اأ كثر  اأ

هي: خرى  الأ �ضباب  الأ الحمراء.  الكريات  لتكوين  �ضروري  فالحديد 
الحمراء. الكريات  تدمر  التي  الملاريا   -

الدم. مرا�ض  اأ من  وغيرها  والثال�ضيميا  المنجلية  نيميا  الأ  -
النزف: �ضكال  اأ من  �ضكل  ي  اأ  -

( اللولب  مثل  الرحمية  الحمل  منع  داة  اأ ب�ضبب  يتفاقم  (قد  غزير  �ضهري  نزف   -
الولدة  -

والبلهار�ضيا  الطفيليات  �ضببه  ديزنتاريال)   - زحار  و  اأ دي�ضنتاريا   ) دم  فيه  اإ�ضهال   -
والديدان.

المعدة. في  دامية  قرحة   -
بغزارة ينزف  جرح   -

الوراثية الدم  مرا�ض  اأ  -

- للا�ضتعلام حول الملاريا والطفيليات 
والديدان, راجعي: ”كتاب ال�ضحة 
للجميع“ او اأي كتاب اآخر في الطب 

العام.



المعالجة والوقاية من فقر الدم :
الدم عندك,  �ضبب فقر  المعوية  الديدان  اأو  البلهار�ضيا  اأو  الطفيليات  اأو  الملاريا  داء  كان  اإذا   -

مرا�ض اأولً. عالجي هذه الأ
“ و“ج“ التي  ”اأ وبالفيتامينات  ال�ضفحة 127),  (راجعي  بالحديد  الغنية  الماأكولت  تناولي   -
بالفيتامين  والبندورة  (الطماطم) غنية  امت�ضا�ض الحديد. الحم�ضيات  ت�ضاعد الج�ضم على 
“. واإذا لم ت�ضتطع  وراق الداكنة الخ�ضراء اأو ال�ضفراء غنية بالفيتامين ”اأ ج . والخ�ضر ذات الأ
المراأة تناول ما يكفي من الماأكولت الغنية بالحديد فعليها باأقرا�ض الحديد (انظري ال�ضفحة 
73). ويوؤخذ الحديد ب�ضكل اأقرا�ض عن طريق الفم. اإن حُقن الحديد خطرة وهي لي�ضت اأف�ضل 

قرا�ض. من الأ
الحبوب  ق�ضرة  (مثل  النُخالة  تناول  اأو  كثيراً,  المغلي  البلدي  وال�ضاي  القهوة  احت�ضاء  تجنبي   -

الخارجية مع الطعام ), فهذه قد تمنع الج�ضم من امت�ضا�ض حديد الطعام.
- اأ�ضربي الماء النظيف للوقاية من الطفيليات .

اأو المياه. اإذا كانت  - تبّرزي في المرحا�ض حتى ل يت�ضرب بي�ض الديدان اإلى م�ضادر الماأكولت 
الديدان ال�ضقرية (الخطافية اأو ال�ضنارية اأو ال�ضطوانية)منت�ضرة حيث تقيمين, حاولي انتعال 

حذية. الأ
قل بين ولدة واأخرى, ليتاح لج�ضمك اختزان الحديد بين حمل  - لتكن ف�ضح الولدة �ضنتين على الأ

واآخر.

البري بري
تحويل  في  الج�ضم  ي�ضاعد  ب  الفيتامين  من  نوع  وهو  الثيامين  نق�ض  �ضببه  مر�ض  بري  البري 
نيميا, مر�ض غالباً ما ي�ضيب الن�ضاء بين �ضن البلوغ و�ضن  الماأكولت اإلى طاقة. والبري بري كالأ

توقف النزف ال�ضهري, وي�ضيب كذلك: اأطفالهن.
رز المق�ضور) اأو  وغالباً ما ين�ضاأ البري بري من نظام غذائي مرتكز على الحبوب المق�ضور (كالأ

على الجذور الغنية بالن�ضاء كالمنيهوت .

علامات البري بري:
- انقطاع ال�ضهية.

- �ضعف �ضديد, خا�ضة في ال�ضاقين.
- تورّم �ضديد في الج�ضم اأو توقف في عمل القلب.

المعالجة والوقاية من البري بري.
�ضماك والكبد والحبوب غير المق�ضورة  تناولي الماأكولت الغنية بالثيامين كاللحوم والدواجن والأ
والخ�ضر (البازيلا, الفا�ضوليا, البر�ضيم) واللبن الحليب والبي�ض. واإذا تع�ضر هذا فعليك باأقرا�ض 

الثيامين .

الماء النظيف 155.

النظافة 150.



 

طعمة غير المنا�سبة كل اأو تناول الاأ �سراف في الاأ م�سكلات الاإ
باأمرا�ض  اأو  تاأكل كثيراً من الدهون فقد ت�ضاب بارتفاع �ضغط الدم  اأو  اإذا كانت المراأة بدينة 
القلب اأو بجلطة اأو بح�ضى في المرارة اأو بال�ضكري اأو ببع�ض حالت ال�ضرطان. وقد توؤدي البدانة 

�ضابة بالتهاب مفا�ضل ال�ضاقين والقدمين. اأي�ضاً اإلى الإ
الدهنية  طعمة  الأ بدل  والخ�ضر  الفاكهة  واأكل  بالريا�ضة  وزنها  تخفف  اأن  البدينة  المراأة  على 

والحلوى. واإليك بع�ض المقترحات لتخفيف كمية الدهون في نظامك الغذائي:
- عند الطهو, حاولي التقليل من الزبدة اأو ال�ضحم اأو الزيوت ما اأمكن. اأو اطهي بالمرق اأو الماء 

بدلً من الدهون.
- انزعي الدهون عن اللحوم قبل طهوها. ل تاأكلي جلود الدجاج اأو الحب�ض اأو البط وغيرهما.

- تجنبي الماأكولت الجاهزة الغنية بالدهن كالبطاط�ض المقلمة.

ال�سكري )الديابيت�ش(
يعاني مر�ضى ال�ضكري ارتفاع ن�ضبة ال�ضكر في الدم. ويكون هذا المر�ض اأخطر, عادة, اإذا اأ�ضيب 

ربعين. به المرء في �ضغره. لكنه �ضائع اأكثر بين ذوي البدانة الذين تخطوا الأ

العلامات المبكرة:
- العط�ض الدائم.

- التبول كثيراً وتكراراً.
- فقدان الوزن.
- الجوع الدائم.

- التعب المتوا�ضل.
- التهاب المهبل المتكرر.

خطر لاحقاً العلامات الاأ
- الحكاك في الجلد.

- فترات من غ�ضيان النظر.
ح�ضا�ض في اليدين اأو القدمين. - فقدان بع�ض الإ

- تقرح ل يندمل في القدمين.
- فقدان الوعي (في الحالت الق�ضوى)

بداء  م�ضابة  كنت   اإذا  تعرفي  حتى  ولكن  اأخرى.  اأمرا�ض  علامات  هذه  جميع  تكون  قد 
ال�ضكري, ت�ضتطيعين اختبار بولك بنف�ضك. ا�ضتخدمي رقائق الورق الخا�ضة, مثل اليوري�ضيك�ض 
(Uristix), التي يتغير لونها اإذا تبللت ببول يحتوي على ال�ضكر. واذا لم تتي�ضّر هذه الرقائق 

جراء فح�ض بول ب�ضيط لل�ضكري. ا�ضت�ضيري عاملًا �ضحياً لإ

اأثناء الحمل.  بال�ضكري  �ضابة  الإ احتمال  يزداد   -
وفقدت  دائم  بعط�ض  واأح�ض�ضت  حاملًا  كنت  فاإذا 
ال�ضكري  لختبار  ال�ضحي  العامل  راجعي  وزنك, 

في بولك.

 �ضغط الدم المرتفع, 130.

ال�ضرطان 364.

التهاب المفا�ضل, 133.

المخدرات والكحول والتبغ �ض 343.



المعالجة من ال�سكري:
ربعين من العمر, فعليك بالعامل ال�ضحي اأو الطبيب  اإذا كنت تعانين داء ال�ضكري واأنت دون الأ
ربعين فقد ت�ضتطيعين ال�ضيطرة على ال�ضكري بالنتباه  ليعالجك, كلما اأمكن. اأما اإذا تعديت الأ

اإلى غذائك.
- اأكثري من الوجبات ال�ضغيرة, فهذا ي�ضاعد في اإبقاء ن�ضبة م�ضتقرة من ال�ضكر في الدم.

طعمة الحلوة. كثار من الأ - تجنبي الإ
- اإذا كنت بدينة, حاولي تخفيف وزنك. 

- تجنبي الماأكولت الغنية بالدهون (كالزبدة وال�ضحوم والزيوت), اإل اإذا تع�ضر الح�ضول على 
ما يكفيك من طعام.

وعليك اأي�ضاً, اإذا اأمكن, مراجعة العامل ال�ضحي بانتظام للتحقق من اأن حالتك ل ت�ضوء.
كل, وحافظي على نظافة ب�ضرتك  للوقاية من اللتهابات الجلدية والجروح, نظفي اأ�ضنانك بعد الأ
اإ�ضابة  يوم من عدم  كل  اأي�ضاً  لوقاية قدميك من الجروح. تحققي  الدوام  وانتعلي حذاءً على 
يديك اأو قدميك بتقرح. فاإذا كنت م�ضابة بتقرحات وبدت ملتهبة (احمرار اأو تورم اأو �ضخونة) 

فراجعي عاملاً �ضحياً .
مكان اأن ت�ضتلقي رافعة قدميك. هذا �ضروري, خا�ضة عندما يميل لون القدمين  حاولي قدر الإ
اإلى لون اأعمق وي�ضيبها الخدر. فهذه العلامات تعني اأن حركة الدم �ضعيفة جداً من القدمين 

واإليها.

اإلى  يوؤدي  قد  اأو  التغذية  �سوء  ت�سببها  قد  اأخرى  اأمرا�ش 
تفاقمها:

- �ضغط الدم المرتفع (راجعي ال�ضفحة 130)
م�ضاك (راجعي ال�ضفحة 70) - الإ

- ترقق العظام (راجعي ال�ضفحة 133).
- القرحة في المعدة و�ضوء اله�ضم والحرقة.

اأي  ا�ضتعلمي اأكثر عن قرحة المعدة و�ضوء اله�ضم والحرقة. راجعي ”كتاب ال�سحة للجميع“  اأو 
كتاب طب عام اآخر.

لداء  الم�ضادة  ع�ضاب  الأ بع�ض  توجد  قد   -
ذلك  من  تحققي  تقيمين.  حيث  ال�ضكري 

مع العامل ال�ضحي.



 

و�سائل 
تح�سين 
التغذية

متعددة.  الم�ضكلة  هذه  ت�ضبب  التي  العوامل  ن  لأ متعددة  بو�ضائل  التغذية  اإعتلال  معالجة  يمكن 
ن�ضب. جراءات التي يمكن اتخاذه  واختيار ما ترون اأنه الأ عليك, اأنت ومجتمعك, التفكير في الإ

مثلة عن و�ضائل تح�ضين التغذية. هذه المقترحات قد ت�ضاعدك في زيادة اإنتاجك  اإليك بع�ض الأ
نتاج, اأو تح�ضين اأ�ضاليب الخزن حتى ل يتلف الطعام. لبع�ض هذه  الزراعي اأو في تنويع هذا الإ

طول . خر نتائج على المدى الأ مثلة نتائج �ضريعة وللبع�ض الآ الأ

لتح�سين  الو�سائل  بع�ش 
التغذية





 

اإختبار فكرة جديدة
اإذا  الف�ضل في منطقتكم. وقد ينجح بع�ضها  التي وردت في هذا  قد ل تنجح جميع المقترحات 
عُدلت وفقاً لبيئتك ومواردها المتوافرة. وفي الغالب يتعذر اأن نتنباأ باحتمال النجاح اأو الف�ضل قبل 

تجربة ال�ضيء.
عندما تختبرين فكرة جديدة, فابداأي دوماً بالقليل. فاإذا بداأت بالقليل وف�ضلت التجربة, اأو راأيت 
النا�ض من  التجربة, ف�ضيتحقق  اإذا نجحت,  اأما  اأمر ما, فلن تخ�ضري الكثير.  اأن عليك تعديل 

النجاح ويبداأون العمل على نطاق اأو�ضع.
اإليك مثل عن تجربة اأفكار جديدة :

هل  تُرى  تت�ضائلين:  لكنك   . الج�ضم  ينمّي  ممتاز  غذاء  ال�ضويا,  فول  مثل  الحبوب,  اأن  تعلمين 
�ضتنمو هذه النبتة حيث تقيمين؟ واذا نمت, فهل �ضياأكلها النا�ض؟

لظروف مختلفة  منها خا�ضعة  كل  تكون  اأو ثلاث  رقعتين  اأو   - اأر�ض �ضغيرة  رقعة  بزرع  ابداأي 
(تربة مختلفة مثلًا اأو مقادير ماء مختلفة). واإذا نمت

فازرعي  اأكلوا  فاإذا  عليها.  النا�ض  اإقبال  وراقبي  مختلفة  بطرق  طهوها  حاولي  جيداً  الحبوب 
اأنتجت اأف�ضل  م�ضاحة اأكبر بالظروف ذاتها التي 

نتيجة.
الحالت  من  المزيد  تختبري  اأن  اأي�ضاً  باإمكانك 
في رقع اأر�ض �ضغيرة اأخرى لتري اإذا كان يمكن 
اأنواع  اأو  ال�ضماد  (با�ضتعمال  المح�ضول  تح�ضين 
التي تلائم  العوامل  تعرفي  اأخرى). وحتى  بذور 
�ضوى  تغيري  ل  تلائمها,  ل  التي  وتلك  النبتة. 
عامل فقط من العوامل في كل مرّة على ان تبقى 

خرى على حالها. العوامل الأ

-  ل تياأ�ضي اإذا ف�ضل اختبار ما. يمكنك المحاولة 
من جديد مع بع�ض التعديلات. يمكن اأن تتعلمي 

من اأخطائك قدر ما تتعلمين من النجاح.

اإليك مثل عن الت�ضميد بال�ضماد الحيواني (الروث ) لمعرفة اأثره في نماء الفا�ضوليا اأو الفول اأو لوبيا (اأو غيرها): زرع اأحدهم 
قبل  رقعة,  كل  تراب  مزج  لكنه  البذار.  ونوم  لل�ضم�ض  والتعر�ض  الري  مت�ضابهة في  المتجاورة في ظروف  ر�ض  الأ رقع  من  عدداً 

زراعتها بمقدار �ضماد مختلف على هذا النحو:
 

كثار منه ي�ضر النبتة. لي�ض هذا �ضوى مثل, وقد يوؤدي  يظهر هذا الختبار اأن مقداراً معيناً من ال�ضماد ي�ضاعد في نماء الزرع واأن الإ
اختبارك اأنت اإلى نتائج مختلفة. اإذن, جربي بنف�ضك !



اأفكار اأخرى للاختبار الزراعي

ر�ض. يمكن مثلا ً زراعة النباتات التي تنمو م�ضتلقية  - حاولي زرع اأنواع مختلفة من المحا�ضيل في اآن معا ً, لزيادة مح�ضول رقعة الأ
ر�ض, ومعها نباتات تنت�ضب. وبا�ضتطاعتك اأي�ضاً  زرع اأ�ضجار الفاكهة المثمرة مع هذين النوعين من النبات. كذلك  على �ضطح الأ
ولى قبل  با�ضتطاعتك جمع المزروعات التي تنمو ب�ضرعة وتلك التي يلزمها وقت اأطول, فتتمكنين, بهذا من جني مح�ضول النبتة الأ

اأن ين�ضج مح�ضول النبتة الثانية.

- اإذا كنت م�ضطرة اإلى زراعة المحا�ضيل 
اأو  البن  (مثل  تاأكلينها  ل  التي  التجارية 
القطن اأو التبغ), فحاولي جمعها ببع�ض 
�ضجار  لأ يمكن  توؤكل.  التي  المزروعات 
اأن تغر�ض لتظلل �ضتول  اأو الفاكهة  الجوز 
مع  (ك�ضافا)  المنيهوت  اأو   , مثلاً  البن, 

القطن.

التي  المغذية  النباتات  معرفة  حاولي   -
كي  الطبيعية  منطقتك  ظروف  تلائمها 
الماء  اأو  ال�ضماد  من  كثير  اإلى  تحتاج  ل 

للح�ضول على نتائج جيدة.

ر�ش اإقامة توازن بين النا�ش والاأ
ر�ض ينتج طعاماً  اأكثر. لكن  طعمة . وال�ضتثمار الجيد للاأ ر�ض الزراعية هي م�ضدر معظم الأ الأ
اأف�ضل ا�ضتثمار ل ي�ضتطيع اأن يطعم عدداً  غير محدود من النا�ض. ول يملك كثير من المزارعين 

ر�ض لي�ضدوا حاجاتهم  اأو ليحافظوا على �ضحتهم. اليوم م�ضاحات كافية من الأ
طفال  �ضرة ال�ضغيرة حظاً لعي�ض اأف�ضل“. لكن اإنجاب كثير من الأ ولهذا يقول البع�ض اإن ” للاأ
العائلات الفقيرة  اأطفال  العائلات الفقيرة. فغالباً  ما يك�ضب  هو حاجة اقت�ضادية عند بع�ض 
من عملهم اأكثر مما يكلّفون, ريثما يبلغون العا�ضرة اأو الثانية ع�ضرة من العمر. وي�ضمن اإنجاب 

طفال للوالدين اأن اأحدهم �ضيمد لهم يد العون والعناية عندما يكبران بال�ضن. الكثير من الأ
ولذا يدفع نق�ض ال�ضمانات الجتماعية والمادية اإلى الإنجاب بكثرة. ولن نجد حلاً  اإذن لم�ضكلة 
قلال في الإنجاب. اإنما الحل في عدالة اقت�ضام  ر�ض بحثّ الفقراء على الإ التوازن بين النا�ض والأ
اأن ناأمل تحقيق توازن  زالة الفقر. عندئذٍ  ن�ضتطيع  جور, واإتخاذ اإجراءات اأخرى لإ ر�ض والأ الأ

ر�ض . دائم بين النا�ض والأ
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جانب  وهو  الجن�ض,  مو�ضوع  في  خا�ضة  حياتية,  ممار�ضة  عن  معلومات  الف�ضل  هذا  يت�ضمن 
مهم من جوانب ال�ضلامة ال�ضحية. للمزيد من المعلومات عن :

�ضرة, �ض 199. - تفادي الحمل غير المرغوب به, نراجع ف�ضل تنظيم الأ
مرا�ض  ”الأ عن  الف�ضل  نراجع  معالجتها,  وكيفية  الجن�ض  طريق  عن  تنتقل  التي  مرا�ض  الأ  -

المنقولة جن�ضياً “, �ض 260.
- العتداء والعنف الجن�ضي: نراجع ”العتداء“ �ض 326,  و“العنف �ضد الن�ضاء“ �ض 312.
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والمعتقدات  والقيم  المجتمعات  تفاوت  مع  الحياتية  الممار�ضات  تتفاوت 
الجن�ضين  ت�ضرفات  على  الممار�ضات  هذه  وتوؤثر  ال�ضائدة.  والتغييرات  والقوانين 
جزء  فهو  العلاقات,  هذه  محاور  اأحد  هو  والجن�ض  وعلاقاتهما.  بع�ضهما  تجاه 
المرغوب  غير  الحمل  مثل  �ضحية  م�ضكلات  ي�ضبب  قد  ولكنه  الحياة,  من  مهم 
ذى  الأ اأو  الخطرة  اللتهابات  اأو  المراأة,  �ضحة  على  خطراً   ي�ضكل  الذي  اأو  فيه, 

النف�ضي اأو الج�ضدي بحال الجماع الق�ضري.

ال�ضائدة  ال�ضارة  المعتقدات  عالجنا  اإن  الم�ضكلات  هذه  معظم  اتقاء  ويمكن 
جن�ضية  ب�ضحة  للتمتع  ال�ضواء  على  زواج  والأ الزوجات  و�ضاعدنا  المجتمع,  في  
من  المراأة  تتمكن  اأن  تعني  المراأة  لدى  ال�ضليمة  الجن�ضية  وال�ضحة  �ضليمة. 
كانت  اإن  تختار  واأن  تجامع,  وكيف  متى  راأي  لها  يكون  واأن  زوجها,  اختيار 
يدز  والإ جن�ضياً   المنقولة  مرا�ض  الأ من  نف�ضها  تقي  واأن  ومتى,  �ضتحمل 

(ال�ضيدا), واأن تحمي نف�ضها من العنف الجن�ضي والجماع الق�ضري .

بهدف  ال�ضليمة  الجن�ضية  ال�ضحة  لتعزيز  معلومات  الف�ضل  هذا  يت�ضمن 
زواج. الو�ضول اإلى ممار�ضات حياتية اأف�ضل لجميع الأ

ال�سحة 
الجن�سية 
للزوجين 

- ”لقد طال جهلنا كثيراً وملاأ الخوف 
قلوبنا حيال اأج�ضامنا“.   

- اأواك�ضاكا, المك�ضيك-



 

طفال اإما بنات اأو �ضبيانا ً. هذه الفروق الج�ضدية في ما يحدد جن�ض ال�ضخ�ض. اأن اأدوار نظرة المجتمع يولد الأ
النوعين, فهي تتعلق بالطريقة التي تنظر بها المجتمعات اإلى ما ينبغي اأن تكون عليه المراأة, اأو 
ما يكون عليه الرجل. فكل مجتمع يتوقّع من الن�ضاء والرجال اأن يفكروا واأن ي�ضعروا اأو يت�ضرفوا 
نهم ن�ضاء اأو رجال. ففي معظم المجتمعات مثلاً , يُنتظر من الن�ضاء  بطرق معينة, ل ل�ضيء اإل لأ
طفال والزوج. اأما الرجال فيُنتظر منهم  اإعداد الطعام وجلب الماء وجمع الوقود, والهتمام بالأ
عالة اأ�ضرهم وذويهم في �ضيخوختهم. والدفاع عن العائلة,  في الغالب اأن يعملوا خارج المنزل, لإ

ذى. من الأ

واذ كانت الفروقات الج�ضدية بين الن�ضاء والرجال اأمراً  بيولوجياً  م�ضلّماً  به, فاإن الدور الذي 
يقوم به كل من الجن�ضين هو ح�ضيلة واقع اجتماعي. وفي كثير من المجتمعات فاإن اإعداد بع�ض 
عمال  الأ بع�ض  لكن  ن�ضائية“.  تعتبر“اأعمالً   طفال  بالأ والعتناء  الطعام  اإعداد  مثل  عمال,  الأ
اأدوار  اأن  حتى  والديانات.  وقوانينه  المجتمع  لتقاليد  طبقاً   المكان,  باختلاف  تختلف  خرى  الأ
النوعين قد تختلف في داخل المجتمع ذاته, وذلك ح�ضب م�ضتوى تعليم ال�ضخ�ض, اأو العرق, اأو 
�ضغال  الأ القيام بمهام  الن�ضاء في طبقة معينة  يُنتظر من   , المجتمعات مثلاً  بع�ض  العمر. ففي 

المنزلية, فيما يتاح لن�ضاء اأخريات مجال اأو�ضع لختيار العمل الذي يقمن به .

ولى يعامل الوالدان البنات وال�ضبيان  طفال اأدوار النوعين من ذويهم. فمنذ الطفولة الأ ويتلقن الأ
طفال فيراقبون ذويهم من كثب,  معاملة مختلفة - واأحيانا ً من غير اأن يدركوا هذا التمييز. اأما الأ

خر, وما هو دور كل منهما في المجتمع. ويلاحظون كيف يت�ضرفون, وكيف يعامل اأحدهما الآ

هلهم �ضلطة  ن لأ نهم يريدون اإر�ضاء ذويهم (اأهلهم ), ولأ دوار, لأ طفال قبلوا هذه الأ وكلّما كبر الأ
خرون  الآ ينتظر  وماذا  الجتماعية,  هويتهم  معرفة  على  طفال  الأ دوار  الأ هذه  وت�ضاعد  اأقوى. 

منهم.

ومثلما يتغير العالم, تتغير كذلك اأدوار النوعين. كثير من ال�ضابات وال�ضبان يريدون حياة تختلف 
يتوقعان  العائلة والمجتمع  ن  التغيير, لأ اأحياناً  م�ضاعب في  . لكنهم يجابهون  عن حياة ذويهم 
اإعادة  في  الحرية  لكت�ضاب  الن�ضاء  �ضعي  �ضياق  وفي  القديمة.   ”القواعد“  يتابعوا  اأن  منهم 
�ضحتهن  في   توؤثر  التي  مور  بالأ اأف�ضل  تحكماً   تك�ضبن  اأن  اأي�ضاً   الممكن  فمن  دورهن,  تعريف 

الجن�ضية .

- اأدوار النوعين اأو الجندر تعبير 
ي�ضتخدم حالياً للتعبير عن اأدوار 

الجن�ضين وتحليل العلاقات  الجتماعية 
بين الن�ضاء والرجال وم�ضتوى تكافوؤ 

الفر�ض بينهما.

- ”لي�ض �ضرورياً اأن تتقمّ�ضي 
�ضخ�ضية اأمك ما لم تريدين ذلك, 

ولي�ض �ضرورياً اأن تتقمّ�ضي �ضخ�ضية 
بيك.  مك اأو جدة جدتك لأ جدتك لأ

فقد ترثين منهم ملامح الوجه  اأو 
الورك اأو العيون, ولكن هذا ل يعني 
اأنه مكتوب عليك اأن تحيي حياتهم. 

واإذا كان ل بد لك من اأن ترثي قوتهم, 
ن ال�ضخ�ض الوحيد  ولترثي مرونتهم, لأ

الذي يقرر �ضخ�ضيتك هو اأنتِ“.



ً �سررا  المجتمع  نظرة  ت�سبب  عندما 
ة  ي�ضاً  ن�ضاط المراأ ة بالدور الذي ينتظره منها المجتمع مر�ضياً  لها وي�ضعرها بالنتماء. لكن هذا الدور قد يقيّد اأ قد يكون قيام المراأ

ومجتمعها. وعائلتها  نف�ضها  ة  المراأ الجميع:  ف�ضيعاني  هذا  حدث  واذا  الرجل.  من  قيمة  اأقل  نها  باأ وي�ضعرها  اإختياراتها,  ويحدّ 
الدور,  يحببن هذا  الن�ضاء  وكثير من   . ماً  واأ زوجة  تكون  اأن  ة  المراأ ينتظر من  المجتمعات  في معظم 
يخترن  اأن  اأخريات  ن�ضاء  تف�ضل  وقد  المجتمع.  في  مكانة  ويعطيهن   , جداً  مر�ضياً   يكون  قد  نه  لأ
ل  المجتمع  و  اأ �ضرة  الأ لكن   - طفال,  الأ من  قليل  عدد  اإنجاب  ربما  و  اأ  - ال�ضخ�ضية  م�ضلحتهن 
فقد   , طفال  الأ من  كثيراً  ة  المراأ تنجب  اأن  منتظراً   كان  فاإذا  لن.  يف�ضّ ما  اختيار  لهن  يتيحان 
في  وطاقتها  وقتها  معظم  وتم�ضي  المدر�ضة.  اإلى  الذهاب  و   اأ جديدة,  مهارات  لتعلّم  فر�ضتها  تقل 

يقلل  فقد   , اأطفالً  تنجب  ل  ة  المراأ كانت  اإذا  و,  اأ خرين.  الآ بحاجات  الهتمام 
. خريات  الأ الن�ضاء  مع  بالمقارنة  قدرها,  من  مجتمعها 

هذه  تعمل  فمثلاً   الن�ضاء.  عمل  من  اأكثر  الرجال  عمل  المجتمعات  معظم  يقدر 
ة كل النهار, ثم تطبخ وتنظف وتعتني باأطفالها في الليل. لكنها تهتم لراحة  المراأ
اأهم من  يعد  زوجها  ن عمل  لأ راحتها,  اأكثر من  زوجها, 
الرجال  عمل  ن  باأ العتقاد  على  اأطفالها  وين�ضاأ  عملها. 

. اأقل  الن�ضاء  فيقدّرون  اأهم, 
هذه  عن  التعبير  في  اأكثر  حرة  نها  واأ الرجل,  من  اأكثر  انفعالية  نها  اأ على  الغالب  في  ة  المراأ اإلى  وينظر 
و الحنان لي�ض  ن اإظهار العواطف مثل الحزن اأ ما الرجال فيتعلمون في الغالب اأ خرين. اأ النفعالت مع الآ
�ضكال  اأ وهي  العنف.  و  اأ الغ�ضب  من  بمظاهر  يظهرونها  و  اأ م�ضاعرهم,  فيخفون  الرجال“  ”�ضيم  من 

كثر اأ
عن  الرجل  يعجز  وعندما  الرجال.  ت�ضرف  في  قبولً  
اإظهار م�ضاعره قد يح�ض الطفل بالبعد عن والده, وقد ل 

تواجهه. التي  الم�ضكلات  خرين في  الآ اأن يطلب دعم  الرجل  ا�ضتطاعة  يعود في 
اإنها تمنع عن ح�ضور الجتماعات المحلية  و  اأ ة على الكلام -  المراأ وغالباآ ل ت�ضجع 
فقط   الرجال  يقوله  ما  اإلى  ي�ضتمع  المجتمع  اأن  يعني  وهذا  ثناءها.  اأ التحدث  و  اأ
يهم في م�ضكلة ما, والحلول التي يرونها. ولما كان لدى الن�ضاء كثير من  - مثلاً  راأ

الم�ضكلات  مناق�ضة  من  الن�ضاء  تُمنع  حين  يعاني  كله  المجتمع  فاإن  والخبرة,  المعرفة 
التغيير. اأجل  واقتراح الحلول من 

رجل ظل  في  اإلا  ال�سعادة  الن�ساء  تعرف  لا  معتقد �سار: 
اأن تكون �ضعيدة  ة ل يمكن  اأن المراأ الن�ضاء بدون زواج وبدون علاقات جن�ضية مع الرجال. وا�ضتخدم البع�ض حجة  قد تبقى بع�ض 

اغتُ�ضبت. اإذا  عليها حتى  اللوم  لقاء  لإ واأحياناً   بحياتها  للتحكم  كو�ضيلة  اإل في ظل رجل, 
الوحيدة  الطريقة  نها  واأ حياتها  في  �ضيء  اأهم  هي  الجن�ضية  للعلاقة  ة  المراأ حاجة  باأن  القول  الخاطئ  العتقاد  هذا  عن  ينتج 
تقت�ضر  ول  بالجماع  تبداأ  ل  ة  المراأ لدى  الجن�ضية  فالرغبة  الن�ضاء.  من  للعديد  ال�ضديد  حباط  الإ ي�ضبب  اعتقاد  وهو  ر�ضائها,  لإ
ل�ضريكي  والج�ضدية  والعاطفية  النف�ضية  ال�ضعادة  لكتمال  والحيوية  المتبادلة  الن�ضانية  بالم�ضاعر  مليئة  الزوجية  والعلاقات  عليه, 

الحياة .



 

اإلى معتقدات �سارّة النظرة  المجتمعات,  من  الكثير  في  ال�ضائعة  الم�ضرّة  المعتقدات  بع�ض  يلي  وفيما 
الناجمة  خرى  الأ ال�ضارة  ثار  الآ وبع�ض  المعتقدات,  هذه  دي  وتوؤ ج�ضامهن.  واأ الن�ضاء 
و�ضعورهن  والخيارات  الفر�ض  من  الن�ضاء  حرمان  (مثل  الجن�ضين  دوار  اأ اختلاف  من 
وبذلك  الجن�ضية.  �ضحتهن  على  ال�ضيطرة  من  الن�ضاء  حرمان  اإلى   ( القيمة  بقلة 

في  م�ضكلات  ومنها  �ضحية  م�ضكلات  عدة  حدوث  لخطر  يتعر�ضن 
الجن�ضية. ال�ضحة  �ضلامة 

للخجل مدعاة  الن�ساء  ج�سم  �سار:  معتقد 

الولدة.  منذ  ج�ضامهم  اأ عن  طفالهم  اأ تعليم  مهات  والأ باء  الأ  يبداأ 
طريقة  من  هذا,  الطفل  يتعلم  بل  مبا�ضرة,  هذا  الوالدان  يفعل  ول 

�ضوتيهما.  ونبرة  لها),  و  (اأ له  والديه  حمل 

تعرف  ن  اأ تريد  في  ج�ضمها.  معرفة  اإلى  ف�ضولها  فيبداأ  البنت  وتكبر 
بخلاف  لكنها  ال�ضبي.  ع�ضو  عن  التنا�ضلي  ع�ضوها  يختلف  ولماذا  فيه,  ع�ضو  كل  �ضم  اأ
عن  ل  ت�ضاأ المهذبة“ ل  ”البنت  اإن  لها  فيقولون  هذا,  لف�ضولها  توبّخ  ما  غالباً   ال�ضبي, 
تخفي  ن  اأ عليها  واإن    - عيب  و  اأ قذر  هذا  اإن  لها  قيل  فرجها  لم�ضت  فباإذا  مور.  الأ هذه 

التنا�ضلي. ع�ضوها 

وكنتيجة  عيب.  ج�ضمها  ن  اأ ال�ضغيرة  البنت  تعلّم  الوالدين  فعل  ردات  فاإن  وهكذا   
عند  ج�ضمها  في  تحدث  التي  التغيرات  حول  �ضئلة  اأ طرح  في  �ضعوبة  الفتاة  تجد  لذلك, 
مع  تتكلم  ن  اأ من  خجل  اأ تكون  وقد  الجن�ض.  عن  و  اأ ال�ضهري  نزفها  وعن  البلوغ  �ضن  بدء 
التي  �ضئلة  الأ و  اأ ج�ضمها  جزاء  اأ �ضماء  اأ معرفتها  عدم  ب�ضبب  �ضحية  مر�ضدة  و  اأ عاملة 
ي�ضعر  كيف  تفهم  ن  اأ المحتمل  من  فلي�ض   ( (المجامعة  بالجماع  تبداأ  وعندما  ل.  ت�ضاأ
من  و  اأ به,  المرغوب  غير  الحمل  من  نف�ضها  تحمي  كيف  و  اأ الجن�ضية,  باللذة  ج�ضمها 

جن�ضياً.  المنقولة  مرا�ض  الأ

جماع اأول  ثناء  اأ دم  الن�ساء  من  ي�سيل  اأن  من  بد  لا  �سار:  معتقد 

بين  جن�ضي  ات�ضال  ول  اأ ثناء  اأ ت�ضيل  ل  و  اأ دم  قطرات  ت�ضيل  قد  اإذ  خاطئ,  معتقد  وهو 
في  الدائرية  الفتحة  وحجم  لديها  البكارة  غ�ضاء  نوع  على  ذلك  ويتوقف  ة  والمراأ الرجل 
حجم  على  و  اأ  ( البكارة  غ�ضاء  عن   542 �ض  ال�ضعبة  الكلمات  �ضرح  (نراجع  منت�ضفه 
العربية  المجتمعات  من  الكثير  في  ”ال�ضرف“  مفهوم  يرتبط  �ضف  وللاأ الذكري.  الع�ضو 
حيان  الأ بع�ض  وفي  �ضحيح.  غير  الربط  وهذا  ة  للمراأ جماع  ول  اأ ثناء  اأ الدم  ب�ضيلان 
على  وحتى  الجتماعي  ة  المراأ و�ضع  على  خطيرة  نتائج  اإلى  الخاطئ  المعتقد  هذا  دي  يوؤ

. تها حيا

- لي�ضت اأج�ضاماً مدعاة للخجل. 
خرين  فهي ت�ضمح لنا بلم�ض الآ

والعتناء بهم, وتتيح لنا التمتع 
بالحياة. ت�ضتحق اأج�ضامنا اأن تك�ضف 

واأن تحب وتقدر.



للرجال ملك  الن�ساء  ج�سم  �سار:  معتقد 
فهي   زوجها.  و  اأ لوالدها  ملك  نها  كاأ ة  المراأ تعامل  ”الذكورية“,  المجتمعات  من  كثير  في 

حيانا  واأ ي�ضاء.  لمن  تزويجها  يرتب  ن  اأ اإمكانه  وفي  لوالدها,  ملك  طفولتها  في 
تكون  ن  اأ المقبل   زوجها  وي�ضترط  �ضاحب عمل.  اإلى  و  اأ زوجها,  اإلى  تباع   ً

وبعد  عذراء.  تكون  ن  اأ يتوقع  ولذا  غيره,  رجل  يف�ضدها  ”طاهرة“ لم  ممتلكاته 
وقد  ي�ضاء.  حينما  لملذاته  ج�ضمها  ا�ضتخدام  حقه  من  ن  اأ يعتبر  تراه  الزواج 

وحده. فله  هي  ما  اأ اأخريات,  ن�ضاء  يجامع 
اآخرين  �ضخا�ضاً  اأ ن  اأ الفتاة  تتعلم  اإذ  كبيراً.  ذى  اأ فكار  الأ هذه  ت�ضبب  قد 

قد  ما  و  اأ هي  تريد  ما  يهمّ  فلا    - بحياتها  المتعلقة  المهمة  القرارات  يتخذون 
العذرية  كانت  ولما  بنائه.  في  وم�ضاهمات  مجتمعها  اإلى  مهارات  من  تقدمه 

ن  اأ و قد تحاول  اأ  , باكراً  جداً  الزواج  ترغم على  , فقد  بتقدير عالٍ   تحظى 
تجامع  قد  فمثلاً   �ضليمة.  غير  جن�ضية  �ضاليب  اأ با�ضتخدام  ”عذراء“  تظل 

ن  (كاأ اأكبر  لخطر  تتعر�ض  وبذلك  بكارتها)  غ�ضاء  تفقد  ل  (حتى  ال�ضرج  من 
تبداأ  وعندما  يدز(ال�ضيدا).  الإ وبفيرو�ض   , جن�ضياً  المنقولة  مرا�ض  بالأ ت�ضاب 

ن  اأ و  اأ زوجها,  مع  �ضرة  الأ تنظيم  و�ضائل  تناق�ض  ن  اأ ا�ضتطاعتها  في  يكون  ل  قد  بالجماع, 
. جن�ضياً  المنقولة  مرا�ض  الأ من  نف�ضها  تحمي 

قادرة  تكون  ن  اأ ويجب  وحدها,  لها  ة  المراأ ج�ضم  الن�ضاء!  ج�ضام  اأ يملكون  ل  الرجال  لكن 
فيه. �ضريكها   - زوجها  وتختار  وتحميه  به  تتحكم  كيف  تقرر  ن  اأ على 

اأ�سعف الن�ساء  رغبة  �سار:  معتقد 
كانت  اإذا  ما  اأ الجن�ضية.  زوجها  رغبات  تلبية  واجبها  من  ن  اأ الغالب  في  ة  المراأ تتعلم 

. تطلبه  ن  اأ ل  الجماع,  تتحمل  ن  اأ ”مهذبة“ فعليها  ة  امراأ
التي  ة  المراأ اإن  ولً   فاأ الجن�ضية.  �ضحتها  في  ة  المراأ توؤذي  ي�ضاً   اأ المعتقدات  هذه 

من.  الآ للجماع  م�ضتعدة  تكون  ل  بالجن�ض,  التفكير  عن  المتناع  عليها  ن  اأ تعتقد 
الوقاية,  و�ضائل  على  تح�ضل  كيف  و  اأ �ضرة  الأ تنظيم  تتعلم  ن  اأ المرجح  من  ولي�ض 

تناق�ضها  ن  اأ عليها  ف�ضي�ضعب  مور,  الأ هذه  تعلم  كانت  لو  وحتى  ت�ضتخدمها.  وكيف 
نها  اأ زوجها  يظن  فقد  الجن�ض  في  المناق�ضة  على  قادرة  كانت  فاإذا   . �ضلفاً  زوجها  مع 

”�ضيئة“. ة  امراأ فهي  اإذن  الجن�ض,  في  خبيرة 
لعلاقة  نوع  في  التحكم  لزوجها  �ضتترك  نها  اأ رجح  فالأ جن�ضية,  علاقة  تبداأ  عندما 

محاولة  عليهما  كان  اإذا  وما   , يتجامعان  وكيف  متى  تقرير  يعني  وهذا  بينهما. 
ن�ضاءً    يجامع  ن  اأ له  كان  اإذا  وما  جن�ضياً,  المنقولة  مرا�ض  الأ اتقاء  و  اأ الحمل  تجنب 

. جن�ضياً  منقول  بمر�ض  ت�ضاب  ن  اأ هو  اأكبر  لحتمال  يعر�ضها  وهذا  اأخريات. 
ت�ضعر  ن  اأ للزوجة  ويمكن  الحياة.  هذه  في  طبيعي  مر  اأ هو  المجامعة  في  الرغبة  لكن 

اأكثر. حتى  و  اأ الزوج  به  ي�ضعر  ما  مقدار  واللذة,  بالرغبة 



 

تعني:ال�سلامة ال�ضليمة  الجن�ضية  ال�ضحة 

. ناه  اأ الفقرة  راجعي  ومعرفتها.  ج�ضامنا  اأ عن  نتعلم  ن  اأ  -

يعني  وهذا   . جن�سيا ً المنقولة  مرا�ش  والاأ به  المرغوب  غير  الحمل  احتمالات  تقليل   -
مرا�ض  الأ اتقاء  وطرق  �ضرة   الأ تنظيم  و�ضائل  عن  المعلومات  ة  المراأ متناول  في  تكون  ن  اأ
ا�ضتخدام  بوقت  التحكم  اإلى  الن�ضاء  وتحتاج  ال�ضيدا).  يدز(  الإ وكذلك   , جن�ضياً  المنقولة 
ف�ضل  في   , تنا�ضبك  و�ضيلة  ف�ضل  اأ واختيار  �ضرة  الأ تنظيم  عن  ا�ضتعلمي  الو�ضائل.  هذه 

.189 �ض  من   الآ الجن�ض  عن  وا�ضتعلمي  �ضرة“.  الأ ”تنظيم 

ال�سارة  المعتقدات  تبديل   -
الن�ساء  اإلى  المجتمع  نظرة  في 
هذا  ي�ضتغرق  واأج�سامهن. 
 , وقتاً  التبديل  من  النوع 
الن�ضاء  على  ن  اأ يفتر�ض  نه  لأ
مختلفة  طرق  تطوير  والرجال 
بع�ضهما  مع  التعامل  في 

. لبع�ض ا

لمتعة ا
من  كل  يعرف  وحين  �ضركائهم.  مع  المتعة  تبادل  في  والرجال  الن�ضاء  يرغب  ن  اأ طبيعي 

لكليهما. متع  اأ الجن�ض  ي�ضبح  خر,  الآ يمتّع  الذي  والملام�ضة  الحديث  نوع  الزوجين 

عديدة: �ضباب  فلاأ الجن�ض  في  ة  المراأ ت�ضتمتع  لم  اإذا 
عن  يختلف  نحو  على  الجن�ضية  للملام�ضة  ي�ضتجيب  ج�ضمها  ن  اأ زوجها  يدرك  ل  فقد   -

الرجل. ج�ضم  ا�ضتجابة 
الرجل. ي�ضتمتع  مما  قل  اأ بالجن�ض  ت�ضتمتع  ن  اأ ة  المراأ على  ن  اأ تعلمت  تكون  قد  و  اأ  -

تحب. بما  الرجل  تخبر  ل  اأ يجب  نها  اأ و  اأ  -
في  و  اأ �ضابقاً   تعر�ضت  قد  تكون  قد  و  اأ  -

لمة. موؤ تجارب  اإلى  طفولتها 
موؤلم. الجماع  ن  اأ لها  قيل  قد  يكون  قد  و  اأ  -

مختونة. تكون  قد  و  اأ  -

على  الرجل  مثل  قادرة  نها  اأ ة  المراأ اإدراك  اإن 
لي�ض  ال�ضتمتاع  هذا  ن  واأ بالجن�ض,  ال�ضتمتاع 

كثر. اأ بالجن�ض  ت�ضعد  ن  اأ في  يعينها  قد  عيب, 

- ي�ضتح�ضن اأن تت�ضمن الخدمات ل�ضحية التي 
مرا�ض المنقولة  تلجاأ المراأة اإليها ” خدمات الأ

جن�ضياً “.



 تفاعل الج�سم

خر  الآ ت�ضعر  بطريقة  النظر  اأو  والتحادث  والملام�ضة  بالتقبيل  غالباً   الجن�ض  يبداأ 
اأو  تنف�ضها  �ضرعة  تزداد  فقد  واأخرى,  امراأة  بين  التفاعلات  وتختلف  بالرغبة. 
وقد  البظر  ويت�ضلّب   . جداً  ح�ضا�ضة  ب�ضرتها  ت�ضبح  وقد  قلبها  دقات  �ضرعة 
واإذا  للملام�ضة.  ح�ضا�ضين  وي�ضبحان  المهبل  وجدران  الفرج   ويترطب  ينتفخ, 
الجن�ضية  الرغبة  تت�ضاعد  فقد  بها,  والتفكير  الجن�ضية  الملام�ضة  ا�ضتمرت 
ع�ضوه  يقذف  المتعة,  ذروة  الرجل  يبلغ  عندما  اأما  المتعة.  ذروة  المراأة  تبلغ  حتى 
مهبل  داخل  القذف  حدث  واذا  المنوي.  وال�ضائل  المني  من  مزيجاً   الذكري 
اأنبوبها  اأو  المراأة  رحم  داخل  المنوية  الحيوانات  اإحدى  ت�ضبح  فقد  حوله,  اأو  المراأة 

فتلقّح بوي�ضة اإن كانت المراأة في فترة الخ�ضوبة , مما يوؤدي اإلى الحمل .

بالرجل.   مقارنة  المتعة  ذروة  اإلى  للو�ضول  اأطول  وقت  اإلى  المراأة  تحتاج  ما  غالباً  
بالراحة  وت�ضعر  ج�ضمها,  في  والتوتر  الطاقة  تنفرج  تبلغها,  عندما  لكن 

وال�ضتمتاع . ومعظم الن�ضاء يمكن اأن يبلغ ذروة المتعة.



 

فقدان الرغبة

الجن�ضية  الرغبة  قوة  في   - اليومية  الحياة  �ضوؤون  ومنها    - مور  الأ من  كثير  يوؤثر 
بعلاقة  البدء  لدى    - اإثارة  اأ�ضد  الحياة  تبدو  عندما  فمثلاً   الرجل.  اأو  المراأة  لدى 
الرغبة  هذه  لكن  اأقوى   جن�ضية  برغبة  الرجل  ي�ضعر  اأو  المراأة  ت�ضعر    - جديدة 

قد تقل عندما:

و�ضع  عند  اأو  المر�ض,  اأو  الطعام,  قلّة  اأو  العمل,  كثرة  من  رهاق  بالإ ت�ضعرين   -
طفل جديد.

- ت�ضعرين بالقلق ال�ضديد تجاه �ضيء ما.
خرون اأو ي�ضمعوك واأنت تجامعين . - تخ�ضين اأن يراك الآ

حباط في علاقتك مع زوجك . - ت�ضابين بالإ
- تخ�ضين اأن تحملي اأو اأن ت�ضابي بمر�ض منقول جن�ضياً 

تحتاج  وقد  الرطوبة,  من  اأقل  مقداراً   ج�ضمها  يفرز  الرغبة,  المراأة  تفقد  عندما 
وعندما   . الجماع  يوؤلمها  ل  حتى   ,( (الريق  اللعاب  مثل  مزلق  ا�ضتعمال  اإلى 
ي�ضعر  وقد  (يعجز).  الذكري  ع�ضوه  ينت�ضب  اأن  ي�ضعب  الرغبة  الرجل  يفقد 

بالخجل , فتزداد �ضعوبة انت�ضابه في المرة اللاحقة.

اأحدكما  ولي�ضامح  فاعتذرا,  الرغبة,  بفقدان  ت�ضعران  زوجك  اأو  اأنت  كنت  اإذا 
وحاول  فيه,  راغبين  تكونان  حين  الجماع  على  واتفقا  مر.  الأ في  وتكلما  خر,  الآ

فكار والم�ضاعر الجن�ضية لديكما. اأن تفعلا ما يوقظ الأ

- اإذا اغتُ�ضبت المراأة او اأُجبرت على 
الجماع فقد تحتاج اإلى بع�ض الوقت 

- اأو اإلى محادثة �ضخ�ض تثق به اأو 
عاملة �ضحية نف�ضية - قبل ان ترغب 

في الجماع من جديد.



ً حين يكون الجماع األيما 
لم اأثناء الجماع هو في المعتاد علامة على اأن �ضيئاً  ما  يجب األ يكون الجماع ال�ضليم األيماً . فالأ

لي�ض على ما يرام. فقد تتاألم المراأة من الجماع :

وان, اأي قبل اأن ت�ضترخي اأو يترطب مهبلها كفاية. - جامعها زوجها قبل الأ
- كانت م�ضابة بالتهاب اأو ورم في الهبل اأو اأ�ضفل البطن (اأنظري ال�ضفحة344).

- كانت قد خُتنت (اأنظري ال�ضفحة 451).
- ولدت منذ فترة ق�ضيرة, واأجري لها تخييط في الفرج اأثناء الولدة.

- �ضعرت بالذنب اأو الخجل اأو الخوف, اأو لم ترغب في الجماع .

الولدة  بعد  حدث  اإن  خا�ضة  خطير,  التهاب  على  لم اأثناء الجماع علامة  مهم: قد يكون الأ
جها�ض, اأو اإذا وجد اأي�ضاً  اإفراز مهبلي لدى المراأة, راجعي عاملة �ضحية (اأو  �ضقاط اأو الإ اأو الإ

طبيباً  اأو عاملاً �ضحياً ) على الفور.

مان الاأ
اأمنا  اأكثر  توجد طرق لجعلها  ولكن  والعلاقات الجن�ضية,  تن�ضاأ مخاطر من الجماع  ما  غالباً  
“, لنذكّر النا�ض باأن الخطر القليل ل يعني غياب الخطر. ولكن الجماع  ً. ونقول ”اأكثر اأمناً 

كثر اأمنا ً قد ينقذ الحياة . الاأ

مرا�ض لمنقولة جن�ضياً .  ومثل معظم اأنواع اللتهابات التي ت�ضيب النا�ض, فالجراثيم ت�ضبب الأ
كل اأو الماء, اأما  ويعود �ضبب بع�ض اللتهابات اإلى الجراثيم التي تنت�ضر عن طريق الرذاذ اأو الأ
مرا�ض المنقولة جن�ضياً  فتنتقل عن طريق الملام�ضة الجن�ضية. وبالرغم  الجراثيم التي ت�ضبب الأ
ع�ضاء التنا�ضلية فلا يمكن دائما  مرا�ض الجن�ضية ن�ضبب قروحا ً اأو اإفرازا ً على الأ من اأن بع�ض الأ
ً اكت�ضاف اأن ال�ضخ�ض م�ضاباً  بمر�ض (اأو اأمرا�ض) منقول جن�ضياً  عن طريق الملاحظة فقط. 
معرفتهم  دون  جن�ضياً   منقولة  باأمرا�ض  م�ضابين  والرجال  الن�ضاء  من  العيد  يكون  اأن  ويمكن 

بذلك.

الهرب�ض)  اأو  الثاآليل  (مثل  المنقولة جن�ضياً   مرا�ض  الأ من  بع�ضاً   ت�ضبب  التي  الجراثيم  وتكون 
منقولة جن�ضياً   اأخرى  اأمرا�ضاً   ت�ضبب  التي  وتعي�ض الجراثيم  التنا�ضلية.  ع�ضاء  الأ ب�ضرة  على 
(مثل التعقيبة والكلاميديا والتهاب الكبد/ هيباتيت�ض والزهري وفيرو�ض اليدز/ ال�ضيدا) في  
�ضوائل ج�ضم ال�ضخ�ض الم�ضاب. وتنتقل هذه الجراثيم عندما يلام�ض الدم اأو ال�ضائل المنوي اأو 
رطوبة المهبل لدى �ضخ�ض م�ضاب, ب�ضرة المهبل اأو ال�ضرج اأو راأ�ض الع�ضو الذكري اأو فم ال�ضخ�ض 
خر. ويمكن اأن ت�ضبب جميع هذه اللتهابات م�ضكلات �ضحية جدية. وفيرو�ض اليدز(ال�ضيدا)  الآ

قاتل .

و�ضوائل  الجن�ضية  ع�ضاء  الأ ملام�ضة  من  “ بالحد  اأمناً  كثر  الأ ”الجماع  ممار�ضة  تكون  ولذا, 
خر اإلى اأكبر قدر ممكن. الج�ضم لدى ال�ضخ�ض الآ

- لنحمي اأنف�ضنا من فيرو�ض اليدز 
(ال�ضيدا) واأمرا�ض اأخرى منقولة 

جن�ضياً. ل بد من و�ضع الواقي الذكري 
نوع لتك�ض  latex  قبل ملام�ضة 

ع�ضاء التنا�ضيلة. الأ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً  261 الأ

فيرو�ض اليدز / ال�ضيدا 283.



 

ً كثر اأمنا  طرق الجماع الاأ
يجب اأن يقرر كل �ضخ�ض بنف�ضه مدى المخاطرة التي هو/ هي على ا�ضتعداد لتحملها, وما هي 
الخطوات التي يلجاأ هو اأو هي اإليها لجعل الجن�ض والجماع اأكثر اأمناً . وفيما يلى طرق مختلفة 

لتقليل مخاطر التقاط مر�ض منقول جن�ضياً .
مان التام: الاأ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً . - تجنّب الجماع كلياً , وعندها ل نتعر�ض للاأ
اأن  اأنه ل يمار�ض الجن�ض �ضوى معك وعندما تكونين متاأكدة من  تعلمين  الذي  الوفاء للزوج   -

كلاكما غير م�ضاب بمر�ض منقول جن�ضياً , وقد ي�ضعب معرفة ذلك.
يدي فقط. - الملام�سة عن طريق الاأ

- ا�ستخدام الواقي اأثناء العلاقة الجن�سية عن طريق الفم : ي�ضاعد ا�ضتخدام الواقي الم�ضنوع 
التعقيبة  اأو  الهرب�ض  بعدوى  �ضابة  الإ من  بلا�ضتيكي,  واق  ا�ضتخدام  اأو   (latex)لتك�ض من 
�ضابة بفيرو�ض اليدز (ال�ضيدا) والذي يمكن اأن  (ال�ضيلان ) في الحلق. كما يحمي من خطر الإ

ينتج عن ت�ضققات �ضغير في الفم.
مان الن�سبي: الاأ

ا�ضتخدام الواقيات نوع لتك�ض (latex) للرجال والن�ضاء.
ا�ستخدام اأو�ساع تمنع دخول �سوائل الج�سم في مهبل المراأة )اأو �سرجها(، مثل ا�ضتخدام الفم 
حوال), فذلك يحد من  - بحال دخول المني في الفم, ينبغي ب�ضقه حالً  (اأو بلعه في اأح�ضن الأ

احتمال التعر�ض لمر�ض منقول جن�ضياً  بحال وجود ت�ضقق في الفم وكان المني حاملاً  لمر�ض.

طرق اآخرى للحد من المخاطر
اأو مر�ض منقول جن�ضياً   �ضابة بفيرو�ض اليدز/ ال�ضيدا  القذف خارج المهبل: يبقى احتمال الإ
قائماً  اإمكانية الحمل, ولكن ي�ضبح اأقل احتمالً , فكمية ال�ضائل المنوي التي تدخل ج�ضم المراأة 

تكون اأقل.
مبيدات المني (وهي كيمائيات تقتل المني), ويمكن ا�ضتخدامها مع العجلة المهبلية من الحماية 
م�ضابات  الن�ضاء  بع�ض  ولكن  والكليميديا.  (ال�ضيلان)  التعقيبة  ت�ضبب  التي  الجراثيم  من 
بح�ضا�ضية (األرجيا) لهذه المواد. فقد ت�ضبب المبيدات تهيجاً  في اأن�ضجة المهبل مما قد يزيد من 

�ضابة بفيرو�ض اليدز/ال�ضيدا. خطر الإ
اأكثر  ب�ضهولة  المهبل جافاً  يمكن خد�ضه (جرحه)  فعندما يكون  ينبغي تجنّب الجماع الجاف 
اأو مزيتات  المني  اأو مبيدات  اللعاب,  ا�ضتخدام  بالتهاب. يمكن  �ضابة  الإ يزيد من احتمال  مما 
  (Lotion) اأو الغ�ضول (oil) لجعل المهبل زلقا ً. ينبغي عدم ا�ضتخدام الزيت ((Lubricant

اأو هلام البتروليوم (Petroleum) عند ا�ضتعمال الواقي, اإذ ت�ضبب هذه المواد تمزّقه .

�ضابة بمر�ض  �ضابة بها, فالإ مرا�ش المنقولة جن�سيا ً التي يمكن الإ �سابة باأي نوع من الاأ علاج الاإ
�ضابة بفيرو�ض اليدز/ ال�ضيدا اأو مر�ض اأخر منقول  واحد منقول جن�ضياً , يزيد من اإمكانية الإ

جن�ضياً .

- لجعل الجماع اآمناً : 
في  المطاط  الواقي  ا�ضتعمال  .  يمكن 

كل مرة.
�ضاليب الجن�ضية الغير  .   بدل الأ

ماأمونة, تبادل اللم�ض والقبل.
.   اإذا لم تتمكني من ا�ضتخدام 

الواقي فعليك بمبيد المني وحده, اأو مع 
عجلة مهبلية.



يدز / ال�سيدا لا بد من اأن تحمي كل امراأة نف�سها من الاأ
قد تحدث مثل هذه الق�ضة في اي مجتمع.

�ضابة باليدز /ال�ضيدا؟ لماذا ظنّت فطيمة اأنها غير معرّ�ضة لخطر الإ

يدز, لي�ض ب�ضبب �ضلوكها الجن�ضي ولكن ب�ضبب �ضلوك  �ضابة بالإ كانت فطيمة معرّ�ضة لخطر الإ
زوجها.

ق�سة فطيمة: يجب ان تحمي كل امراأة نف�سها
يدز/ ال�ضيدا. تقيم فطيمة في بلدة ريفية من بلاد اأميركا الو�ضطى, تدعى بيليم , وهي على و�ضك الموت من جراء الإ

عندما كانت في ال�ضابعة ع�ضرة تزوجت رجلا ً يدعى ول�ضون. وقد قتل بعد ب�ضع �ضنوات في حادثة وقعت في التعاونية حيث كان يعمل. 
ا�ضطرت فطيمة اإلى اأن تترك طفلها مع ذوي ول�ضون لتذهب اإلى المدينة بحثاً  عن عمل. وكانت تر�ضل بع�ض المال اإلى بلدتها, حين 

تتمكن من الدخار. كان العمل م�ضنياً , وكانت فطيمة تعاني الوحدة.

وعندما علمت باأن الحكومة ت�ضق طريقاً  قرب بلدتها, عملت طباخة لعمال الم�ضروع, حتى تبقى في بلدتها. وهناك قابلت اإمانويل . 
كان �ضابا و�ضيما ً وفي جيبه مال, وقد اأعجب الفتاة ال�ضغيرة حين كان يزورها بعد العمل. وعندما رحل فريق العمال وعدها بالعودة 

والزواج.

وعاد اإمانويل فعلاً  وتزوجها, لكنه لم يكن يمكث طويلاً . لقد ح�ضل على عمل جديد �ضائقاً  ل�ضاحنات, ولذا كان يم�ضي معظم 
وقته على الطرق. وفكرت فطيمة اأنه ربما يجامع ن�ضاء اأخريات, لكنه كان يقول لها على الدوام اإنها حبيبته الوحيدة. واأنجبا �ضبيا, 
خرى مري�ضة. فاأعطتها الممر�ضة في المركز الطبي  لكنه كان �ضغيراً ومعتلاً  فمات بعد �ضنة. و�ضرعان ما �ضعرت فطيمة اأنها هي الأ

اأدوية مختلفة. لكنما لم تتح�ضن.

اإنها م�ضابة  بعد  لها فيما  وقالوا  لها بع�ض الختبارات  فاأجروا  المدينة.  الم�ضت�ضفى في  اإلى  واأخيراً  ذهبت 
يدز, رد الطبيب : ”كان يجب األ تجامعي  يدز (ال�ضيدا). وعندما �ضاألت كيف يمكن اأن تلتقط فيرو�ض الإ بالإ
في  فقط  رجلين  جامعت  لقد  بالمر�ض.  �ضابة  للاإ معر�ضة  اأنها  تظن  فطيمة  تكن  لم  الرجال“.  من  كثيراً  

يدز في المدن. حياتها! وظنت اأن الموم�ضات وال�ضاذين وحدهم ي�ضابون بالإ

- نت�ضارك المخاطر التي يتعر�ض لها �ضركاوؤنا 
- المخاطر التي يتعر�ضون لها اليوم وتلك التي 

تعر�ضوا لها �ضابقاً .



 

الحوار

مرا�ض المنقولة جن�ضياً  ال�ضحية, اإذا كنت  زواج م�ضارحة بع�ضهما عن مخاطر الأ على الأ
مر  كثر اأمناً . وهذا لي�ض دائماً  بالأ تعتقدين باأن موقف �ضريكك �ضيوؤيد ا�ضتخدم الجماع الأ

ال�ضهل! فمعظم الن�ضاء يتعلّمن اأن الحديث عن الجن�ض لي�ض ”لئقاً “ مع الزوج, لذلك تفتقر 
الن�ضاء اإلى الخبرة في تناول مثل هذا

المو�ضوع. وقد يحادث الرجل رجالً  اآخرين عن الجن�ض, ولكنه ل ي�ضعر بارتياح لمناق�ضة المو�ضوع 
مع زوجته. وفيما يلي بع�ض المقترحات :

كثر اأمنا  ركزي على ال�سلامة:  قد يقول �ضريك عندما تتكلمين عن الجن�ض الأ
ً اأنك ل تثقين به, ولكن الم�ضاألة م�ضاألة �ضلامة ولي�ض ثقة, فقد يكون ال�ضخ�ض 

م�ضاباً  بمر�ض منقول جن�ضياً  من دون علمه. اأو قد يكون م�ضاباً  بفيرو�ض 
اليدز/ ال�ضيدا عن طريق غير الجن�ض, ومن ال�ضعب اأن يتاأكد ال�ضخ�ض اأنه (اأو 

اأنها) غير م�ضاب.

تمرني على المحادثة مع �سخ�ش تثقين به اأولا ً: مثلاً , اطلبي من اإحدى 
�ضديقاتك اأن تمثل دور زوجك وتمرني معها على ما تريدين قوله. حاولي التفكير 

مور التي قد يقولها, وتمرني لرد على كل احتمال. تذكري اأنه قد  في مختلف الأ
يتوتر من جراء الحديث اأي�ضاً , لذا حاولي اأن تهدئي اأع�ضابه.

حادثي زوجك. ولا تنتظري �ساعة الجماع: اختاري وقتاً ت�ضعران فيه بالرتياح, اأحدكما 
نك اأنجبت طفلاً , فحاولي محادثته  خر, ول تتوقعان اأي مقاطعة. اإذا توقفتما عن الجماع لأ للاآ

خر, اأو ت�ضافران كثيراً ,  قبل معاودة الجماع. واإذا كان كل منكما يقيم في مكان بعيد من الآ
فحادثيه �ضلفاً  عن اأثر مجامعة اأ�ضخا�ض اآخرين, في �ضحتكما الجن�ضية.

كثر اأمنا ً  من ، وعن اأ�ساليب الجماع الاأ ا�ستعلمي ما اأمكنك عن مخاطر الجماع غير الاآ
مرا�ض المنقولة جن�ضياً  وكيف تنت�ضر, اأو عن  وطرقه : اإذا كان زوجك ل يعرف الكثير عن الأ

من . فاإذا  اآثارها ال�ضحية المزمنة , فقد ل يدرك الخطر الحقيقي المترتب على الجماع غير الآ
مر, فقد تقنعينه  وفرت له هذه المعلومات اأو �ضجعته على اأن يتحدث مع عامل �ضحي عن الأ
من . اإذا علمت اأن اأزواجاً  اآخرين يلجوؤون اإلى الجماع  ب�ضرورة اعتماد اأ�ضاليب الجماع الآ
كثر اأمناً , فاخبري زوجك, فذلك قد يوؤثر على قراره وي�ضجعه على اأن يت�ضرف مثلهم . الأ

الا�ستجابة لاهتمامات الزوج: اإن ا�ضتخدام الواقي هو من اأ�ضهل الطرق للوقاية من اللتهابات 
مر. هذه بع�ض  والحمل غير المرغوب به. ولكن يرف�ض الكثير من النا�ض ا�ضتخدام الواقي بادئ الأ

الردود على ال�ضكاوى ال�ضائعة عن الواقيات :

- اعملي في مجتمعك على تثقيف الن�ضاء والرجال 
في �ضاأن الواقي واأ�ضلوب ا�ضتخدامه. وبذلك 

ي�ضبح ا�ضتخدام الواقي مقبولً  اأكثر.



”تجربة الواقي �سابقا ً لم تكن م�سجعة“
- اأحياناً  يحتاج ا�ضتخدام الواقيات فترة زمنية للتعوّد عليها. حاول التفاق على ا�ضتخدامها لب�ضعة اأ�ضابيع. مع الوقت, يعتاد 

الزوجان على متعة الجن�ض مع الواقيات كما بدونها.

ح�سا�ش بالجماع“ عدم الاإ اإلى  يوؤدي  الواقي  ”ا�ستخدام 
- ا�ضتخدم الكثير من المزلق ال�ضائل فهذا يجعل الجن�ض اأكثر متعة للزوجين.

- يمكن و�ضع نقط من المزلق في راأ�ض الواقي الداخلي قبل ا�ضتعماله.
لدى  النت�ضاب  فترة  من  يطيل  اأن  يمكن  ا�ضتخدامه  اإن  بل  الواقي,  ا�ضتخدام  مع  ال�ضيء  بع�ض  بالجماع  ح�ضا�ض  الإ يختلف   -

الرجل.

ن؟“ با�ستخدام الواقي الاآ البدء  ينبغي  ”لماذا 
من هي اليوم اأكثر من ال�ضابق, واأن فكرة الحماية المتبادلة  - ينبغي اأن يتحدث الزوجان حول فكرة اأنّ مخاطر الجن�ض غير الآ

هي فكرة جيدة.
�ضرة. - يمكن القول باأن ا�ضتخدام الواقي هو طريقة لتنظيم الأ

عن الجماع لو�سع الواقي“ التوقف  ”�سعوبة 
- لتكن الواقيات قريبة من مكان الجماع المعتاد كي ل ي�ضطر الزوجان اإلى البحث عنها في وقت حرج.

- يمكن  و�ضع الواقي في اللحظة التي يت�ضلّب الع�ضو الذكري وال�ضتمرار بالملام�ضة والمداعبة
نثوي بحال توافره (�ض204). -  يمكن ا�ضتخدام الواقي الأ

نها غير متوفرة“. كلفتها اأو لاأ لارتفاع  الواقيات  �سراء  ملى  القدوة  ”عدم 
- يوزع العديد من المراكز ال�ضحية وموؤ�ض�ضات الوقاية من اليدز/ال�ضيدا, الواقيات مجاناً  اأو بكلفة زهيدة جداً .

ف�ضل ا�ضتخدام واق جديد كل مرة, ولكن اإعادة ا�ضتخدام الواقي نف�ضه اأف�ضل من عدم ا�ضتخدام الواقي اأبدا ً. واإذا كان  - من الأ
ل بدّ من اإعادة ا�ضتخدام الواقي, فيغ�ضل برفق بالماء وال�ضابون, وين�ضف و يُلف ويحفظ في مكان مظلم وبارد.

اأن ي�ضحب الرجل  اأمناً  للمراأة والرجل  اأكثر الطرق  - يمكن ا�ضتخدام طرق اأخرى لتخفي�ض المخاطر. فعلى �ضبيل المثال, من 
ع�ضوه قبل اأن يقذف.

- في الحالت الق�ضوى, اإذا لم يتوفر الواقي, يمكن تغطية الع�ضو الذكري بلفافة بلا�ضتيكية ناعمة وليّنة.

الزوجين“ بين  ودّية  بعلاقة  ال�سعور  عدم  يعني  الواقي  ”ا�ستخدام 
- حاول التلاعب على ا�ضتخدام الواقي, كاإدخال جوٍ من المزاح والمرح في التعامل معه, اأو ابتكار طرق مختلفة في لب�ضه وجعل ذلك 

جزءاً  من المغازلة قبل الولوج.
اإذا قررا الوفاء لبع�ضهما. افح�سا نف�سيكما  لفيرو�ض اليدز/  - يمكن للزوجين التخطيط لعدم ا�ضتخداما الواقي م�ضتقبلاً  
الفح�ض مرة  اإجراء  وبعدما  اأ�ضهر,  �ضتة  الواقي مدة  با�ضتخدام  ال�ضتمرار  , وعليكما  اأخرى منقولة جن�ضياً  واأمرا�ض  ال�ضيدا 

اأخرى. واأثناء هذه الفترة,تناق�ضا  في اأهمية ال�ضلامة والوفاء وال�ضدق وعدم معا�سرة �سخ�ش اآخر.



 

دوار النوعية“ ال�ضارّة (التي تقوم علي التمييز   يتطلب تح�ضين ال�ضحة الجن�ضية تغيير في ”الأ
جيال,  نثى) واإزالة عدة عقبات. وهذا يتطلب فترة زمنية طويلة على مر الأ الجذري بين الذكر والأ
ولكن التغيير يبداأ بنا . وقد �ضكلت الن�ضاء في عدة مجتمعات, مجموعات م�ضاندة للتاأمل بهذه 
الق�ضايا ومناق�ضتها. ونعر�ض هنا ثلاثة تمارين تعزز التاأمل والعمل من اأجل تح�ضين ال�ضحة 

الجن�ضية في مجتمعاتنا.

�سعيا ً اإلى التغيير 

تمرين: رحلة في الزمن
تعتمد نظرتنا اإلى الجن�ض, كن�ضاء, على المعتقدات التي تعلمناها ونحن فتيات وعلى تجاربنا الحياتية. ولذا, نحتاج كي نطور علاقات 
ن�ضاء  التمرين مع مجموعة  ا�ضتخدام مثل هذا  ن�ضاء. ويمكن  المرتبطة بكوننا  واأحا�ضي�ضنا  اأفكارنا  اإلى فهم  جن�ضية �ضحية وممتعة 

دوار النوعية لم�ضاعدتهن في التفكير في الأ
ف�ضل  مكانية ت�ضاعد الم�ضاعر اأثناء التمرين, فمن الأ من المهم اأن نعطي وقتاً  كافياً  لهذا التمرين ونخلق مناخاً  م�ضالماً . ونظراً  لإ
مور ال�ضخ�ضية. ويفيد البدء  اأن تكون الن�ضاء الم�ضاركات على معرفة ببع�ضهن البع�ض, اأو اأن تكون المن�ضطة ذات خبرة في التعامل بالأ
مان (مثلًا, لن نقاطع اأحداً , اأو لن ن�ضحك على اأحد, ولن نخبر اأخريات ما �ضمعناه في التمرين ). باعتماد قواعد ت�ضعر الجميع بالأ

نطلب من الن�ضاء الجلو�ض ب�ضكل حلقة وبطريقة مريحة.  نخبرهن باأننا �ضنقوم برحلة في الزمن الما�ضي ومكان الرحلة هو تاريخ 
�ضئلة حتى تكون اأكثر ملاءمة للمجموعة ).  �ضئلة الواردة اأدناه (ويمكننا تعديل لأ حياتنا الجن�ضية. ون�ضاأل بو�ضوح اأ�ضئل, ما�ضابهة للاأ

�ضئلة, بل اإلى ا�ضترجاع الذاكرة. وننتظر ب�ضع دقائق قبل اأن نطرح ال�ضوؤال التالي. جابة عن الأ ل تحتاج الن�ضاء اإلى الإ
- كيف علمت اأول مرة باأن ال�ضخ�ض الفتاة يختلف عن ال�ضخ�ض الفتى؟

- ماذا كان �ضعورك اأول مرة حدث فيها النزف ال�ضهري؟ ماذا اأخبرتك اأخريات (اأو اآخرين ) عنه ؟
- كيف كانت اأول علاقة جن�ضية مار�ضتها؟ ماذا كنت تتوقعين؟

يام من اإ�ضابتك بمر�ض منقول جن�ضياً ؟ هل طلبت م�ضاعدة ؟ - هل قلقت في اأحد الأ
- هل اأنجبت بال�ضابق ؟ كيف اأثرت الولدة على اإح�ضا�ضك بالعلاقة الجن�ضية؟ عندما كنت حامل , هل تمنيت اأن تلدي بنتاً  اأم ولدا 

ً؟ لماذا؟
- لنعود اإلى الحا�ضر,ما هي م�ضاعرك تجاه حياتك الجن�ضية ؟

اأن تذكّرت الحا�ضرات بع�ض المعالم من تاريخ حياتهن لجن�ضية, ندعوهن  ن بعد  اأعينهن. والآ اأن يفتحن  وبعدها نطلب من الن�ضاء 
اإلى  الن�ضاء  اإلى ذلك. ندعو بعدها مجموعة  الن�ضاء  اإحدى  اإذا احتاجت  تاأملاتهن. ونكون م�ضتعدات لتقديم دعم عاطفي  لم�ضاركة 

تحليل التالي:
- ماذا يجعل المراأة امراأة ؟ ماذا يجعل الرجل رجلاً ؟

- كيف تعلمنا ماذا يعني اأن نكون امراأة اأو رجلاً ؟
- ما الذي نحبه في كوننا ن�ضاء؟ ما الذي ل نحبه في كوننا ن�ضاءً ؟

مكان اأن نولد مرة اأخرى كذكور, فهل نحب ذلك ؟ لماذا نعم ولم ل؟ - لو كان بالإ
قل يحببنه ني كونهن ن�ضاء. فقد  واذا كانت الملاحظات �ضلبية جدا ً, ندعو الجميع قبل انتهاء الجل�ضة , اإلى ت�ضارك �ضيء واحد على الأ

تكون حياتنا كن�ضاء �ضعبة, ولكن ال�ضراعات اليومية التي نعي�ضها تمنحنا القوة والم�ضاندة لبع�ضنا البع�ض .
مور مختلفة لبناتهن. وماذا يمكنهن القيام به؟ وننهي الجل�ضة بدعوة الجميع اإلى ت�ضارك ما يرغبن تغيير كي ت�ضبح الأ



علام تمرين: عن الن�ساء في الاإ
دوار النوعية,فقد  فكار ال�ضارة عن الجن�ض والأ لو فهم النا�ض كيف يجري تعلم الأ
فكار. ويرمي هذا التمرين اإلى  يبدوؤون في التفكير بطرق ت�ضاعد على تغيير هذه الأ
غنيات  فلام والأ ذاعة والأ م�ضاعدة النا�ض في التفكير في الطرق التي تن�ضر فيها الإ

فكار عن اأدوار النوعين: علانات, الأ والإ
ذاعة (ن�ضجلها �ضلفاً  اإذا كان لدينا م�ضجلة) اأو  غنيات في الإ 1. ن�ضتمع اإلى بع�ض الأ
غنية وما تقوله  تغنيها بع�ض اأفراد المجموعة (اأو تمثلها). ن�ضتمع بدقة اإلى كلمات الأ
غنية  غنية الن�ضاء والرجال ؟ هل تن�ضر هذه الأ عن الن�ضاء والرجال . كيف ت�ضف الأ

اأفكاراً عن اأدوار الن�ضاء اأو الجن�ض؟ نقرر معاً اإذا كانت �ضار للن�ضاء اأو نافعة لهن.
اأو  مجلة  من   َ مقتطعاً  اإعلان  فريق  كل  نعطي  �ضغيرة.  مجموعات  اإلى  ننق�ضم   .2
�ضحيفة اأو منقول ً عن لوحة اإعلانات. (نختار الإعلانات التي تذكر الن�ضاء). ن�ضاأل 
ثم نجتمع في  والجن�ض.  المراأة  اأدوار  علانات عن  الإ تذكره  ما  اأن يلاحظ  فريق  كل 

جل�ضة م�ضتركة للتحدث عن الر�ضائل التي يقولها كل اإعلان. ثم نتفق على ما اإذا كانت هذه الر�ضائل م�ضرة اأم مفيدة للن�ضاء.
فكار فينا, وفي اأزواجنا  علانات. وكيف توؤثر هذه الأ غنيات والإ ذاعة والأ 3. نناق�ض: كيف يجري تمرير الر�ضائل من الن�ضاء على الإ

واأطفالنا؟
فكار  الأ ن�ضر هذه  تنت�سر. وكيف يمكن  اأن  المراأة ويفيدها  والتي تهم  والعلاقات الجن�ضية  المراأة  باأدوار  المتعلقة  فكار  الأ 4. نلاحظ 
فلام؟  طلب من المجموعات ال�ضغيرة اأن تر�ضم اإعلاناً , اأو توؤلف اأغنية اأو م�ضرحية تت�ضمن اأفكار. مفيدة  غنيات والأ علانات والأ بالإ

خريات . و�ضحية عن الن�ضاء. ونجعل كل مجموعة تقدم عملها اإلى الأ

تمرين: تحديد معوقات ال�سحية الجن�سية
�ضباب التي تمنع الن�ضاء من  كثر اأمناً . وي�ضاعد هذا التمرين على تو�ضيح بع�ض الأ من المهم اأن نحدد معوقات ممار�ضة الجن�ض الأ

حماية اأنف�ضهن.
1. نبداأ برواية ق�ضة مثل ”ق�ضة فطيمة“ (ال�ضفحة 191). نتكلم عن فطيمة وامانويل كما لو كانا يعي�ضان في مجتمعنا.

يدز/  2. بعد رواية الق�ضة, نبداأ بمناق�ضة عن اأهمية فهم مخاطر الجن�ض ونطرح اأ�ضئلة مثل : »لماذا لم تق فطيمة نف�ضها من الإ
ال�ضيدا, ما هي ال�ضعوبات التي تواجه ن�ضاء مثل فطيمة اإذا حاولن ممار�ضة جن�ض اأكثر اأمناً ؟ لماذا تجد الن�ضاء �ضعوبة في محادثة 

قناع  لإ الن�ضاء  تفعل  اأن  يمكن  لماذا  ؟  اأمناً  كثر  الأ الجن�ض  مو�ضوع  في  اأزواجهن 
كثر اأمناً ؟ اأزواجهن بممار�ضة الجن�ض الأ

3. نتكلم عما يمكن فعله في مجتمعنا لم�ضاعدة الن�ضاء مثل فطيمة . نناق�ض كيف 
كثر اأمنا ً. (ل�ضتلهام   يمكن الم�ضاعدة في تخطي العقبات التي تحول دون الجماع الأ
كثر اأمناً , ننظر ال�ضفحة 280), وقد  اأفكار عن طرق من اأجل اعتماد الجماع الأ

ننهي النقا�ض بو�ضع خطة لتعزيز ال�ضحة الجن�ضية في مجتمعنا.
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�سرة تنظيم الاأ

�ضرة. فاإذا اأخترت  طفال الذين ترغب بهم الأ �ضرة هو اختيار وقت الإنجاب وعدد الأ تنظيم الأ
الو�ضائل و�ضائل  اأن تختاري واحدة من و�ضائل منع الحمل. ت�ضمى هذه  اإمكانك  النتظار, ففي 
�ضرة, اأو تنظيم العائلة اأو المباعدة بين الولدات اأو التباعد بين حالت الحمل اأو تنظيم  تنظيم الأ

الولدات اأو التخطيط العائلة اأو التنظيم العائلي اأو التعبير.

جها�ض غير   يموت في كل عام ن�ضف مليون امراأة, من جراء م�ضكلاالحمل:حمل والولدة والإ
�ضرة  �ضرة. فمثلا ً يمكن لتنظيم الأ من. ويمكن تجنب معظم هذه الوفيات من خلال تنظيم الأ الآ

اأن يحميك من مخاطر الحمل :

ن اأج�ضامهن لم تكتمل تماما  �ضغر �ضناً  اأكثر تعر�ضاً  للوفاة اأثناء الولدة, لأ - المبكر. فالن�ضاء الأ
ولى من عمرهم . ً بعد. وترتفع ن�ضبة وفاة اأطفالهن في ال�ضنة الأ

كانت  اإذا  بخا�ضة  اأكبر في الحمل,  لمخاطر  يتعر�ضن  ال�ضن  المتقدمات في  فالن�ضاء  المتاأخر.    -
طفال. لديهن م�ضكلات �ضحية اأخرى, اأو �ضبق لهن اإنجاب كثير من الأ

- المتقارب. فج�ضم المراأة يحتاج اإلى وقت للتعافي بين الحمل والحمل .

- الكثير. فالمراأة التي ولدت اأكثر من اأربعة اأطفال تتعر�ض اأكثر من غيرها للموت بعد الولدة 
من جراء النزف اأو اأ�ضباب اأخرى.

�ضرة ينقذ اأرواحاً . تنظيم الأ

�ضرة. تنظيم الأ

فوائد 
تنظيم 
�سرة الاأ

- في البلاد الفقيرة ن�ضف وفيات 
الن�ضاء في �ضنوات الخ�ضب ت�ضببها 
م�ضكلات الحمل والولدة, وي�ضاعد 

�ضرة على الحوؤول دون حدوث  تنظيم الأ
الحمل والوفاة.



 

رواح إنقاذ الاأ �سرة فوائد اأخرى غير ا لتنظيم الاأ

نك ل تخ�ضين حملاً  ل ترغبين فيه. ولبع�ض الو�ضائل فوائد  �ضرة في ال�ضتمتاع اأنت و�ضريكك اأكثر بالجن�ض, لأ كذلك ي�ضاعدك تنظيم الأ
يدز / ال�ضيدا.  مرا�ض المنقولة جن�ضياً , وكذلك من الإ �ضحية اأخرى. فالواقي الذكري وقاتل المني ي�ضتطيعان حمايتك من اإنت�ضار الأ

وت�ضتطيع الو�ضائل الهرمونية اأن تعالج النزف غير المنتظم واآلم الدورة ال�ضهرية .

مهات واأطفالهن ب�ضحة  - تتمتع الأ
اأف�ضل ب�ضبب تجنّب مخاطر 

الحمل.

طفال اأقل كانت ح�ضتهم من  - كلما كان عدد الأ
الطعام اأكبر.

- تاأجيل الإنجاب يمنح ال�ضابات 
كمال درا�ضاتهم. وال�ضبان فر�ضة لإ

- قد يعني اإنجاب اأطفال اأقل اإتاحة وقت 
طفالكم. اأطول لكم ولأ

هل تنظيم 
�سرة اآمن؟ الاأ

�ضرة المذكورة في هذا الف�ضل م�ضتخدمة  اإن جميع و�ضائل تنظيم الأ
على نحو اآمن, لدى ملايين الن�ضاء. والواقع اأن هذه الو�ضائل اآمن من الحمل 

والولدة:



اعتماد تنظيم 
�سرة  الاأ

تحرم  التي  المجتمعات  في  بخا�ضة   - طفال  الأ كثرة  في  الن�ضاء  بع�ض  ترغب 
الجتماعية.  والمنافع  والموارد  ر�ض  الأ من  عادلة  ح�ضة  اأخذ  من  الفقراء 
�ضن  في  لوالديهم  العناية  ويوفرون  بعملهم  �ضرة  الأ ي�ضاعدون  طفال  فالأ

ميزة  ماكن  الأ هذه  في  الإنجاب  قلة  تكون  وقد  ال�ضيخوخة. 
غنياء فقط. للاأ

وغالباً   طفال.  الأ من  اأقل  عدد  اإنجاب  في  اأخريات  ترغب  وقد 
التعلم  فر�ضة  لهن  اأتيحت  ممن  الحال,  هذه  في  المراأة  تكون  ما 

وك�ضب المال, ويمكنهن لذلك
مناق�ضة الرجال بطريقة مت�ضاوية اأكثير.

اإذا  اأف�ضل  ب�ضحة  تتمتع  فاإنها  تعي�ض  المراأة  كانت  واأينما 
اأية  وفي  تنجبهم.  ومتى  تنجب  طفلاً   كم  تقرر  اأن  ا�ضتطاعت 
تريد  كانت  ما  اإذا  بنف�ضها  هي  تختار  اأن  المراأة  على  يبقى  حال 

�ضرة اأو عدم اعتماده. اعتماد تنظيم الأ

�سرة محادثة ب�ساأن تنظيم الاأ

طفال.اختيار الو�ضيلة. ف�ضل اأن تحادثي زوجك ب�ضاأن اعتماد تنظيمالأ من الأ

عمل  اأ�ضلوب  عن  الكثير  يعرفون  ل  نهم  لأ �ضرة,  الأ تنظيم  زوجاتهم  تعتمد  اأن  في  يرغب  ل  الرجال  بع�ض 
�ضرة.  الأ تنظيم  مخاطر  عن  ق�ض�ضاً   �ضمع  نه  لأ زوجته  �ضحة  على  الرجل  يقلق  وقد  المختلفة.  الو�ضائل 
”الرجولة“  اأن  يظن  قد  اأو  اآخر.  رجلاً   تجامع  اأن  �ضرة,  الأ تنظيم  و�ضائل  المراأة  ا�ضتخدمت  اإذا  يخ�ضى  وقد 

طفال . في اإنجاب الكثير من الأ

يفهم  اأن  من  المعلومات  هذه  تمكنه  في  الف�ضل.  هذا  يت�ضمنها  التي  المعلومات  على  روحك  اطلاع  حاولي 
اأن:

�ضرة يزيد قدرته على العتناء بك وباأطفاك. - تنظيم الأ
طفالك. - المباعدة بين الولدات اآمن لك ولأ

فيه.  مرغوب  غير  حملاً   تخ�ضيا  لن  نكما  لأ لكليكما,  متعة  اأ�ضد  الجن�ض  يجعل  قد  �ضرة  الأ تنظيم   -
وحمايتك من الحمل غير المرغوب فيه لن يجعلك تفكرين في مجامعة رجال اآخرين.



 

اختيار و�سيلة 
�سرة  تنظيم الاأ

اأن  الو�ضيلة. وحتى تح�ضني الختيار ل بد من  اأن تختاري  اأ�ضرتك, فعليك  اإذا اعتمدت تنظيم 
تعرفي اأولً  عن الو�ضائل المختلفة وح�ضناتها و�ضيئاتها.

�ضرة : هنالك خم�ض و�ضائل اأ�ضا�ضية لتنظيم الأ

- الو�سائل العازلة، وهي تمنع الحمل بمنع و�ضول المني اإلى البوي�ضة.

با�ضة, وت�ضعّب و�ضول المني اإلى البوي�ضة.   - الو�سائل الهرمونية، وهي تمنع مبي�ضي المراأة من الإ
وتمنع بطانة الرحم من حمل البوي�ضة الملقّحة.

جهزة الرحمية(، وهي تمنع منيّ الرجل من تلقيح بوي�ضة  جهزة التي تثبت في الرحم )الاأ - الاأ
المراأة .

- الو�سائل الطبيعية، والتي ت�ضاعد المراأة على معرفة متى تكون خ�ضبة, فتتجنب المجامعة اأثناء 
فترة خ�ضوبتها.

- الو�سائل الدائمة، هي جراحة تمنع المراأة اأو الرجل من الإنجاب.

�ضرة هذه. وقد تخطر ببالك واأنت تقراأين عن كل و�ضيلة, بع�ض الم�ضائل التالية: في ال�ضفحات التالية و�ضف لو�ضائل تنظيم الأ
- ما هي ن�ضبة فعاليتها في منع الحمل (جدواها)؟

مرا�ض المنقولة جن�ضياً , اإذا كانت تحمي فعلاً ؟ - ما هي قدرتها على الحماية من الأ
- كم هي اآمنة ؟ اإذا كانت لديك م�ضكلات �ضحية من تلك المذكورة في هذا الف�ضل, 

�ضرة. فربما ي�ضتح�ضن اأن تمتنعي عن اختيار بع�ض و�ضائل تنظيم الأ
- كم هي �ضهلة ال�ضتعمال؟

�ضرة ؟ - هل يرغب زوجك في اعتماد تنظيم الأ
- ما هي حاجاتك وم�ضاغلك ال�ضخ�ضية؟ مثلاً ,هل اأنجبت العديد الذي تريدين من 

طفال, اأو هل تر�ضعين طفلك من الثدي؟ الأ
- كم تكلف الو�ضيلة؟

- هل ي�ضهل الح�ضول عليها؟ هل �ضتحتاجين كثيراً  اإلى التردد على مركز �ضحي؟
ثار الجانبية (الم�ضكلات التي ت�ضببها الو�ضيلة  - هل �ضتن�ضاأ م�ضاعب لك من جراء الأ

المعتمدة)؟
بعد اأن تقراأي عن هذه الو�ضائل, �ضت�ضبحين اأقدر على اختيار واحدة منها على ال�ضفحة 
اأو العاملة ال�ضحية, في  اأو ن�ضاء اأخريات  اأي�ضاً  اأن تحادثي زوجك  222. وقد يفيدك 

�ضاأن الو�ضائل المختلفة.





 

- ي�ضاعد الواقي الذكري  بع�ض الرجال 
على تاأخير القذف اأثناء الجماع.

- الواقي الذكري ويُعرف اأي�ضاً  باأ�ضم: 
الكوندوم اأو الغلاف الواقي, اأو البالون 

اأو الكي�ض اأو الكبوت اأو ديورك�ض او 
الربلة اأو التُوب�ض اأو العازل الذكري 

اأو الرفال اأو الغ�ضاء المطاطي  اأو 
البر�ضرفاتيف وغيره.

الو�سائل 
العازلة 

)المانعة( 
في  تنظيم 

�سرة  الاأ

ل  وهي  البوي�ضة.  اإلى  الو�ضول  من  المني  منع  خلال  من  الحمل,  تمنع  العازلة  الو�ضائل 
قليلة  جانبية  اآثاراً   وتحدث  الرجل,  ج�ضم  و  اأ ة  المراأ ج�ضم  عمل  وظائف  في  �ضيء  ي  اأ تغير 
الثدي. وتحمي معظم  تر�ضع من  ة  المراأ كانت  اإذا  اآمن  العازلة  الو�ضائل  وا�ضتخدام   . جداً 
رادت  اأ واذا  ال�ضيدا.   / يدز  الإ من  وكذالك  جن�ضياً   المنقولة  مرا�ض  الأ من  الو�ضائل  هذه 

العازلة. الو�ضائل  ا�ضتخدام  توقف  ن  اأ اإل  عليها  فما  تحمل  اأن  ة  المراأ
المهبلية  والعجلة  نثوي  الأ والواقي  الذكري  الواقي  هي  �ضيوعاً  العازلة  الو�ضائل  كثر  اأ اإن 

المني. ومبيدات 

الذكري الواقي 
الجماع.  ثناء  اأ ع�ضوه  على  الرجل  يلب�ضه  الرقيق,  المطاط  من  �ضغير  كي�ض  الذكري  الواقي 

. الكي�ض  في  يبقى  نه  لأ ة  المراأ ج�ضم  دخول  عن  المني  ويعجز 
ال�ضفحة  (انظري  مني  مبيد  مع  ي�ضتخدم  حين  النتائج  ف�ضل  اأ الذكري  الواقي  يحقق 
مرا�ض  ف�ضل للحماية من الأ Latex) هو الأ 206). والواقي الم�ضنوع من المطاط (لتك�ض 
اأخرى  و�ضيلة  ي  اأ مع  و  اأ وحده  ا�ضتخدامه  ويمكن  ال�ضيدا,   / يدز  والإ جن�ضياً   المنقولة 

. �ضرة  الأ لتنظيم 
في  ي�ضاً   اأ يوزع  وهو  والمتاجر  ال�ضيدليات  من  الكثير  في  الذكري  الواقي  �ضراء  يمكن 
ن  اأ الذكري  الواقي  وي�ضتطيع  ال�ضيدا.  يدز/  الإ من  الوقاية  وبرامج  ال�ضحية  الوحدات 

. الجماع  ثناء  اأ الرجال  بع�ض  قذف  يوؤخر 
الورقة  و  اأ (الظرف  علبته  فتح  لدى  الذكري  الواقي  تمزيق  عدم  على  الحر�ض  من  بدّ  ل 
كان  اإذا  و  اأ بالية,  و  اأ علبته ممزقة  كانت  اإذا  الجديد  الواقي  ي�ضتخدم  ول  التي تحفظه). 

لب�ضه. قبل  الواقي  يفرد  ل  بالغر�ض.  يفي  لن  فهو   . دبقاً  و  اأ متخ�ضباً  الواقي 

كيف يُ�ستخدم الواقي الذكري:
1. اع�ضر راأ�ض الواقي الذكري و�ضعه على راأ�ض الع�ضو

 المنت�ضب ( واإذا لم تكن مختتناً , ا�ضحب القُلفة اإلى 
الخلف قبل اأن ت�ضع الواقي).

2. اإفرد الواقي الذكري واأنت تم�ضك براأ�ضه, حتى يُغطي 
الع�ضو كله. يتجمع مني الرجل في راأ�ض الواقي عند 

القذف. اإذا لم تترك ف�ضحة داخل راأ�ض الواقي تت�ضع 
للمني, فاإنه يفي�ض اإلى الخارج, وقد يتمزق الواقي.



- اإذا تمزق الواقي الذكري اأو انزلق, 
فعلى المراأة اأن ت�ضع في مهبلها 

على الفور بع�ضاً  من مبيد مني. اإذا 
امكن ا�ضتخدمي و�ضيلة من و�ضائل 
الطوارئ (انظري ال�ضفحة 224).

- ل بدّ اأن تطلب المراأة ا�ضتخدام 
الواقي اإذا احتاجت الوقاية من 

اللالتهابات المنقولة جن�ضياً  حتى ولو 
كانت ت�ضتخدم و�ضائل اأخرى لتنظيم 

�ضرة. الأ
- ت�ضجيع �ضريكك على ا�ضتخدام 

الواقي الذكري.

يجب اأن يلب�ض الرجل الواقي الذكري عندما يكون ع�ضوه منت�ضباً , وقبل اأن يلم�ض فرج المراأة. 
اإذا لم�ض ع�ضوه فرج المراأة اأو دخل مهبلها, فقد يجعلها تحمل اأو تلتقط مر�ضاً  منقولً  جن�ضيا, 

حتى لو لم يقذف.

تذكري:
- ا�ضتخدما الواقي الذكري في كل مجامعة .

يدز/ ال�ضيدا.  - اإذا اأمكن, ا�ضتخدما واقياً  من المطاط, فهو يوفر اأف�ضل حماية من فيرو�ض الإ
يدز. اأما الواقي الم�ضنوع من بلد الخراف فلا يحمي من الإ

- اخزني الواقيات في مكان بارد وجاف بعيداً  من نور ال�ضم�ض وال�ضخونة . يزيد احتمال تمزق 
الواقي اإذا كان من علبة ممزقة.

- ل ي�ضتخدم الواقي الذكري غير مرة. فالواقي الم�ضتخدم �ضابقاً  قد يتمزق ب�ضهولة.
اإلى  الحاجة  حال  في  ا�ضتخدامه  احتمال  يقل  اإليه.  الو�ضول  �ضهل  الواقي  حفظ  مكان  ليكن   -

التوقف للبحث عن الواقي اأثناء الجماع.
يتوافر الواقي مع مادة مزلقة وبدون مادة مزلقة. عند ا�ضتخدامك الواقي بدون مادة مزلقة, 
نها  لأ الجن�ضية  المتعة  اإلى  المزلقات  ت�ضيف  وقد  تمزقه.  لمنع  اإليه  مزلقات  اإ�ضافة  ف�ضل  الأ من 
�ضا�ض من الماء, مثل  تجعل المهبل اأو الواقي اأكثر رطوبة. يجب اأن تكون المزلقات م�ضنوعة في الأ
الريق (اللعاب) اأو مبيد المني اأو معجون كي - واي الهلامي  K-Y Jelly. ادهني المزلّق على 
جوانب الواقي بعد فرده على الع�ضو المنت�ضب . ل ت�ضتخدما زيت الطعام اأو زيوت اأطفال اأو زيت 
اأو زبدة . فقد ت�ضبب تمزق  اأو م�ضتح�ضراً  للجلد   اأو هُلاماً  نفطياً  (مثل الفازلين),  معدنياً, 

الواقي الذكري.
مر. ومع تاآلفهم مع ا�ضتخدامه, قد يجدون  زواج ا�ضتخدام الواقي في بدء الأ ل يحب العديد من الأ
ح�ضنات ت�ضاف اإلى الوقاية من الحمل واللتهابات المنقولة جن�ضيا ً. وكمثال, ي�ضاعد الواقي بع�ض 

الرجال في اإطالة فترة النت�ضاب قبل القذف.

3. بعد اأن يقذف الرجل عليه 
اأن يم�ضك حلقة الواقي الذكري 
وي�ضحب ع�ضوه من المهبل, وهو 

ل يزال منت�ضباً 

4. ا�ضحب الواقي الذكري ول تدع 
المني يندلق.

5. اأربط الواقي وتخل�ض منه 
طفال  بعيداً  عن متناول الأ

والحيوانات.



نئوية  الواقيات الأ
اكبر من الواقيات 
الذكرية واحتمال 

تمزقها اقل .

نثوي :لواقي الاأ

نثوي الذي يدخل في المهبل ويغطي ال�ضفتين يمكن و�ضع الواقي الأ
الخارجيتين للفرج ,في اأي لحظة قبل المجامعة . وهو ل ي�ضتخدم غير مرة 

نه يتمزق اذا غ�ضل وا�ضتعمل مرة ثانية . لكن واحدة فقط لأ
ا�ضخدام واق اأنثوي اأف�ضل من عدم ا�ضتخدام  واق البتة.

. وهو اأف�ضل و�ضيلة يمكن للمراة ان تييتعيلها لوقاية نف�ضها من 
يدز/ ال�ضيدا في  مرا�ض المنقولة جن�ضياً وفيرو�ض الإ الحمل ومن الأ
يدز/ال�ضيدا  في  مرا�ض المنقولةجن�ضياً وفيرو�ض الأ الحمل ومن الأ

ماكن الوقت نف�ضه . ويوزع في عيدد قليل من الأ
نثوي, فقد تعزز  ن . ولكن اإذا زاد طلب الواقي الأ الآ

البرامج ليترفيره .
نثوي والواقي الذكري نى الوقت  ل ي�ضتخدم الواقي الأ

نف�ضه معاً .
               



العجلة المهبلية
العجلة المهبلية اأ�ضبه بوعاء �ضحل (اأي قليل العمق), وهي م�ضنوعة من مطاط طري, وت�ضعها 
وي�ضاعد  المني.  فتمنع دخول  الرحم,  العجلة مدخل عنق  وت�ضد  المراأة في مهبلها عند الجماع. 
ال�ضيلان  من  كذلك  المراأة  ويحمي  المني,  قتل  في  العجلة,  في  يو�ضع  الذي  الهلامي  المني  مبيد 

(التعقيبة ) والكلاميديا (المتدثرة)(وهما مر�ضان منقولن جن�ضياً  �ضائعان ).
�ضرة.  وللعجلات قيا�ضات مختلفة, وهي متوافرة في بع�ض الوحدات ال�ضحة وعيادات تنظيم الأ
وت�ضتطيع العاملة ال�ضحية المدرّبة على الفح�ض الحو�ضي اأن تفح�ضك وتعطيك قيا�ض العجلة 

المنا�ضب .
ويمكن اأن تنثقب العجلات المهبلية , بخا�ضة اإذا ا�ضتخدمت اأكثر من �ضنة. وي�ضتح�ضن اإذن اأن 

تتفح�ضي عجلتك تكراراً . فابدليها عندما ي�ضبح المطاط جافاً  اأو �ضلباً  اأو مثقوباً .
عندما ت�ضتخدمين عجلة مهبلية مع مبيد مني, يمكنك اأن ت�ضعي المبيد قبل المجامعة على الفور, 

اأو �ضمن فترة 6 �ضاعات.
كيف ت�ستخدمين العجلة المهبلية:

طراف. 1. اإذا كان لديك مبيد مني فاع�ضريه في الو�ضط, وادهني بع�ضاً  منه باإ�ضبعك على الأ
2. ام�ضكي العجلة من منت�ضف حلقتها.

ال�ضليم.  مكانها  العجلة  وتتخذ  مهبلك.  في  العجلة  واأدخلي  خرى  الأ بيدك  فرجك  �ضفتي  افتحي   .3
وتتخذ العجلة مكانها ال�ضليم اإذا دفعتها باتجاه ظهرك.

من  الرحم  عنق  تح�ض�ض  وحاولي  مهبلك,  في  اأ�ضابعك  اإحدى  بدفع  المهبلية  العجلة  موقع  تح�ض�ضي   .4
العجلة  تغطي  ان  وينبغي  انفك.  اأرنبة  مثل  �ضديداً  الرحم  عنق  ويكون  المهبلية.  العجلة  مطاط  خلال 

عنق الرحم.
5. اإذا اتخذت العجلة مكانها ال�ضحيح فلن تح�ضّي بها في داخلك.

6. اأتركي العجلة في مكانها �ضت �ضاعات بعد الجماع.

نزع العجلة المهبلية:
واأخرجيها.  تحت  اإلى  وا�ضحبيها  العجلة  حلقة  مقدم  والم�ضي  الخلف,  نحو  مهبلك,  داخل  اإ�ضبعك  اأدخلي 
العجلة  اغ�ضلي  تتبرزين.  كاأنك  نف�ضه,  الوقت  في  تحت  اإلى  بع�ضلاتك  ت�ضغطي  اأن  اأحياناً   يفيد  قد 
 : ثقب  وجدت  فاإذا  ال�ضوء.  في  بالتحديق  مثقوبة  العجلة  كانت  اإذا  دققي  جففيها.  ثم  والماء  بال�ضابون 

مهما كان �ضغيراً , فاح�ضلي على عجلة جديدة.�ضعي العجلة المهبلية في مكان جاف ونظيف.



 

مبيد المني
قرا�ش (، والهلام اأو المعجون( )الرغوة اأو التحاميل / اللبو�ش المانعة للحمل ، والحبوب )الاأ

مبيد المني متوافر في اأ�ضكال مختلفة - رغوة اأو حبوب (اأقرا�ض ) اأو تحاميل (لبو�ض ) اأو معجون 
اأو هلام  - وينبغي اإدخاله في المهبل مبا�ضرة  قبل المجامعة. وهو يقتل مني الرجل قبل اأن يدخل في 
الرحم. ويوفر مبيد المني الم�ضنوع من نونوك�ضينولnonoxynol-9 / -9 اأي�ضاً  بع�ض الحماية 

من ال�ضيلان (التعقيبة) والكلاميديا (المتدثرة), وهما مر�ضان منقولن جن�ضياً  �ضائعان .
خرى. لكنه مفيد اإذا ا�ضتخدم  اإذا ا�ضتخدم مبيد المني وحده, فهو اأقل جدوى من بع�ض الو�ضائل الأ

على اأنه حماية اإ�ضافية مع و�ضيلة اأخرى, مثل العجلة المهبلية اأو الواقي.
تباع مبيدات المني في كثير من ال�ضيدليات والمتاجر. وت�ضعر بع�ض الن�ضاء بحكة داخل المهبل اأو تهيّج 

لدى ا�ضتعمالهن بع�ض اأنواع من مبيد المني (انظري 508).

متى تدخلين مبيد المني:
تدخل الحبوب اأو التحاميل (لبو�ض ) داخل المهبل 10 دقائق اأو ربع �ضاعة قبل المجامعة. اأما الرغوة 

دخالها في المهبل هو قبل الجماع مبا�ضرة . اأو الهُلام اأو المعجون فاأف�ضل وقت لإ
واذا م�ضى اأكثر من �ضاعة قبل الجماع, ف�ضعي المزيد. اأدخلي تحميلة اأخرى اأو رغوة اأو هلاماً  اأو 

معجوناً  عند كل مجامعة .

كيف تدخلين مبيد المني:
1. اغ�ضلي يديك بال�ضابون والماء.

ي اأنبوب الرغوة بقوة, نحو ع�ضرين مرة , ثم ا�ضغطي البزباز (فم الحقنة ) حتى تمتلئ  2.  لت�ستخدمي الرغوة ، خ�ضّ
الحقنة.

لت�ضتخدمي الهلام اأو المعجون , ثبتي الحقنة على اأنبوبة الهلام 
نبوب.  ي الحقنة بال�ضغط على الأ اأو المعجون المبيد للمني, واملاأ

لت�ضتخدمي الحبوب المهبلية, انزعي الغلاف, وبللي الحبوب ماء, اأو 
ب�ضقي عليها. (ل ت�ضعي الحبوب في فمك ).

3. بهدوء �ضعي الحقنة اأو الحبوب المهبلية في مهبلك, وادفعيها اإلى 
الداخل ما اأمكنك.

4. اإذا ا�ضتخدمت حقنة, ادفعي المكب�ض, ثم اأخرجي الحقنة الفارغة.
5. اغ�ضلي الحقنة بالماء النظيف وال�ضابون .

قل بعد الجماع. ل  اتركي مبيد المني في مكانه �ست �ساعات على الاأ
زالة المبيد. اإذا �ضال المعجون من فرجك ف�ضعي  تغت�ضلي اأو ت�ضتحمي لإ

كمادة اأو قما�ضة نظيفة حتى ل تت�ضخ ملاب�ضك.



الو�سائل 
الهرمونية 

�سرة  في  تنظيم الاأ

 ,progestin وبروج�ضتين  estrogen هذه الو�ضائل تحتوي على هرمونات, ت�ضمى اإ�ضتروجين
ينتجهما  اللذين    progesterone والبروج�ضتيرون    estrogen �ضتروجين   الإ ت�ضبه  وهي 

ج�ضم المراأة .
بين الو�ضائل الهرمونية:

- حبوب منع الحمل التي تتناولها المراأة كل يوم.
- الحقن التي تعطي كل ب�ضعة ا�ضهر.

- الغر�ضات: وهي انابيب تغر�ض في ذراع المراأة وي�ضتمر فعلها �ضنوات عديدة.

المخاط  الهرمونات  تكثّف  كذلك  با�ضة.  الإ من  ة  المراأ مبي�ضي  بمنع  الهرمونية  الو�ضائل  تعمل 
الرحم. المني من دخول  فتمنع  الرحم,  عند عنق 

ي�ضمى  وهذا   . معاً  والبروج�ضتين  �ضتروجين  الإ على  الحقن  وبع�ض  الحبوب  معظم  تحتوي 
حماية  ليوفرا  معاً   الهرمونات  ويعمل  ”مركبة“.  الحقن  و  اأ الحبوب  فتكون  ”تركيب“,  
�ضتروجين,  بالإ و حقناً   اأ يتناولن حبوباً   ل ّ  اأ الن�ضاء يجب  اأن بع�ض  . غير  ممتازة من الحمل 

اإذا كن مر�ضعات. و  اأ �ضباب �ضحية,   لأ
�ضتروجين. وهي اآمن  ول تحتوي الغر�ضات, وبع�ض الحبوب والحقن اإل ّ على هرمون واحد: الإ
و  اأ �ضتروجين,  الإ تناول  عن  يمتنعن  اأن  ينبغي  اللواتي  للن�ضاء  األحقن  و  اأ المركبة  الحبوب  من 
الميني  و  اأ الم�ضغّرة  و  اأ المنمنمة  الحبوب  و  اأ البروج�ضتين  حبوب  ت�ضمى  والحبوب  المر�ضعات. 

بل.

: و�سائل هرمونية  اأي  اأن يمتنعن عن  اللواتي يجب  الن�ساء 
و اللواتى لديهن كتالحالة.في الثدي (انظري ال�ضفحة 370).  - الم�ضابات ب�ضرطان الثدي, اأ
ت�ضوء  الثدي  ب�ضرطان  ة م�ضابة  المراأ كانت  اإذا  لكن  ال�ضرطان.  الهرمونية  الو�ضائل  ت�ضبب  ل  

الو�ضائل. هذه  ثر  اأ من  حالتها 
ال�ضفحة  (انظري  ال�ضهرية  دورتهن  تاأخرت  اللواتي  و  اأ حوامل  يكن  قد  اللواتي  الن�ضاء   -

.(67
�ضهر  الأ في  المهبل  من  اعتيادي  غير  نزفاً   نزفن  اللواتي  الن�ضاء   -
ال�ضفحة  (انظري  الهرمونية  الو�ضائل  ا�ضتخدام  �ضبقت  التي  الثلاثة 
خطورة  لمعرفة  �ضحية  عاملة  و  اأ عاملاً   ي�ضت�ضرن  اأن  فعليهن   .(348

الحالة .
م�ضكلات  ي�ضكين  اللواتي  بالن�ضاء  الهرمونية  الو�ضائل  بع�ض  وت�ضر 
�ضحية اأخرى. راجعي جميع الو�ضائل بلا ا�ضتثناء,  لتري اإذا كانت كل 
ذلك  مع  ورغبت  �ضحية  م�ضكلة  ية  اأ لديك  كانت  فاإذا   . لك  اآمنة  منها 
الو�ضائل  ن  �ضاأ في  المدربة  ال�ضحية  العاملة  كلمي  و�ضيلة,  اعتماد  في 

. �ضرة  الأ لتنظيم  الهرمونية 

- المراأة تتحكم بالو�ضائل الهرمونية, 
اإذ يمكنها ا�ضتخدام من غير اأن يعرف 

الرجل - في الحالت القاهرة.

- بع�ض اأدوية النوبات المر�ضية اأو اأدوية 
ال�ضل تخفف اأثر الو�ضائل الهرمونية. 

دوية اأن  وعلى المراأة التي تتناول هذه الأ
ت�ضتخدم و�ضائل 

�ضرة اأخرى لتنظيم الأ

- مهم : لا تحميك الو�سائل الهرمونية 
يدز  مرا�ش المنقولة جن�سيا ً اأو الاإ من الاأ

/ ال�سيدا.

الهرمونات 47. 



 

ثار الجانبية للو�سائل  الهرمونية  الاآ
تحتوي الو�ضائل الهرمونية على المواد الكيميائية ذاتها التي ينتجها ج�ضم المراأة حين تكون حاملاً , ولذا يمكن 

مور التالية: ولى الأ �ضهر الأ اأن يحدث لك في الأ

ثار الجانبية عادة بعد اأول �ضهرين اأو ثلاثة اأ�ضهر. فاإذا لم تخف واأزعجتك اأو اأقلقتك, فراجعي عاملة �ضحية قد ت�ضتطيع  تخف الأ
ثار الجانبية المعلومة,  م�ضاعدتك في تغيير مقدار الهرمونات في الو�ضيلة المعتمدة. اأو في تغيير الو�ضيلة نف�ضها. ا�ضتعلمي المزيد عن الأ

ال�ضائعة مع كل و�ضيلة هرمونية, في ال�ضفحات من 209 اإلى 215.

الحبوب
�ستروجين والبروج�ستين )الحبوب المركبة( حبوب منع الحمل المحتوية على الاإ

اإذا تناولت حبوب منع الحمل كل يوم, فهي تحميك من الحمل طول الدورة ال�ضهرية. هذه الحبوب متوافرة 
�ضرة, والوحدات ال�ضحية, وال�ضيدليات, ومع المر�ضدات ال�ضحيات. عادة في ميادات تنظيم الأ

وفي التداول التجاري اأنواع كثيرة جداً  من الحبوب. ويجب اأن تكون الحبوب التي تتناولينها من حبوب 
�ضتروجين  الإ من  اأقل  اأو  ميكروغرام    35 اأو   30 على  تحتوي  اأنها  هذا  ويعني  الخفيفة“.  ”الجرعة 
الم�ضمّى بـ“اثينيل ا�ضتراديول“ ethinyl estradiol, اأو  50ميكروغرام من ال�ضتروجين الم�ضمّى 
بـ ”م�ضترانول“ mestranol, ومليغرام واحد اأو اأقل من البروج�ضتين. (حبوب ”الجرعة الخفيفة“ 
�ضتروجين  ولى تحتوي على الإ هي غير الحبوب المنمنمة اأو الميني بل (mini pill) (�ض 212). فالأ
والبروج�ضتين , فيما ل تحتوي الثانية اإل على هرمون البروج�ضتين وحده). ل تتناولي اأبدا ً حبوبا ً تحتوي 
�ضتروجين . اإذا بداأت تناول الحبوب, حاولي األ  mcg) من الإ على اأكثر من 50 ميكروغراماً  (50 
مر ا�ضتري عددا ً من العلب معا ً). واذا ا�ضطررت  تغيّري ا�ضم الحبوب التجاري (الماركة ) (واذا لزم الأ
وبالقوة (اأو  نف�ضها  الهرمونات  اأن تح�ضلي على حبوب تحتوي على  اإلى تغيير ماركة الحبوب فحاولي 

ثار الجانبية اأخف والحماية اأف�ضل . الجرعة ) ذاتها. فبذلك تكون الآ

من التي تمتع عن تناول الحبوب المركبة
ي�ضكو بع�ض الن�ضاء م�ضكلات �ضحية تجعل تناول الحبوب خطراً . ل تتناولي اأبداً  حبوب منع الحمل في 

الحالت المذكورة في ال�ضفحة207, اأو اإذا كنت:
- م�ضابة بالتهاب الكبد اأو كان جلدك اأ�ضفراً  اأو عيناك �ضفراوين.

- اأ�ضبت يوماً  باأي من علامات الجلطة, اأو ال�ضلل, اأو اأمرا�ض القلب.
- اأ�ضبت يوماً  بتجلط دم في اأوردة ال�ضاقين اأو الدماغ. الدوالي (الفاري�ض) لي�ضت م�ضكلة في المعتاد, اإل 

اإذا كانت ال�ضرايين محمرة ومنتفخة.

- حبوب منع الحمل وتعرف اأي�ضاً  باأقرا�ض منع 
الحمل اأو الر�ضام اأو حراب�ض التب�ضير وغيرها.

- يرى بع�ض الن�ضاء اأن حبوب منع الحمل تنظيم 
دورتهن ال�ضهرية مع نزف اأقل واألم اأخف.

- اإذا ا�ضطررت اإلى اعتماد حبوب منع 
حمل ذات جرعة اأخف, فاتبعي اإحدى 
الو�ضائل المانعة وامتنعي عن المجامعة 

ول. في ال�ضهر الأ

نواع ال�ضائعة من حبوب منع الحمل  الأ
505



لتنظيم  و�ضيلة  ا�ضتخدام  فحاولي  التالية,  ال�ضحية  الم�ضكلات  اإحدى  ت�ضكين  كنت  اإذا 
ف�ضل من الحمل.  اأ تظل  المركبة  فالحبوب,  تعذر هذا  فاإذا  المركبة.  الحبوب  �ضرة غير  الأ

: كنت  اإذا  المركبة  الحبوب  تجنّبي 
و  اأ للجلطة  تعر�ضك  احتمال  يزيد  والثلاثين.  الخام�سة  تجاوزت  وقد  تدخنين   -

مركبة. حبوباً  تناولت  اإذا  القلبية  النوبة 
و ال�سرع. اإذا كنت تتناولين دواء لمعالجة نوبات المر�ض,ف�ضتحتاجين  - م�سابة بال�سكري اأ

�ضحية. عاملة  و  اأ �ضيباً   �ضاوري   . اإ�ضتروجين)  ميكروغراماً    50  ) قوى  اأ حبوب  اإلى 
�ضغطك  اإن  يوماً   لك  قيل  اإذا   .  (9 14على  من  كثر  (اأ العالي  ال�سغط  ذوي  من   -
واذا  �ضحية.  عاملة  لدى  �ضغطك  فافح�ضي   , مرتفعاً  يكون  قد  نه  اأ ح�ض�ضت  اأ و  اأ مرتفع 

وتلهثين   , تكراراً  ال�ضداع  وي�ضيبك  بدينة  كنت 
والدوار,  بال�ضعف  ت�ضعرين  ما  وكثيراً    , ب�ضرعة 
ن  اأ فينبغي  ال�ضدر,  و  اأ الي�ضرى  كتف  في  لمين  تتاأ و  اأ

ي�ضغطك. تفح�ض 
حال  في  الحمل  منع  حبوب  ا�ستخدام  من  ويحذر 

الدم �ضغط  في  بارتفاع  اإ�ضابتك 

: المركبة  الحبوب  تناول  لدى  ال�ضائعة  الجانبية  ثار  الأ
كثيراً    .( ال�ضهرية  الدورة  موعد  غير  في  (النزف  التنقيط  او  العادي  غير  النزف   -
الدورة  تفوتك  وقد  تخفيفها.  و  اأ ال�ضهرية  الدورة  تق�ضير  اإلى  المركبة  الحبوب  دي  توؤ ما 
ما  اأ المركبة.  الحبوب  تتناولين  حين  �ضيوعاً  الجانبية  ثار  الآ كثر  اأ وهذا  حياء.  اأ ال�ضهرية 
كل  الحبوب  تتناولي  ن  اأ على  تخفيفه),  جل  اأ (من  جيداً   الحر�ض  فينبغي  التنقيط 
حل  مكن  اأ فلربما  �ضحية  عاملة  �ضاوري  التنقيط,  ا�ضتمر  فاإذا  نف�ضه,  الموعد  في  يوم 

. �ضتروجين  الإ و  اأ البروج�ضتين  جرعة  بتغيير  الم�ضكلة 
و  اأ الطر�ض  و  اأ التقيوؤ  اإلى  بالحاجة  اإح�ضا�ضك  (وهو  الغثيان  يزول  الغثيان.   -
الحبوب  تناول  فحاولي  يزعجك  كان  فاإذا  عادة.  �ضهرين  و  اأ �ضهر  بعد  ال�ضتفراغ), 
قبيل  الحبوب  تناول  ن  اأ الن�ضاء  بع�ض  وترى  يومك.  من  خرى  اأ �ضاعة  في  و  اأ الطعام  مع 

ف�ضل. اأ النوم 
تناول  ويكفي  �ضائعة.  ولى  الأ �ضهر  الأ ب�ضعة  في  الخفيف  ال�ضداع  نوبات  ال�سداع.   -
فقد   , ب�ضرك  في  تغ�ضية  مع  ينتابك  و  اأ �ضديداً  ال�ضداع  كان  اإذا  ما  اأ لم.  للاأ خفيف  دواء 

.210 ال�ضفحة  فانظري  جدياً,  اإنذاراً   هذا  يكون 
ولذا,  الحمل.  منع  حبوب  فعالية  من  الحيوية  الم�ضادات  ت�ضعف  دوية.  الاأ بين  تفاعل    -
بحال  الحمل,  منع  حبوب  جانب  اإلى  خرى  اأ و�ضيلة  ا�ضتخدام  الن�ضاء  على  يتوجب  قد 
وال�ضلفوناميد  مب�ضلين  والأ البن�ضلين  (ومنها  الحيوية  الم�ضادات  ا�ضتخدام  �ضرورة 
و  اأ مهدئات  و  اأ لل�ضل  م�ضادة  دوية  اأ تناولك  وبحال  ونيتروفيرانتون).  والتترا�ضيكلين 
مع  تتفاعل  دوية  الأ هذه  فجميع  ال�ضحي),  (العامل  ال�ضحية  العاملة  فاعلمي  غيرها, 

البع�ض. بع�ضهما  فعالية  على  كلاهما  ثر  ويوؤ الحمل  منع  حبوب 

- اإذا كنت تُر�ضعين تجنبي الحبوب 
�ضتروجين في هذه الحبوب  المركبة. فالإ

يقلل اللبن الحليب, وقد يوؤثر هذا في 
�ضحة طفلك.

- اإذا لم يحدث الدورة ال�ضهرية في 
موعدها واإذا فاتك تناول بع�ض الحبوب, 

فتابعي تناولها و�ضاوري عاملة �ضحية 
لتعرفي اإذا كنت حاملاً .



 

- اذا و�ضف لك دواء جديد واأنت تتناولين الحبوب 
فا�ضاألي العاملة ال�ضحية عما اإذا كان يجب اأن 

ت�ضتعملي اإحدى الو�ضائل المانعة بدل الحبوب, اأو 
اإذا كان يجب اأن تتوقفي عن الجماع اأثناء تناول 

خرى  دوية الأ الدواء. الم�ضادات الحيوية وبع�ض الأ
تخفف من فعالية حبو ب منع الحمل.

نذار لم�سكلات الحبوب المركبة : علامات الاإ
اأوقفي تناول الحبوب المركبة و�ساوري عاملة �سحية اإذا:

- كان �ضداع  �ضديداً  وت�ضاحبه تغ�ضية في الب�ضر (”ميغرين“ �ضقيقة اأو �ضداع ن�ضفي)  ويبداأ 
بعد بدء تناولك الحبوب .

- �ضعرت ب�ضعف اأو خدر في ذراعيك اأو �ضاقيك.
- �ضعرت باألم �ضديد في ال�ضدر و�ضيق في النف�ض.

- �ضعرت باألم �ضديد في اإحدى �ضاقيك .
إذا كانت لديك اإحدى هذه الم�سكلات فالحمل قد يكون خطرا ً، لذا ا�ستعملي و�سيلة اأخرى  ا
الهرمونية  الو�سائل  في  مدربة  �سحية  عاملة  ت�ساورين  ريثما  الواقي  مثل  �سرة  الاأ لتنظيم 

�سرة. لتنظيم الاأ

كيف تتناولن حبوب منع الحمل المركبة:
تباع الحبوب في �ضريط (عبوة اأو مغلف اأو علبة ) يحتوي على 21 حبة اأو 28 حبة. اإذا اأخذت �ضريط من 28حبة, تناولي حبة كل 

يوم. وحالما تنتهين من �ضريطاً  ابداأي تناول الحبوب من �ضريط جديد.

اإذا اأخذت �ضريطاً  من 21 حبة, خذي حبة كل يوم طوال واحداً  وع�ضرين يوماً , ثم انتظري �ضبعة اأيام قبل اأن تبدئي �ضريطاً 
يام ال�ضبعة التي تتوقفين خلالها عن تناول الحبوب. ولكن ابداأي تناول الحبوب من  جديداً . تحل الدورة ال�ضهرية عادة في الأ

�ضريط جديد حتى لو لم تح�ضل الدورة ال�ضهرية.
ولى, في اأول يوم من دورتك ال�ضهرية.  في كلا الحالين, اأكان ال�ضريط باإحدى وع�ضرين اأو ثمان وع�ضرين حبة, تناولي الحبة الأ
ولى من دورتك  يام ال�ضبعة الأ بذلك تح�ضلين على الحماية فوراً َ. اأما اإذا فاتك البدء في اأول يوم , فيمكنك البدء في اأي من الأ
ولين من بدء تناول الحبوب), و�ضيلة  �ضبوعين الأ ال�ضهرية. لكن هذا لن يحميك على الفور, ولذا يجب اأن ت�ضتخدمي (خلال الأ

�ضرة, اأو اأن تمتنعي عن المجامعة. اأخرى لتنظيم الأ
يجب اأن تتناولي حبة كل يوم حتى لو لم تجامعي. حاولي تناول الحبة في ال�ضاعة ذاتها كل يوم كي ل تن�ضى تناولها. قد يفيدك اأن 

�ضبوع . تتذكري اأنك تبداأين خطاً جديداً  في اليوم ذاته من الأ



الحبة: تناول  ن�سيان 
الحبة فقد تحملين. تناول  ن�سيت  إذا  ا

موعدها  التالية في  الحبة  ثم خذي  تتذكري.  اأن  فور  فخذيها  واحدة  تناول حبة  ن�سيت  إذا  ا
اليوم ذاته. تتناولي حبتين في  اأن  المعتاد. وقد يعني هذا 

يومين  يوم,   الفور: خذي حبتين كل  فتناوليهما على  التوالي،  تناول حبتين على  ن�سيت  إذا  ا
واقياً   ا�ضتعملي  المغلف.  في  ما  ينتهي  حتى  اليوم,  في  حبة  تناول  عاودي  ثم  التوالي,  على 
اإذا   . حبوباً  خلالها  تناولت  متوالية  يام  اأ �ضبعة  تنق�ضي  حتى   ( المجامعة  عن  امتنعي  و  (اأ
و اأكثر, توقفي عن تناول الحبوب وانتظري دورتك ال�ضهرية  ن�ضيت اأن تتناولي ثلاث حبوب اأ
ابداأي  ثم  ال�ضهرية.  دورتك  بقية   ( المجامعة  عن  امتنعي  و  (اأ واقياً   ا�ضتخدمي  التالية. 

. مغلفاً  جديداً 
اإذا تاأخرت في تناول الحبة 
تنزفين  فقد  ن�ضيتها,  و  اأ
نزف  مثل  ال�ضيء,  بع�ض 
الخفيفة  ال�ضهرية  الدورة 

جداً .

تذكر  ي�ضعب  كان  اإذا 
تناولها  فحاولي  الحبة 
يومياً   عملاً   تعملين  واأنت 
الع�ضاء  اإعداد  معتاداً  مثل 
و خذي الحبة عند  اأ  . مثلاً 
مع  ن�ضيت  فاإذا  يوم.  كل  تريه  اأن  يمكنك  حيث  المغلف  �ضعي  النوم.  قبل  و  اأ ال�ضم�ض  مغيب 
تنظيم  و�ضيلة  تبديل  في  ففكري  ال�ضهر),  في  مرة  من  (اأكثر  تكراراً   الحبة  تناول  ذلك 

�ضرة. الأ
تبقى الحبة  فلن  �ضهال,  بالإ اأُ�ضبت  و  اأ اأخذ الحبة,  بعد  �ضاعات  تقياأت في غ�ضون ثلاث  اإذا 
و امتنعي عن المجامعة, حتى  اأ في ج�ضمك وقتاً  كافياً  لمنع الحمل. ا�ضتخدمي عندئذ واقياً  

الحبة. ثناءها  اأ تناولت  يام  اأ �ضبعة  تم�ضي  وحتى  �ضحتك  ت�ضتعيدي 

وقف الحبوب :

تناول الحبوب عندما  وقفي  فاأ اأن تحملي,  اأردت  و  اأ و�ضيلة منع الحمل,  تغيّري  اأن  اأردت  اإذا 
اإن معظم الن�ضاء اللواتي يتوقفن عن  تهنين �ضريطاً  بكامله. قد تحملين فور وقف الحبوب. 

بعدئذ. ولى  الأ ال�ضنة  اأجل الحمل, يحملن في  تناول الحبوب من 



 

حبوب البروج�ستين وحده اأو ) الحبوب المنمنمة اأو الم�سغرة اأو 
الميني بل(

 The Mini Pill  Progestin - Only pills
اإذا كان ينبغي اأن تتجنبي الحبوب المركبة, فالحبوب التي تحتوي على البروج�ضتين وحده اآمن 
�ضتروجين (انظري ال�ضفحة 208 و 209), وكذلك اإذا كانت الحبوب  نها ل تحتوي على الإ لك ,لأ

المركبة تحدث لك اأثاراً  جانبية. لكن حبوب البروج�ضتين اأقل جدوى من الحبوب المركبة .
نها ل تقلل مقدار لبن  كذلك تعد هذه الحبوب, بالبروج�ضتين وحده , خياراً  اأف�ضل للمر�ضعة,  لأ
حليب الثدي. ومي فعالة جداً  لمعظم المر�ضعات . وتوزع مثل الحبوب المركبة, في عيادات تنظيم 
ال�ضفحة 506  انظرى  ال�ضحيات.  المر�ضدات  ولدى  وال�ضيدليات,  ال�ضحية  والوحدات  �ضرة  الأ

نواع. حيث تجدين اأ�ضماء الأ
المر�ض  نوبات  من  تتعالجين  كنت  207> اأو  ال�ضفحة  في  المذكورة  الم�ضكلات  تعانين  كنت  اإذا 

دوية ت�ضعف جدوى الحبوب. فامتنعي عن تناول حبوب البروج�ضتين. فالأ

ثار الجانبية ال�سائعة لدى تناول حبوب البروج�ستين:  الاآ
فاإن  اأ�ضبح م�ضكلة  فاإذا   . �ضيوعاً  ثار الجانبية  الآ اأكثر  التنقيط. هذا  اأو  العادي  النزف غير   -

يبوبروفين قد يوقف التنقيط . ا�ضتخدام  الإ
- انقطاع الدورة ال�ضهرية. هذا اأمر �ضائع, ولكن اإذا انقطعت الدورة ال�ضهرية اأكثر من 45 يوما ً 

فقد تكونين حاملاً . تابعي تناول الحبوب حتى ت�ضاوري مر�ضدة �ضحية لتري اإذا كنت حاملاً .
- ال�ضداع العر�ضي (اأو ال�ضداع من حين اإلى اآخر).

كيف تتناولين حبوب البروج�ستين :
- تناولي اأول حبة في اأول اأيام دورتك ال�ضهرية.

- تناولي حبة في الموعد نف�ضه كل يوم, حتى اإذا لم تجامعي.
- اإذا تاأخرت ولو �ضاعات قليلة عن تناول الحبة في موعدها, اأو اأغفلت يوماً , فقد تحملين.

- اإذا اأنهيت علبة, ابداأي علبة جديدة في اليوم التالي, حتى اإذا لم تبداأ دورتك ال�ضهرية. ل تغفلي الحبة يوماً .
اإذا كنت تر�ضعين ولم تعاودك الدورة ال�ضهرية بعد, فيمكنك اأن تبداأي تناول الحبوب في اأي يوم . ولن تعاودك الدورة ال�ضهرية, 

فهذا اأمر طبيعي.

إذا اأغفلت حبة بروج�ستين : ما العمل ا
تناوليها حالما تتذكرين. وتناولي الحبة التالية في الموعد المعتاد, حتى اإذا كان هذا يعني اأن تتناولي حبتين في اليوم ذاته. قد تعاودك 

الدورة ال�ضهرية اإذا تاأخرت في تناول الحبة عن موعدها المعتاد.

وقف حبة البروج�ستين :
يمكنك وقف تناول الحبة متى �ضئت. ويمكن اأن تحملي في اليوم التالي بعد التوقف. فاحر�ضي على ا�ضتعمال و�ضيلة اأخرى لتنظيم 

�ضرة, على الفور, اإذا كنت ل ترغبين في الحمل . الأ

- اإذا ن�ضيت اأخذ حبة فا�ضتخدمي و�ضيلة مانعة 
(اأو امتنعي عن المجامعة) �ضبعة اأيام, وتابعي 

تناول الحبوب.



اأ�سلوب ا�ستخدام الغر�سات :
قليلاً   الجلد  المدربة  ال�ضحية  العاملة  ت�ضق 
مركز  اأو  عيادة  في  ونزعها,  نابيب  الأ لغر�ض 

�ضرة, عادةً . لتنظيم الأ

الغر�سات )الزرعات اأو الغرزات اأو الزرع(
الغر�ضات هي �ضتة اأنابيب (كب�ضولت) �ضغيرة , تغر�ض تحت الجلد في باطن ذراع المراأة. وهي 
ولدى  �ضنوات.  خم�ض  الحمل  وتمنع  البروج�ضتين,  حبوب  مثل  وتعمل  البروج�ضتين  على  تحتوى 
�ضدور اأول طبعة  لهذا الكتاب  بالإنجليزية (1997) كان النوع الوحيد المتوافر ي�ضمى: نوربلانت 

(Norplant)

مدربة  �سحية  عاملة  وجود  من  تاأكدي  نابيب  الاأ غر�ش  تحاولي  اأن  قبل  مهم 
من  اأ�سعب  نابيب  الاأ فنزع  نزعها.  اأردت  إذا  ا نابيب  الاأ نزع  ت�ستطيع  منك  قريبا ً 

. �سها غر

هرمون  مع  م�ضكلة  لديها  كانت  و  اأ مر�ضعة  كانت  اإذا  الغر�ضات  ت�ضتخدم  ن  اأ ة  للمراأ يمكن 
في  المذكورة  الم�ضكلات  من  واحدة  ت�ضكين  كنت  اإذا  الغر�ضات  ت�ضتخدمي  ل  �ضتروجين.  الإ
ال�ضنوات  ب�ضع  في  تحملي  اأن  ردت  اأ اإذا  و  اأ القلب,  في  مر�ضاً   تعانين  و  اأ  ,207 ال�ضفحة 
اإلى  ف�ضتحتاجين   ( (الت�ضنجات  ال�ضرع  نوبات  لمعالجة  دواء  تتناولين  كنت  واإذا  التالية. 

الغر�ضات. اإلى  اإ�ضافة  المهبلية  العجلة  و  اأ الواقي  مثل  م�ضاعدة  و�ضيلة 

؟ للغر�سات  ال�سائعة  الجانبية  ثار  الاأ
ال�ضهرية  الدورة  منت�ضف  (في  منتظم  غير  نزفاً   الغر�ض  ت�ضبب  قد  ولى,  الأ �ضهر  الأ ثناء  اأ
و قد ل تح�ضل الدورة ال�ضهرية بتاتاً . ل يعني هذا  ياماً  اأ و قد تطيل الدورة ال�ضهرية اأ ), اأ
يتعوّد ج�ضمك  مور حالما  الأ اإذ تختفي هذه  يرام.  لي�ض على ما  �ضيئاً  ما  ن  اأ و  اأ نك حامل,  اأ
العاملة  تعطيك  فقد  لك,  م�ضكلات  العادي  غير  النزف  �ضبب  ذا  واأ البروج�ضتين.  على 

الغر�ضات. اإلى  اإ�ضافة  �ضهر,  اأ ب�ضعة  مركبة  الحبوب  من  خفيفة  جرعة  ال�ضحية 
التي  نف�ضها  الجانبية  ثار  وبالآ اآخر)  اإلى  حين  (من  عر�ضاً   بال�ضداع  ت�ضابين  وقد 

(241 ال�ضفحة  (انظري  البروج�ضتين.  حقن  تحدثها 

الغر�سات ا�ستخدام  وقف 
 - وقت  ي  اأ في  نزعها  ت�ضتطيعين  نك  اأ اإل  �ضنوات,  خم�ض  تدوم  نوربلانت  غر�ضات  ن  اأ مع 
الغر�ضات  نزع  وبعد   نزعها.  على  مدربة  �ضحية  عاملة  على  تعثري  ن  اأ ي�ضعب  قد  نه  اأ مع 
ل  كنت  اإذا  �ضرة  الأ لتنظيم   اأخرى  و�ضيلة  فا�ضتخدمي  الفور.  على  تحملي  ان  يمكن 

. الحمل  في  ترغبين 

- كثير من الن�ضاء يرغبن في نزع 
الغر�ضات باكراً  ب�ضبب اآثارها 

الجانبية غير الم�ضتحبة, واأكثرها 
�ضيوعاً  النزف غير المنتظم.

الغر�ضات 508.



 

حقن منع الحمل
اأ�ضهر,عادة في المركز  اأو كل ثلاثة  بالهرمونات مرة كل �ضهر  المراأة  الو�ضيلة حقن  تق�ضي هذه 
�ضرة, على يد �ضخ�ض مدرب. وتدوم الحماية حتى تحتاج المراة  ال�ضحي اأو في عيادة تنظيم الأ

خرون. حقنة جديدة. ويمكن ا�ضتخدامها من دون اأن يعرف الآ

حقن البروج�ستين وحده
ونوري�ضترات   Depo Provera بروفيرا  ديبو  حقنة  مثل  البروج�ضتين,  حقن  تحتوي  ل 
Noristera على هرمون البروج�ضتين. وهي جيدة على الخ�ضو�ض للمراأة المر�ضعة اأو التي ل 

�ضتروجين (انظري ال�ضفحتين 208و209). وتعطى كل �ضهرين اأو ثلاثة . يجوز اأن تتناول الإ
ل يجوز اأن تحقن المراأة بحقن البروج�ضتين, اإذا كانت ت�ضكو من اإحدى الم�ضكلات المذكورة في 
ال�ضفحة 207, اأو حين ل تكون قادرة على تاأمين اأخذ حقن دورية , اأو اإذا اأرادت اأن تحمل في 

ال�ضنة التالية .

ثار الجانبية ال�سائعة لدى تلقّي حقن البروج�ستين : الاآ
لما كانت جرعة البروج�ضتين التي تتلقاها المراأة في كل حقنة كبيرة, فاإنها تلاحظ تغيرات في 
ولى, اأكثر من التغيرات التى تحدثها الو�ضائل الهرمونية  �ضهر القليلة الأ الدورة ال�ضهرية خلال الأ

خرى. الأ
خرى فهي: ثار الجانبية ال�ضائعة الأ اأما الأ

- النزف غير العادي اأو التنقيط ال�ضديد. اإذا كانت هذه م�ضكلة , فيمكن للعاملة ال�ضحية اأن 
تعطيك دورتين من حبوب منع الحمل المركبة ذات الجرعة الخفيفة, اإ�ضافة اإلى الحقنة لوقف 

�ضهر التالية . التنقيط . ويتوقف معظم النزف غير المنتظم في ب�ضعة الأ
- انقطاع الدورة ال�ضهرية.

- ازدياد الوزن

الحقن المركبة
على  تحتوي   ,Mesigyna وميزيجينا    Cyclofem �ضيكلوفم  مثل  اأخرى,  حقن  هناك 
الحقن  وتعطى  منتظمة.  �ضهرية  دورة  تريد  التي  للمراأة  جيدة  وهي  وبروج�ضتين.  اإ�ضتروجين 

المركبة كل �ضهر وهى اأغلى من حقن البروج�ضتين, واأقل اإنت�ضاراً .
اإذا كان ل يجوز لك اأن تتناولي الحبوب المركبة, اأو حقن البروج�ضتين , فلا يجوز اأي�ضا ً اأن تتلقي 

الحقن المركبة. ل تبداأي تلقي الحقن المركبة واأنت تر�ضعين من الثدي.

- تُحدث حقن البروج�ضتين على الدوام 
تقريباً , تغييرات في الدورة ال�ضهرية. 

فقد تنزفين قليلاً  كل يوم اأو بين 
وقت واآخر. والراجح اأن يتوقف النزف 

ولى من  ال�ضهري مع نهاية ال�ضنة الأ
ا�ضتعمال الحقن. وكل هذه التغيرات 

طبيعية.



حقن منع الحمل 507.

ثار الجانبية ال�سائعة لدى تلقّي الحقن المركبة الاآ

لما كانت هذه الحقن تحتوي على الهرمونين اللذين تحتوي عليهما الحبوب المركبة, فاإن اآثارها 
اآثارها الجانبية هي نف�ضها  ال�ضائعة للحبوب المركبة, فاإن  ثار الجانبية  الآ الجانبية هي نف�ضها 

ثار الجانبية ال�ضائعة للحبوب المركبة (انظري ال�ضفحة 209). الآ
اأ�سلوب ا�ستخدام حقن منع الحمل:

اأن  ويمكنك   . حاملاً  ل�ضت  اأنك  تعرفين  بهذا  ال�ضهرية.  الدورة  اأثناء  ولى  الأ حقنتك  تتلقي  اأن  ي�ضتح�ضن 
تبداأي تلقي الحقن في اأي وقت اإذا كنت تر�ضعين, ولم تعاودك الدورة ال�ضهرية بعد.

ال�ضهرية.  الدورة  بدء  بعد  ولى  الأ الخم�ضة  يام  الأ في  لك  اأعطيت  اإذا  الفور,  على  الحمل  من  الحقنة  وتحميك 
�ضبوعين  الأ في  المجامعة  عن  المتناع  اأو  الواقي  ا�ضتخدام  فيجب  اأكثر,  اأو  اأيام  �ضتة  بعد  تلقيتها  اإذا  اأما 

التاليين.
ينبغي اأخذ حقنة كل �ضهر اأو �ضهرين اأو ثلاثة, ح�ضب نوع الحقنة:

- ديبو بروفيرا: كل ثلاثة اأ�ضهر.
- نوري�ضترات : كل �ضهرين .

- �ضكلو فم و ميزيحينا: كل �ضهر.
حاولي عدم التاأخر في اأخذ الحقن, فاأثرها ي�ضعف كلما انتظر

وقف الحقن :
اأن  قبل  بعدئذ  �ضنة  تمر  قد  ولكن  �ضئت.  متى  الحمل  منع  حقن  وقف  يمكن 
ذلك  قبل  يحدث  قد  هذا  لكن  طبيعتها.  اإلى  ال�ضهرية  دورتك  وتعود  تحملي, 
اأخرى  و�ضيلة  ا�ضتعمال  من  بد  فلا  الفور,  على  الحمل  في  ترغبين  ل  فاإذا   .

�ضرة في هذه المرحلة. لتنظيم الأ



 

جهزة الرحمية  الاأ
(التي تثبت في الرحم)

جهزة الرحمية اأدوات �ضغيرة تثبتها داخل الرحم  الأ
عاملة �ضحية اأو قابلة مدربة. ويحول الجهاز الرحمي 
بوي�ضة  الرجل  مني  تلقيح  دون  الرحم  داخل  وهو 
ع�ضر  الرحم  الداخل  في  يظل  اأن  ويمكن  المراأة. 
موعد  يحن  اأن  قبل  الجهاز)  نوع  (ح�ضب  �ضنوات 

نزعه وابدالة .
معظم اللوالب ال�ضائعة م�ضنوعة من البلا�ضتيك (اللدائن) اأو من البلا�ضتيك والنحا�ض معاً , 

.T من اأنواعها اللولب البلا�ضتيكي والنحا�ضي على �ضكل

اللولب بالبروج�ستين
يحتوي على  اللولب  النوع من  هذا 

لم والنزف اللذين يحدثهما بع�ض اأنواع اللوالب. ويحمي اللولب  هرمون البروج�ضتين, ويوزع في بع�ض البلدان. ويخفف البروج�ضتين الأ
بالبروج�ضتين المراأة من الحمل خم�ض �ضنين.

ومن   ، جن�سيا ً المنقولة  مرا�ش  الاأ من  الرحمية  جهزة  الاأ تحميك  لا  مهم  
بمر�ش  م�سابة  امراأة  لدى  رحمي  جهاز  وجود  ان  بل  ال�سيدا.  يدز/  الاإ فيرو�ش 
وقد  الحو�سي.  الالتهاب  مثل  اأخطر،  م�ساعفات  يُحدث  قد   ، جن�سيا ً منقول 

يوؤدي الالتهاب الحو�سي اإلى عدم الخ�سوبة.

جهزة الرحمية: متى تتجنبين الاأ
ل ت�ضتعملي جهازاً  رحمياً  اإذاً :

- كنت حاملاً  اأو قد تكونين حاملاً .
�ضابة بمر�ض منقول جن�ضياً . - كنت معر�ضة للاإ

بالتهاب  اأو  المبي�ضين,  اأو  نبوبين  الأ في  بالتهاب  الما�ضي  في  اأ�ضبت  قد  كنت   -
جها�ض . بعد الولدة اأو الإ

نبوبين. - حملت في الأ
- كنت تنزفين وتتاألمين كثيراً  في دورتك ال�ضهرية.

- كنت م�ضابة بفقر دم حاد.
- لم تحملي في حياتك من قبل.

ثار الجانبية ال�سائعة : الاآ
وقد  الرحمي.  الجهاز  تثبيت  بعد  ول  الأ �ضبوع  الأ في  خفيفاً   نزفاً   تنزفين  قد 
 , ال�ضهرية  الدورة  في  اإيلاماً   واأكثر  واأ�ضد  اأطول  بنزف  الن�ضاء  بع�ض  ت�ضاب 

ولى. �ضهر الثلاثة الأ لكن هذا يتوقف عادة بعد الأ

- ل  ت�ضتخدمي جهازاً  رحمياً  اإذا لم 
يكن في اإمكانك الو�ضول اإلى مركز 

�ضحي اأو عيادة لنزعه عند ال�ضرورة.

- الجهاز الرحمي اأ�ضلم للمراأة 
المر�ضعة.

مرا�ض المنقولة جن�ضياً  261. الأ



جهزة الرحمية: اأ�سلوب ا�ستخدام الاأ
يجب اأن تثبت العاملة ال�ضحية الجهاز الرحمي اأثناء فح�ض الحو�ض. واأف�ضل موعد 
لتثبيت الجهاز الرحمي هو الدورة ال�ضهرية. اأما بعد الولدة في�ضتح�ضن النتظار �ضتة 

اأ�ضابيع حتى تعود الرحم اإلى حجمها و�ضكلها الطبيعيين, قبل تثبيت اللولب.
. فاإذا انزلق فلن يكون مجدياً  في منع الحمل.  وقد ينزلق اللولب من مكانه اأحياناً 
ولذا ل بد من اأن تتعلمي اأ�ضلوب التحقق من وجود اللولب في مكانه. ومعظم اللوالب 
مجهزة بخيطين يتدليان منه اإلى المهبل. ويجب اأن تتفح�ضي الخيطين بعد كل دورة 

�ضهرية لتطمئني اإلى اأن اللولب في مكانه .

كيف تتفح�سن خيطي اللولب :
1. اغ�ضلي يديك.

2. قرف�ضي واأدخلي اإ�ضبعيك اإلى اأعمق ما ت�ضتطيعين داخل مهبلك. تح�ض�ضي الخيطين 
ولكن لا ت�سحبيها.

3. اأخرجي اإ�ضبعيك واغ�ضلي يديك ثانية.

نذار من م�سكلات الجهاز الرحمي: علامات الاإ
معظم  وتحدث  الحو�ض.  التهاب  رحمي,  جهاز  تثبيت  من  تنجم  قد  التي  الم�ضكلات  اأخطر 
ن المراأة كانت اأ�ضلاً  م�ضابة بالتهاب لدى  ولى, وتحدث عادة لأ �ضهر الثلاثة الأ اللتهابات في الأ
تثبت الجهاز في ظروف �ضحية  ال�ضحة لم  العاملة  ن  لأ اللتهاب  اأو قد يحدث  تثبيت الجهاز. 

نظيفة.
تثبيت  على  عاملة �ضحية مدربة  ت�ضاوري  اأن  فيجب  التالية,  العلامات  واحدة من  اإذا لحظت 

جهزة الرحمية ومعالجة م�ضاعفاتها, اأو اأن تذهبي مبا�ضرة الأ
اإلى الم�ضت�ضفى:

- تاأخر دورتك ال�ضهرية.
- األم في اأ�ضفل بطنك اأو األم اأثناء المجامعة.
- اإفراز �ضديد اأو كريه الرائحة من المهبل.

- عدم ال�ضعور باأنك على ما يرام, اأو ارتفاع الحرارة اأو الرجفة.
ح�ضا�ض اأنهما يق�ضران اأو يطولن عن المعتاد. - اختفاء الخيطين اأو الإ

- اإح�ضا�ض زوجك بالجهاز الرحمي (ل الخيطين فقط ) اأثناء المجامعة.

وقف ا�ستعمال الجهاز الرحمي:
اإذا اأردت وقف ا�ضتخدام الجهاز الرحمي, فالعاملة ال�ضحية المدربة هي التي يجب اأن تنزعه. ل 



 

الو�سائل 
الطبيعية في 

�سرة تنظيم الاأ

هذه ثلاث و�ضائل لمنع الحمل اأي�ضاً , وهي ل تتطلب اأي جهاز اأو مواد كيميائية (مثل الو�ضائل 
المانعة) اأو اأدوية ( مثل الو�ضائل الهرمونية). هذه الو�ضائل هي:

ولى. �ضهر ال�ضتة الأ ر�ضاع من الثدي في الأ - الإ
- طريقة فح�ض اإفراز المهبل.

- طريقة العد ال�ضهري.

المنقولة جن�سيا ً ومنها  مرا�ش  الاأ �سرة من  الاأ لتنظيم  مهم لا تحميك الو�سائل الطبيعية 
يدز / ال�سيدا. فاإذا ا�ستعملت واحدة من الو�سائل الطبيعية المذكورة في هذه ال�سفحات،  الاإ

مرا�ش. ف�سيظل عليك اأن تفكري بو�سائل للاحتماء من هذه الاأ

ولى )قطع الدورة ال�سهرية  �سهر ال�ستة الاأ ر�ساع في الاأ الاإ
ر�ساع ( بالاإ

با�ضة. ول تكلف هذه  ر�ضاع من الثدي, في ظروف معينة , اأن يمنع المبي�ضين من الإ ي�ضتطيع الإ
ولى فقط بعد ولدة الطفل. �ضهر ال�ضتة الأ جدى في الأ الو�ضيلة �ضيئاً , لكنها الو�ضيلة الأ

ر�ساع لمنع الحمل : الاإ
ر�ضاع من الثدي و�ضيلة م�ضمونة لمنع الحمل, اإل اإذا توافرت ال�ضروط التالية: لي�ض الإ

1. اأن يكون طفلك دون �ضن �ضتة اأ�ضهر.

2. األ تكون الدورة ال�ضهرية عاودتك منذ الولدة.
كلما  تر�ضعيه  واأن  اآخر),  طعاماً   يتناول  (فلا  فقط  ثدييك  من  طفلك  تُر�ضعي  اأن   .3
ل  واأن   . ونهاراً  ليلاً    - �ضاعات  �ضت  من  اأكثر  والر�ضعة  الر�ضعة  بين  يباعد  واأل   - جاع 

ينام طفلك الليل بطوله من دون ر�ضاعة.
يحدث  اإن  ما  الثدي,  من  ر�ضاع  الإ غير  �ضرة  الأ لتنظيم  اآمنة  اأخرى  و�ضيلة  ا�ضتخدمي 

مور التالية: اأي من الأ
�ضهر ال�ضتة, اأو - يتجاوز طفلك �ضن الأ

- تعاودك الدورة ال�ضهرية, اأو
عن  نومه  يطول  اأو  الطعام,  اأو  الحليب  اللبن  من  اأخرى  اأنواع  تناول  في  طفلك  يبداأ   -

�ضت �ضاعات في الليل, اأو
من  ثدييك  اإفراغ  من  تتمكنين  فلا  �ضاعات,  �ضت  من  اأكثر  طفلك  عن  تبتعدين   -

الحليب خلال هذه ال�ضاعات.



- تحتاج كل هذه الو�ضائل اإلى تعاون 
الرجل واإل فقدت جدواها.

الو�ضائل المانعة 202.

النزف ال�ضهري 48.

طريقة فح�ش اإفراز المهبل وطريقة العد ال�سهري

ل�ضتخدام اإحدى هاتين الو�ضيلتين يجب اأن تعرفي متى تكونين خ�ضبة في دورتك ال�ضهرية. ويدعى 
“اأيام الخ�ضوبة“. ولتجنّب الحمل عليك اأنت وزوجك اأن تمتنعا عن الجماع, اأو اأن  هذا اأحياناً 

�ضرة, في اأيام الخ�ضوبة. ت�ضتخدما اإحدى و�ضائل تنظيم الأ
اإذا كانت ل  المراأة تعتمدها  فاإن  اآثاراً  جانبية,  , ول تحدث  الو�ضائل تكلف مالً  ولما كانت هذه 

خرى. ت�ضتطيع اأو ل تريد ا�ضتخدام و�ضائل اأخرى, اأو اإذا لم تتوافر الو�ضائل الأ
زيارة عاملة �ضحية  بد من  اأجدى, فلا  نحو  وزوجك على  اأنت  باأيام الخ�ضوبة  تتحكمي  وحتى 
مدربة, لت�ضرح لكما عن ج�ضمك وعن الخ�ضوبة. وي�ضتغرق تعلم هذه الو�ضائل عادة بين 3 اأ�ضهر 

و6 اأ�ضهر من التدريب العملي.

كما  ال�سهري  العد  المهل وطريقة  اإفراز  تفيد طريقة فح�ش  لا 
إذا: ينبغي، ا

اأيام  - لم تتحكمي جيداً  بمواعيد المجامعة ومواعيد المتناع عنها. ففي 
الخ�ضوبة , على زوجك اأن يمتنع, ول يجامعك, اأو ي�ضتخدم واقياً  ذكرياً , 

اأو اأي و�ضيئة مانعة اأخرى.
على  قادرة  تعودي  فلم  �ضهر,  اإلى  �ضهر  من  خ�ضوبتك  علامات  تبدلت   -

معرفة اأيام خ�ضوبتك.
يام, ت�ضعب معرفة اأيام  - كنت قد ولدت, اأو اأ�ضقطت لتوك. ففي هذه الأ

الخ�ضوبة .

ما يجب اأن تعرفي عن دورة خ�سوبة المراأة:
- تبي�ض المراأة بوي�ضة في كل �ضهر.

با�ضة من المبي�ض 14 يوماً  قبل بداية الدورة ال�ضهرية المقبلة. - تحدث الإ

- تعي�ض البوي�ضة نحو 24 �ضاعة (نهاراً  وليلة ) بعد خروجها من المبي�ض.
- ي�ضتطيع مني الرجل اأن يعي�ض حتى يومين في داخل ج�ضم المراأة.

�سرة اأجدى: حتى ت�سبح كل الو�سائل الطبيعية في تنظيم الاأ
يام بين نهاية اأيام الخ�ضوبة ودورتك ال�ضهرية التالية. - جامعي فقط في الأ

- ا�ضتخدمي في اآن و�ضيلة مراقبة اإفراز المهبل وو�ضيلة العد ال�ضهري.
- ا�ضتخدمي واقياً  اإذا كنت غير واثقة من اأنك غير خ�ضبة, اأو امتنعي من الجماع. 



 

مراقبة اإفراز المهبل )مخاط المهبل (
جيداً   تنتبهي  اأن  من  بد  ل  المهبل,  اإفراز  مراقبة  و�ضيلة  اأ�ضتخدام  اأجل  من 
خ�ضوبتك  اأيام  في  رطباً   اإفرازاً   ج�ضمك  يفرز  مهبلك.  في   ( (الرطوبة  فراز  للاإ
ف�ضتعلمين  يوم,  كل  فراز  الإ راقبت  فاإذا  الرحم.  دخول  في  الرجل  مني  لم�ضاعدة 

يام. متى ت�ضبحين خ�ضبة, فتمتنعين عن المجامعة في هذه الأ

كيف تعرفين اأنك خ�سبة:
1. ام�ضحي خارج مهبلك باإ�ضبعك اأو بورقة اأو قما�ضة.         

فراز, فخذي منه بين اإ�ضبعيك.    2. اإذا وجدت بع�ض الإ         
كيف ملم�ضه ؟ رطب وزلق ؟ جاف ولزج :         

اأ�سلوب ا�ستخدام و�سيلة مراقبة اإفراز المهبل
يام فا�ضتعملي واقياً  اأو عجلة  - ل تجامعي في اأي يوم ترين فيه اأو تح�ضين فيه رطوبة اأو اإفرازاً . اأو اإذا اأردت اأن تجامعي في هذه الأ

فراز). مهبلية من غير مبيد مني (فهذه هي الو�ضائل الوحيدة التي ل تغيّر الإ
فراز �ضافياً  وزلقً . - امتنعي عن المجامعة حتى تمر اأربعة اأيام بعد اآخر مرة كان فيها الإ

- ل تجامعي في اأثناء الدورة ال�ضهرية. فهناك احتمال �ضعيف اأن تكوني خ�ضبة من دون اأن تكوني قادرة على معرفة هذا.
- ل تر�ضي الماء في مهبلك اأو تغ�ضليه في اأي وقت.

-  اإذا لم ت�ضتطيعي اأن تعرفي اأيام خ�ضبك, اأو اإذا كنت ت�ضكين التهاباً  في مهبلك, فلا بد من ا�ضتخدام و�ضيلة اأخرى.



العد ال�سهري
دورتك  في  يام  الأ بعد  خ�ضوبتك  اأيام  تعرفي  اأن  تعلمك  ال�ضهري  العد  و�ضيلة 

ال�ضهرية. ول يمكنك العتماد على العد ال�ضهري اإذا:
- كنت تر�ضعين ولم تعاودك الدورة ال�ضهري بعد.

- كنت حاملاً  اأخيراً , ولم تنتظم دورتك ال�ضهرية بعد.

اأ�سلوب ا�ستخدام و�سيلة العد ال�سهري
يام في كل من دوراتك ال�ضهرية في �ضتة اأ�ضهر, من اأول يوم دورة �ضهرية اإلى اأول يوم في الدورة التالية. - عدي عدد الأ

- اختاري اأطول دورة واأق�ضر دورة �ضهرية.
- اطرحي 20 يوماً  من اأق�ضر دوراتك و10 اأيام من اأطول دوراتك. اإن الفترة بين هذين اليومين هي اأيام خ�ضوبتك.

يام اأمان هي بين نهاية اأيام خ�ضوبتك وبداية دورتك ال�ضهرية  - مع اأن في اإمكانك المجامعة قبل اأيام خ�ضوبتك وبعدها, فاإن اأ�ضد الأ
التالية.

فمثلاً : �ضجلت ليلى تاريخ دوراتها ال�ضهرية �ضتة اأ�ضهر. وكانت اأق�ضر دوراتها ال�ضهرية 26 يوماً  واأطولها 34 يوماً :

والغر�ضات  الحبوب  تجنبي  لكن  ال�ضت.  ال�ضهرية  دوراتك  تاريخ  ت�ضجلين  واأنت  �ضرة  الأ تنظيم  و�ضائل  اإحدى  ت�ضتخدمي  اأن  يجب 
ن هذه الو�ضائل تبدل موعد بداية دوراتك ال�ضهرية . والحقن, في مرحلة الت�ضجيل (9دورات) لأ



 

الو�سائل 
التقليدية 

والمنزلية في 
منع الحمل

لدى كل مجتمع و�ضائله التقليدية في منع الحمل اأو وقفه. وكثير من هذه الو�ضائل مفيد جداً  في 
طفال الذين تنجبهم العائلة, مع انها لي�ضت مجدية مثل الو�ضائل الحديثة. لكن بع�ض  تقليل عدد الأ

الو�ضائل التقليدية لي�ضت مجدية على الإطلاق, والبع�ض قد يكون حتى �ضاراً  جداً .

الو�سائل التقليدية المفيدة

القذف في الخارج (الجماع المقطوع اأو العزل اأو ال�ضحب). بهذه الو�ضيلة ي�ضحب الرجل ع�ضوه 
ل  من  اأف�ضل  الو�ضيلة  هذه  يقذف.  اأن  قبل  وفرجها  التنا�ضلية  اأع�ضائها  عن  بعيداً   المراأة  من 
�ضيء,  لكنها ل تنفع في كل مرة. فاأحيانا 
ً ل ي�ضتطيع الرجل اأن ي�ضحب ع�ضوه قبل 
ين�ضاب  فقد  ا�ضتطاع  اإذا  وحتى  القذف. 
في  المني  على  يحتوي  الذي  ال�ضائل  بع�ض 
في�ضبب  القذف  قبل  المراأة  مهبل  داخل 

الحمل.

الامتناع عن الجماع بعد الولادة.
 

الزوجان  يمتنع  المجتمعات,  بع�ض  في 
ولدة طفل.  بعد  عن الجماع فترة طويلة 
م وقتاً  اأطول للاعتناء  وبذلك ت�ضرف الأ

بطفلها الجديد وا�ضتعادة قوتها من دون اأن تحمل.

الو�سائل التقليدية غيرا لمفيدة اأو ال�سارة

- التعاويذ واأ�ضاليب ال�ضحر ل تمنع دون الحمل.
- قد يوؤدي اإدخال الح�ضائ�ض اأو قرون الخ�ضار اأو الروث (براز الحيوانات) في مهبل المراأة اإلى 

اإحداث التهاب اأو تهيج.
ع�ضاب والم�ضاحيق ل يمنع الحمل. فالمني يتحرك  - غ�ضل المهبل عن طريق المغاط�ض المهبلية, مع الأ

ب�ضرعة, وقد ي�ضل بع�ضه اإلى داخل الرحم قبل الغت�ضال.
- التبول بعد الجماع ل يحول دون الحمل. (لكنه قد ي�ضاعد في اتقاء التهاب الجهاز البولي).



الو�سائل الدائمة نجاب( التعقيم )الجراحة المانعة الاإ
نتيجة  كانت  ولما  م�ضتحيل.  �ضبه  طفالً   المراأة.  اأو  الرجل  اإنجاب  تجعل  طبية  جراحات  هناك 
الجراحة دائمة,  فهي ل تنفع اإل الن�ضاء والرجال الذين ل يرغبون فعلاً  في اإنجاب مزيد من 

طفال. الأ
جراء جراحة كهذه ينبغي الذهاب اإلى مركز �ضحي اأو م�ضت�ضفى. والجراحة �ضريعة واآمنة ول  لإ

تُحدث اآثاراً  جانبية.

القناة  )قطع  الرجل  جراحة  
الدافقة (

القناة  قطع  جراحة  (وت�ضمى  الرجل  تعقيم  جراحة 
جراحة  هي  الدافقة)  نابيب  الأ ربط  اأو  الدافقة 
ب�ضيطة, تقطع فيما القناتان اللتان تو�ضلان المني من 
الخ�ضيتين اإلى الع�ضو الذكري. ول تقطع الخ�ضيتان 
اأي مركز �ضحي  . وهي تجري في  في هذه الجراحة 

فيه عامل �ضحي مدرب. ول ت�ضتغرق �ضوى دقائق. 
على  اأو  الجماع  على  الرجل  قدرة  الجراحة  تغير  لا 

الا�ستمتاع بالجماع. فهو يطل قادرا ً ملى قذف ال�ضائل المنوي من دون المني. ول ي�ضتنفد المني اإل 
ثناء, يجب ا�ضتخدام الو�ضيلة  بعد اأن يقذف ع�ضرين مرة بعد قطع القناتين الدافقتين. في هذه الأ

�ضرة. المعتادة لتنظيم الأ

نابيب( جراحة المراأة )ربط  الاأ

ربط قناتي المراأة (وتعرف اأي�ضا ً بربط الموا�ضير 
اأو ربط قناتي فالوب) جراحة  اأ�ضعب قليلا ً من 
. لكنا جراحة  الرجل  الدافقة عن  القناة  قطع 

اآمنة جداً. وت�ضتغرق نحو 30 دقيقة.
ت�ضق العاملة ال�ضحية المدربة فتحتين �ضغرتين 
في بطن المراأة وتقطع اأو تربط  القناتين اللتين 
تنقلان البوي�ضات اإلى الرحم. ل تغيّر الجراحة 
ل�ضتمتاع  على  اأو  الجماع  على  المراأة  قدرة 

بالجماع.

يدز/ ال�سيدا. ولذا �ستظلين  مرا�ش المنقولة جن�سيا ً ومنها الاإ مهم لا يحمي التعقيم من الاأ
مرا�ش. بحاجة اإلى التفكير في و�سائل لحماية نف�سك من هذه الاأ

ج�ضم الرجل 46.



 

- يجب األ تُ�ضتخدم الو�ضائل الطارئة في تنظيم 
خرى. �ضرة بديلاً  من الو�ضائل الأ الأ

الو�سائل الطارئة 
�سرة في تنظيم الاأ

بعد مجامعة غير  الحمل  المراأة  بها  تتجنب  التي  الطرق  �ضرة هي  الأ تنظيم  الطارئة  في  الو�ضائل 
محمية. وتمنع هذه الطرق الت�ضاق البوي�ضة الملقحة بجدار الرحم. وهي تفيد اإل اإذا ا�ضتخدمت 

فور المجامعة.
المواظبة  مثل  فعالة  لي�ضت  لكنها  وفعالة.  اآمنة  الطارئة  الو�ضائل 
�ضرة, التي نوق�ضت في  خرى لتنظيم الأ على ا�ضتخدام الو�ضائل الأ

هذا الف�ضل. وقد تُحدث اآثاراً جانبية مزعجة.

حبوب الطوارئ لمنع الحمل
�ضرة,  هي نف�ضها  الحبوب الم�ضتعملة للطوارئ من اأجل تنظيم الأ
الحبوب المركبة لمنع الحمل التي تتناولها الن�ضاء كل يوم. لكنك في 

الطوارئ تتناولين جرعة اأعلى بكثير في وقت ق�ضير. فعليك اأن تتناولي الحبوب في غ�ضون يومين 
إذا كنت حاملا ً من مجامعة قبل يومين  (48 �ضاعة) بعد الجماع غير المحمي. لا تنفع الحبوب ا

اأو اأكثر.



خرى الو�سائل الطارئة الاأ
 .Mini Pills Progestin Only (الميني بيل اأو حبوب البروج�ضتين وحده) الحبوب المنمنمة
�ضتروجين, لذا فهي تحدث غثياناً  اأقل من الحبوب المركبة لمنع  ل تحتوي هذه الحبوب على الإ
الحمل. وهي ل تفيدك اإل اإذا تناولتها في غ�ضون اليومين التاليين (48 �ضاعة) بعد المجامعة غير 

المحمية.
- تناولي خم�ض حبات بروج�ضتين, ثم تناولي بعد 12 �ضاعة خم�ض حبات اأخرى.

الفرن�ضية, وي�ضبب  اأو الحبة   ,RU 486 با�ضم  اأي�ضاً   يُعرف   .Mifepristone الميفبو�ستون 
خرى. غثيان وتقيوؤاً  اأقل من الحبوب الأ

يام الثلاثة بعد المجامعة غير المحمية. تناولي هذه الجرعة  - تناولي 600 مليغرام في غ�ضون الأ
مرة فقط.

جهزة الرحمة: يمكنها اأي�ضاً  اأن تمنع الت�ضاق البوي�ضة بجدار الرحم. الاأ

- يجب اأن تثبت الجهاز الرحمي عاملة �ضحية متدربة خ�ضي�ضاً , في غ�ضون خم�ضة اأيام بعد 
المجامعة غير المحمية. ويمكن ترك الجهاز الرحمي نف�ضه بعدئذ ليوا�ضل حمايتك من الحمل 
حتى خم�ض �ضنوات, ويمكنك بعدها و�ضع جهاز رحمي جديد. ل ت�ضتعملي الجهاز الرحمي اإذا 

�ضابة بمر�ض منقول جن�ضياً . كنت معر�ضة لخطر الإ

مرا�ض المنقولة  - كيف تعرفين اأنك معر�ضة للاأ
جن�ضياً , 263.

جهزة الرحمية 216.  الأ

ميفبر�ضتون 245.

�سرة الاأ تنظيم  في  حديثة  و�سائل 

وبع�ضها  البلدان,  بع�ض  اإل في  وقد ل نجدها  تطويرها.  بعد  التداول  �ضتو�ضع في  و  اأ متوافرة  دناه,  اأ المذكورة  الو�ضائل الحديثة 
انت�ضاراً  وتتوافر للجميع ويرخ�ض ثمنها ربما,  الو�ضائل الحديثة �ضتزداد  اأن هذه  ننا نعتقد  واإذ نذكرها هنا فلاأ الثمن.  باهظ 
على  العثور  في  الحمل,  تجنب  تريد  التي  ة  المراأ فر�ض  زادت  الو�ضائل,  عدد  ازداد  وكلما  وطلبتها.  عنها  الن�ضاء  عرفت  كلما 

حاجتها. تنا�ضب  و�ضيلة 

من  الم�ضنوع  الواقي  من  اأرق  وهو   . جداً  الرقيق   Polyurethane البوليرثاين  مادة  من  م�ضنوع  البلا�ضتيكي  الواقي   .1
والزيوت. بالحرارة  اأقل من غيره  ثر  ويتاأ اأف�ضل,  ملم�ضاً  ويتيح   ,(Latex) مطاط

ة اأن تدخلها بنف�ضها.  ة. وهي متوافرة بقيا�ض واحد, وت�ضتطيع المراأ 2. الحلقات المهبلية تفرز ببط ء البروج�ضتين في مهبل المراأ
�ضاعة. وع�ضرين  ربع  اأ ة في غ�ضون  المراأ اإلى  تعود الخ�ضوبة  المهبلية  نزع الحلقة  وبعد  و�ضنة.  �ضهر  اأ تعمل بين ثلاثة  وهي 

ن اأي اأمر قد ي�ضغلك قبل اأن تختاري ا�ضتعمال هذه الو�ضيلة (انظري  �ضرة, ت�ضاوري في �ضاأ اإذا اأعطوك و�ضيلة حديثة لتنظيم الأ
ال�ضفحة 200). واحر�ضي على معرفة كل المعلومات التي تحتاجين اإليها لتختاري ما ينا�ضبك, واأنك ل تختارين تحت ال�ضغط 

ينا�ضبك. ل  ما 



 

�ضرة,  بعد قراءة هذا الف�ضل, واإذا كانت لديك اأ�ضئلة بعد, عن اأف�ضل و�ضيلة تنا�ضبك في تنظيم الأ
نك اإذا اأح�ضنت الختيار  فقد تفيدك القائمة التالية. ل بد من اأن تختاري و�ضيلة تنا�ضب حاجتك, لأ

خرى ف�ضتواظبين بانتظام على هذه الو�ضيلة التي ت�ضبح بذلك فعالة اأكثر من الو�ضائل الأ

اختيار اأف�سل 
الو�سائل

بعد اأن تختاري و�سيلة جديدة



ترغب المراأة اأحياناً  في مباعدة الولدات اأو تقلي�ض عددها, لكنها ل ت�ضتطيع ا�ضتخدام و�ضيلة 
�ضرة. قد يحدث هذا لن: من و�ضائل تنظيم الأ
- ل ت�ضتطيع اأن ت�ضتعلم عن الو�ضائل المختلفة.

�ضرة غير متوافرة ب�ضهولة, اأو قد تكون العائلة غير قادرة على تحمل  - بع�ض و�ضائل تنظيم الأ
كلفتها.

اأو ل ت�ضتطيع العاملة ال�ضحية في  �ضرة,  اأو تنظيم الأ -ل خدمات �ضحية قريبة ل�ضحة الن�ضاء 
نها غير مدربة. �ضرة لأ الجوار اأن توفر خدمات تنظيم الأ

�ضرة. - المعتقدات تمنع اعتماد تنظيم الأ
�ضرة. - زوج المراأة ل يوافق على اعتماد تنظيم الأ

�سعيا ً اإلى 
التغيير

اعتماد  ولت�ضجيع  المجتمع,  في  الن�ضاء  لجميع  �ضرة  الأ تنظيم  خدمات  لتوفير  البع�ض  يفعله  ن  اأ يمكن  ما  بع�ض  يلي  فيما 
�ضرة: الأ تنظيم 

والرجال.  الن�ضاء  عن  ف�ضلاً   والبنات,  ال�ضبيان  الجميع  متناول  في  �ضرة  الأ تنظيم  عن  المعلومات  جعل  العلم.  توفير   -
قد  و�ضائل.  من  ينا�ضبهم  ما  ف�ضل  اأ اختيار  في  زواج  الأ وت�ضاعد  �ضرة  الأ تنظيم  فوائد  تظهر  ن  اأ التعليم  برامج  ت�ضتطيع 
المعلومات  درجي  اأ �ضرة.  الأ بتنظيم  المتعلقة  وتجاربهم  مخاوفهم  عن  زواج  اأ مع  و  اأ ن�ضاء  مع  ل,  ولم  مناق�ضات,  تنظمين 

�ضرة. الأ تنظيم  على  الحديث  في  ال�ضيدا,  يدز/  والإ جن�ضياً   المنقولة  مرا�ض  الأ من  بالوقاية  المتعلقة 
لتبداأ  �ضرة,  الأ تنظيم  و�ضائل  على  متدربة  �ضحية  عاملة  ح�ضري  اأ رخي�سة.  �سعار  باأ �سرة  الاأ تنظيم  و�سائل  -وفّري 

المحلية. العيادة  توفرها  التي  الخدمات  على  �ضرة  الأ تنظيم  خدمات  درجي  اأ و  اأ الن�ضاء,  ل�ضحة  مركز  خدمات 
حول  الرجال  لتثقيف  ذكورا ً  توعية  عمال  دربي   -
الرجال  وفوائده.�ضاعدي  �ضرة  الأ تنظيم  �ضرورة 
�ضرورة  وليفهموا  نجاب,  الإ عملية  في  دورهم  ليفهموا 
حاولي  �ضرة.  الأ تنظيم  في  ولية  الم�ضوؤ تحمل  في  الم�ضاركة 
يد  يوؤ حتى  ”رجولي“,  هو  ما  ن  �ضاأ في  المواقف  تبديل 

زوجاتهم. مع  فيه  وي�ضاركوا  �ضرة,  الأ تنظيم  الرجال 
�سرة.  الاأ بتنظيم  المتعلقة  المحلية  المعتقدات  في  اأنظري   -
�ضرة  الأ تنظيم  و�ضائل  من  و�ضيلة  �ضرح  مكن  اأ فاإذا 
تقبلها. في  هذا  ي�ضاعد  فقد  المعتقدات,  تحترم  بطريقة 

قد  مجتمعك,  في  �ضرة  الأ تنظيم  عن  تتحدثين  وحين 
تنظيم  ن  اأ خرين,  الآ وتذكري  تتذكري  ن  اأ يفيدك 
الن�ضاء  �ضحة  تح�ضين  جل  اأ من  لي�ض  �ضروري,  �ضرة  الأ
الجميع  �ضحة  تح�ضين  جل  اأ من  بل  فقط,  ورفاهيتهن 

المجتمع. في  ي�ضاً   اأ ورفاهيتهم 
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العقم

الحقيقة  اأما  طفال,  الأ اإنجاب  على  قادرون  اأنهم  والن�ضاء  الرجال  معظم  يفتر�ض 
يرغب  ل  وقد  الحمل.  تعوق  م�ضكلات  يعاني  اأزواج  ع�ضرة  كل  من  زوجاً   اأن  فهي 
الراغبين  زواج  للاأ ي�ضبب  العقم  لكن  اأطفال,  اإنجاب  في  والن�ضاء  الرجال  بع�ض 

حباط. �ضى والغ�ضب والإ في اأنجاب اأطفال الأ
 

ن�ضف  في  لكن  طفال.  الأ اإنجاب  عن  الزوجان  عجز  اإذا  المراأة,  تُلام  ما  وغالباً  
�ضبب  اأنه  اأحياناً   الرجل  ي�ضدق  ل  وقد  بالعقم.  م�ضاباً   الرجل  يكون  حالت 
فح�ض,  اإجراء  يرف�ض  وقد  زوجته,  وبين  بينه  م�ضتركة  الم�ضكلة  اأن  اأو  الم�ضكلة, 
التي  المجتمعات  في  عاراً   العقم  يعدّ  ما  غالباً   غا�ضبة.  فعله  ردة  تكون  وقد 

تتوقع من الرجل اأن ينجب اأطفالً  للدللة على رجولته.

لذلك.  قابل  غير  وبع�ضها  للمعالجة  قابل  بع�ضها  عديدة  اأ�ضباب  للعقم 
ي�ضاعدك هذا الف�ضل في فهم العقم وما يمكن اأن تفعلي حياله.



 

نقول اإن الزوجين م�ضابان بالعقم اإذا لم ت�ضتطع المراأة اأن تحمل بعد المجامعة مرات عديدة في 
ال�ضهر, على مدار �ضنة كاملة, ( من غير ا�ضتعمال اأي و�ضيلة من و�ضائل 
�ضرة). وقد يعاني الزوجان م�ضكلة في الخ�ضوبة اإذا تعر�ضت  تنظيم الأ

المراأة لثلاث حالت اإ�ضقاط حمل متتالية اأو اأكثر.

كذلك يمكن للرجل والمراأة اللذين �ضبق لهما اإنجاب طفل, اأن ي�ضابا 
بالعقم ب�ضبب ظهور م�ضكلة في ال�ضنوات التي تلت اإنجاب اآخر طفل .

في بع�ض الحالت, ل يعزى �ضبب العقم اإلى الرجل وحده, اأو المراأة 
وحدها, بل اإليهما معاً . وفي بع�ض الحالت يبدو كل من ال�ضريكين 

�ضليماً  ول ي�ضتطيع الطبيب اأو الفحو�ض المخبرية معرفة �ضبب الم�ضكلة .

كثار من �ضرب الكحول اأو لتدخين اأو م�ضغ  يمكن لعادات معينة, مثل الإ
التبغ, اأو تناول المخدرات اأن توؤثر في خ�ضوبة  الرجل اأو المراأة .

ما هو العقم؟

ما هي اأ�سباب 
العقم؟

العقم عند الرجل:

اأهم اأ�سباب العقم عند الرجل هي:
ل  اأو  المنوية(،  )الحيوانات  المني  من  يكفي  ما  اإفراز  الرجل  ي�ستطيع  لا   .1

ي�ضتطيع المني ال�ضباحة لي�ضل اإلى اأنبوبي المراأة اأو تخ�ضيب البوي�ضة.
يظل  ذلك,  يحدث  وعندما  خ�سيتاه.  فتاأذّت  البلوغ  بعد  بالنكاف  اأ�سيب   .2
يكون  يقذفه  الذي  ال�ضائل  ولكن  (القذف),  الذروة  بلوغ  على  قادراً   الرجل 

خالياً  من المني.
وجود  ب�ضبب  )الق�سيب(  الذكري  الع�سو  من  المنوية  الحيوانات  تخرج  لا   .3

ن اأو في ال�ضابق. نابيب من اأثر مر�ض منقول جن�ضياً  الآ ندوب في الأ
فن (كي�ض الخ�ضيتين ). وردة في ال�ضّ 4. يكون الرجل م�سابا بانتفاخ الاأ

�سباب منها. 5. وقد يعانى الرجل م�سكلات اأثناء الجماع لاأ
- عدم انت�ضاب الع�ضو الذكري (الق�ضيب ).

اأثناء  في  انت�ضابه  على  يحافظ  ل  لكنه  الذكري,  الع�ضو  ينت�ضب   -
الجماع.

الذكري  الع�ضو  يبلغ  اأن  قبل  �ضديدة,  ب�ضرعة  ويقذف  الذروة  اإلى  ي�ضل   -
العمق المطلوب في مهبل المراأة.

ال�ضكري  مثل  الرجل,  خ�ضوبة  مرا�ض  الأ بع�ض  توؤذى  قد  مرا�ش:  الاأ  .6
وال�ضل والملاريا.



العقم عند المراأة

اأ�سباب العقم عند المراأه هي:
 

نبوبين اأو داخل الرحم.  1. وجود ندوب في الاأ
نبوب, اأو تمنع المني من ال�ضباحة نبوب اأن تمنع البوي�ضة من التحرك داخل الأ  يمكن للندوب في الأ
بة من اللت�ضاق بجدار  نحو البوي�ضة. اأما الندوب في الرحم فيمكنها اأن تمنع البوي�ضة المخ�ضّ
نها ل ت�ضعر بها. ولكنها  الرحم. ويمكن للمراأة اأحياناً  اأن ت�ضاب بندوب من غير اأن تدري, لأ

تجد اأنها ل ت�ضتطيع اإنجاب اأطفال بعد �ضنوات.
وللندوب عدة اأ�سباب:

(التهاب  نبوبين  الأ اأو  الرحم  فيدخل  حينه,  يعالج في  جن�ضياً  لم  منقول  مر�ض  من  التهاب   -
الحو�ض).

- اإجها�ض غير اآمن, اأو م�ضكلات في اأثناء الولدة اأحدثت �ضرراً  اأو التهابا ً  في الرحم.
- عوامل غير نظيفة, لدى و�ضم اللولب, �ضببت التهاباً .

نبوبين اأو المبي�ض. - م�ضكلات ناجمة من جراحة في المهبل اأو الرحم اأو الأ

2. عجز المراأة عن اإفراز البوي�سة. يمكن اأن ل ينتج الج�ضم ما يكفي من الهرمونات في الوقت 
تعاني  فقد  يوماً   53 من  اأكثر  اأو   , يوماً   52 من  اأقل  ال�ضهرية  المراأة  دورة  كانت  اإذا  المنا�ضب. 

با�ضة. م�ضكلات في الإ
قد ل تنتج المراأة اأحياناً  البوي�ضة اإذا نق�ض وزنها ب�ضرعة �ضديدة, اأو اإذا كانت �ضديدة البدانة.

لياف اأن تمنع الحمل اأو ت�ضعّب مهمة الرحم  3. لدى المراأة اأورام في الرحم )األياف(. يمكن للاأ
في حمل الجنين.

مرا�ش مثل ال�سكري اأو ال�سل اأو الملاريا، يمكن اأي�ضا ً  اأن توؤذي خ�ضوبة المراأة . 4. الاأ

- يمكن الوقاية من العقم الذي ي�ضببه اللتهاب, 
لمزيد من المعلومات انظري �ض 272 و 972.

�سرة اآمن تنظم الاأ

و�ضائل  اأن  غير  بالعقم,  بالت�ضبب  عادة  �ضرة  الأ تنظيم  و�ضائل  تتهم 
حالت  في  اإل  العقم,  ت�ضبب  ل   ( التعقيم  (عدا  �ضرة  الأ تنظيم 
التهاباً   في�ضبب  خاطئة  بطريقة  اللولب  يو�ضع  عندما  معينة, 
”تنظيم  ف�ضل  راجعي  المعلومات,  من  لمزيد  نبوبين.  الأ اأو  الرحم  في 

�ضرة“ ال�ضفحة 791. الأ



 

المخاطر قد توؤذي 
الخ�سوبة في 
العمل والمنزل

تية اأن توؤذي الخ�ضوبة بطرق عديدة ابتداءً  من تكوُن المني  والبوي�ضة, حتى  يمكن المخاطر الآ
ولدة طفل مكتمل ال�ضحة.

- تلوث الهواء اأو الطعام اأو الماء ب�ضبب المبيدات الخطرة  اأو الكيماويات ال�ضامة الم�ضتخدمة في 
الم�ضانع والمزارع .

اأو  تدخن  التي  المراأة  القوية. تحتاج  القهوة  اأو  الكحول  �سرب  اأو  التبغ،  اأو م�سغ  التدخين   -
اأطول لتحمل, وتزيد لديها  اإلى وقت  القوية,  القهوة  اأو  الكحول  تناول  اأو تكثر من  التبغ  تم�ضغ 
جها�ض. كذلك الرجل الذي يفرط في تناول الكحول اأو التدخين, ي�ضح لديه المني,  احتمالت الإ

وي�ضبح �ضعيفة اأو ي�ضيبها التلف.
- الحرارة المرتفعة. تحتاج مني الرجل اإلى اأن تبقى باردة بع�ض ال�ضيء. لذلك نجد الخ�ضيتين 
فن خارج ج�ضم الرجل. عندما ت�ضبح حرارة الخ�ضيتين �ضديدة الرتفاع  معلقتين في كي�ض ال�ضّ
عندما  المثال,  �ضبيل  على  هذا,  يحدث  اأن  يمكن  �ضليمة.  منوية  حيوانات  اإفراز  عن  تتوقفان   ,
داخل  اأعلى,  مو�ضع  اإلى  بهما  وتدفع  خ�ضيتيه  على  ت�ضغط  �ضيالحملً.  ثياباً   الرجل  يرتدي 
اأدوات مرتفعة الحرارة  اأو عمل بالقرب من  اإذا ا�ضتحم بماء �ضديد الحرارة,  ج�ضمه, وكذلك 
اأو المحرك ال�ضاخن في �ضاحنة من عابرات الم�ضافات الطويلة, خا�ضة  فران,  مثل الغلّايات والأ
اإذا كان الرجل يقود �ضاعات طويلة من غير توقف. وعندما تعود الخ�ضيتان اإلى البرودة, تعودان 

اإلى اإفراز الحيوانات المنوية ال�ضليمة ثانية.
تتجنبا  اأن  ولزوجك,  لك  �ضلم  الأ والخيار  توؤذي الخ�ضوبة.  اأن  دوية  الأ بع�ض  يمكن  دوية.  الاأ  -
 , المر�ض  ب�ضبب  دوية  الأ ا�ضتخدام  اإلى  ا�ضطررت  فاإذا   . الحمل  تريدين  عندما  دوية  الأ تناول 

فاأ�ضت�ضيري عاملة �ضحية واأعلميها اأنك تريدين الحمل .



ماذا نفعل 
إزاء العقم ا

إذا اعتقدت أنت وزوجك أنكما تعانيان مشكلة العقم:

1. حاولا المجامعة في اأيام الخ�سب. مع اأن الرجل يفرز ملايين الحيوانات المنوية كل يوم, فاإن المراأة 
يام الوحيدة في  ال�ضليمة في المقابل ل تنتج �ضوى بوي�ضة في ال�ضهر. هذا ما ي�ضمى اأيام الخ�ضب, اأي الأ
ال�ضهر التي يمكنها اأن تحمل فيها. تبداأ اأيام الخ�ضب عند معظم الن�ضاء, في اليوم العا�ضر الذي  يلي 
بدء الدورة ال�ضهرية, وت�ضتمر �ضتة اأيام.  ير�ضل الج�ضم اإ�ضارات عديدة تنبئ بحلول اأيام الخ�ضب. 

�ضارات التي يمكن التيقن منها, هي  التبدلت في اإفرازات مهبلك. اأ�ضهل هذه الإ

فح�ش اإفرازاتك )المادة المخاطية(

في اأثناء مرحلة الخ�ضب, يفرز عنق الرحم مادة مخاطية ت�ضاعد 
مثل  ورطبة,  �ضفافة  فرازات  الإ هذه  تبدو  الرحم.  لدخول  المني 
اأيام  وفي  اأ�ضابعك.  بين  مطها  ويمكنك  النيئ,  البي�ضة  بيا�ض 
لحقة يمكنك روؤية اإفرازات لزجة اأو جافة. يحول هذا النوع من 

فراز دون دخول المني الرحم. الإ

اإفرازاتك (مادتك  اأ�ضلوب مراقبة  انظري ال�ضفحة 220 لمعرفة 
المخاطية), دوني التبدلت كل يوم في �ضجل. حاولي اأن تجامعي 
رطبة  مخاطية  مادة  فيه  ت�ضاهدين  الذي  األ�ضبوع  اأيام  كل  في 

ولمعة و�ضافية.

ي�ضال المني اإلى عنق الرحم هي: و�ضاع عند المجامعة لإ اأف�ضل الأ
- اأن تكوني م�ضتلقية على ظهرك, والرجل فوقك.

- اأن تكوني م�ضتلقية على جنبك.
, فذلك ي�ضاعد  وبعد النتهاء من المجامعة ا�ضتلقي تماماً  على ظهرك ع�ضرين دقيقة تقريباً 

الحيوانات المنوية في ال�ضباحة داخل الرحم لملاقاة البوي�ضة.

مور التالية, قد يكون مفيداً  اأي�ضاً : اإن تجنب الأ
- ل ت�ضتخدمي الزيوت اأو المراهم اأثناء المجامعة, فهي قد تقتل المني اأو تمنعها من الو�ضول اإلى 

البوي�ضة.
- ل تقومي بمغاط�ض مهبلية ول تغ�ضلي داخل مهبلك بالماء. فال�ضتحمام قبيل المجامعة اأو بعدها 
قد يبدل ن�ضبة الرطوبة داخل الرحم, ويقلل الفر�ض اأمام الحيوانات المنوية لتبقى حية داخل 

الرحم.
في  المني  تقتل  قد  ال�ضديدة  فالحرارة  المجامعة,  قبل  �ضاخن  بماء  ي�ضتحم  األ  �ضريكك  على   -

الخ�ضيتين.

- حاولي األ تقلقي اإذا لم تحملي فورا 
ً فبع�ض الن�ضاء ل يحملن قبل عام 

من المجامعة با�ضتمرار في اأيام خ�ضب 
المراأة.



 

2. عالجي اأية م�سكلات �سحية. عليك اأنت 
خا�ضة  طبية,  لفحو�ض  الخ�ضوع  و�ضريكك 
اأن  تبين  فاإذا   . جن�ضياً  المنقولة  مرا�ض  للاأ
مرا�ض,  الأ هذه  من  بواحد  م�ضاب  اأحدكما 
اأن تتعالجا كلاكما. وتيقنا من تناول  فيجب 

دوية المو�ضوفة لكما. كل الأ
3. اتّبعا عادات �سحية جيدة :

كانت  واإذا   . �ضحياً  جيداً  طعاماً   كُلا   -
دورتك ال�ضهرية غير منتظمة, وكنت نحيفة 

اأو �ضديدة البدانة, حاولي اأن تزيدي اأو تُنق�ضي وزنك.
- تجنبي التدخين اأو م�ضغ التبغ, اأو تعاطي المخدرات والكحول.

وم�ضروبات  �ضود,  الأ وال�ضاي   , القهوة  مثل  الكافيين,  على  تحتوي  التي  الم�ضروبات  احذري   -
الكول.

- ا�ضتريحي كثيراً  وتمرني بانتظام .
4. حاولا مقابلة عامل �سحي )اأو عاملة �سحية(، اإذا لم تحملي بعد �ضنة. هناك فحو�ض ب�ضيطة 
غير مكلفة يمكن اأن تنبئك بالم�ضكلة التي تمنعك من  الحمل. مثلا ً يمكن للعامل ال�ضحي اأن يفح�ض 
�ضائل زوجك المنوي تحت المجهر ليتيقن من �ضلامته, ويمكن اأن يجري لك العامل ال�ضحي فح�ضا 
نبوبين, للتيقن من عدم وجود اأي التهاب اأو اأورام. ربما علمك العامل  ً للتهاب المهبل والرحم والأ
ال�ضحي طريقة لمراقبة المبي�ض واذا كان المبي�ض يطلق البوي�ضة, بقيا�ض حرارتك كل �ضباح. ل 
دوية  بد اأن نتذكر اأن هذه الفحو�ض ت�ضاعد فقط في تعيين الم�ضكلة, ولكنها ل تحلّها. وحتى اأغلى الأ

والجراحات الطبية غالباً  ما تعجز عن  ال�ضفاء من العقم .
نبوب. ويمكن اليوم تلقيح بوي�ضة المراأة بمني الرجل خارج ج�ضمها, وو�ضع البوي�ضة  5. طفل الاأ
جراء مرتفع الكلفة ويحتاج اإلى اأجهزة  نبوب والإ الملقحة في ج�ضم المراأة وهذا ما يعرف بطفل الأ

فنية متطورة , وكثيراً  ما ل ينجم من تجربة واحدة.

مرا�ض المنقولة جن�ضياً 261 الأ

المحافظة على ال�ضحة 149

تغذيتنا 165

إ�سقاط الحمل  ا
)التطريح، 

الرمو(

زواج اأن تحمل المراأة, بل اأن تحتفظ بالجنين. اإن اإ�ضقاط الحمل  لي�ضت الم�ضكلة عند كثير من الأ
�ضقاط هو الو�ضيلة التي ينهي بها الج�ضم حالة  مرة اأو حتى مرتين, يعد اأمرا ً عاديا ً, وقد يكون الإ

حملٍ  �ضعيفة وغير قادرة على الحياة .
اأما تكرار اإ�ضقاط الحمل ثلاث مرات اأو اأكثر, فقد يعني وجود م�ضكلة اأخرى مثل:

- بوي�ضة اأو مني غير �ضليمة.
- م�ضكلة في �ضكل الرحم.

- اأورام (األياف) في الرحم .
- خلل في توازن هرمونات في ج�ضمك.

- التهاب في الرحم اأو المهبل.
- مر�ض مثل الملاريا.

التهاب داخل الرحم 272.



�سقاط هي: العلامات المنذرة بالاإ
حمر اأو الوردي في المهبل. - ظهور قليل من الدم البني اأو الأ

- اآلم اأو مغ�ض (تقل�ضات), مهما كانت طفيفة.

ما العمل عند ظهور هذه العلامات؟
وان قد فات لمنع حدوثه, فاإذا كنت تنزفين  عندما تبداأ علامات اإ�ضقاط الحمل, غالبا ً ما يكون الأ

نزف خفيف من غير األم :
- ا�ضتلقي وا�ضتريحي يومين اأو ثلاثة.

- ل تجامعي.
اإلى  فتوجهي  اأ�ضهر,  اأربعة  من  اأكثر  منذ  حاملاً   كانت  اإذا  اأو  ا�ضتد  اأو  النزف,  ا�ضتمر  واإذا 

الم�ضت�ضفى, واأخبريهم اأنك حامل .

اأو بدوار، وببع�ش  باآلام حادة،  ولى من الحمل، و�سعرت  �سهر الثلاثة الاأ إذا كنت في الاأ مهم ا
نبوب )خارج الرحم(. توجهي فورا ً اإلى المثانية: النزف المهبلي، يمكن اأن تكوني حاملا ً في الاأ

وتيقني من اإبلاغهم باأنك حامل .

قبل اأن تحاولي الحمل ثانية :
واتباع  ال�ضحية,  الم�ضكلات  معالجة  ب�ضاأن   274 ال�ضفحة  على  الواردة  ر�ضادات  الإ التزمي   -

العادات ال�ضحية الجيدة. ول بد ب�ضكل خا�ض من تجنب
الكافيين, والتوقف عن التدخين, اأو م�ضغ التبغ, اأو تناول   
ت�ضبب  قد  مور  الأ هذه  فكل  المخدرات.  تعاطي  اأو  الكحول, 

اإ�ضقاط الحمل .
�ضقاط معك دوماً  بعد ال�ضهر الثالث, فقد يعني  - اإذا تكرر الإ
اأن عنق رحمك (باب الرحم ) �ضعيف. يمكن اأحياناً  معالجة 
بقائه  مر باأن يعقد الطبيب عقدة �ضغيرة حول عنق الرحم لإ الأ
اأن للطبيب المعالج خبرة في هذا المو�ضوع,  مغلقاً. تاأكدي من 

وعندما يحين موعد الولدة, ل بد من نزع العقدة.

إذا حملت: ا
- حاولي تجنب حمل اأ�ضياء ثقيلة.

الثمانية  اأو  ال�ضتة  �ضابيع  الأ في  المجامعة  تجنب  حاولي   -
ولى. الأ

- ا�ضتريحي كلما اأمكنك .

- غالباً  ما ي�ضقط الحمل مهما كنت 
حري�ضة, فلا تلومي نف�ضك.

الحمل 67.



 

الرجل التعاي�ش والعقم اأو  المراأة  العقم  ي�ضيب  اأن  يمكن 
اأو  بالوحدة  ال�ضعور  اأو  التوتر  اأو  بالكاآبة 

حباط اأو الغ�ضب. الإ
ل�ضت  اأنك  فاعلمي  هذا  حدث  فاإذا 
الذين  اإلى  التحدث  حاولي  وحدك. 
اأي�ضا  يحبونك ويهتمون بك. قد تتعرفين 
ً اإلى اأزواج اأخرين يعانون الم�ضكلة نف�ضها, 

فتحاولون التعاون.
ت�ضف الق�ض�ض اأدناه بع�ض الو�ضائل التي 

تمكن لنا�ض من مواجهة العقم.

لينا ق�سة 
طلقوها  زواجها  اأ ن  لأ بالتعا�ضة,  ت�ضعر  وكانت  مرات.  ثلاث  وتزوجت  عمرها,  من  والع�ضرين  الخام�ضة  في  لينا  كانت 
من  �ضرباً   ا�ضتخدمت  اإنها  ويقولون  ويلومونها,  القرية  في  �ضيرتها  يلوكون  النا�ض  وبداأ  الحمل.  عن  عجزت  بعدما 

عاقراً. فجعلها  جداً   قوياً   كان  ال�ضحر  وان  الحمل,  لتجنب  زواجها,  قبل  ال�ضحر 

الكبرى  �ضقيقتها  كانت  �ضقيقاتها.  طفال  اأ حياناً   اأ ترعى  لينا  وكانت   , طفالً  اأ جميعهن  رزقن  فقد  لينا,  خوات  اأ ما  اأ
وافقت  حدهما,  اأ تبني  بو�ضعها  كان  اإذا  لينا  لتها  و�ضاأ مين  تواأ و�ضعت  عندما   . جداً  مري�ضة  وكانت  ال�ضل  بداء  م�ضابة 
العاملة  دربتها  الطفل.  طعام  لإ طريقة  عن  ال�ضحية  العاملة  ل  لت�ضاأ ال�ضحية  المراكز  حد  اأ اإلى  لينا  توجهت  �ضقيقتها. 
القرية  في  ال�ضحيحات  لن�ضوة  اإحدى  تر�ضع  ن  اأ لها  ورتّبت  والفنجان,  الملعقة  بوا�ضطة  الطفل  تغذية  على  ال�ضحية 
ثدي  حليب  على  يحتوي  فنجان  بوا�ضطة  طفلها  تغذي  لينا  فكانت  الليل  في  ما  اأ اآخر.  ر�ضيع  طفل  مع  النهار  ثناء  اأ الطفل 

م�ضاء. كل  لها  تقدمه  �ضقيقاتها  اإحدى  كانت 

ب�ضحة  �ضيتمتع  الطفل  ن  اأ من  واثقين  ها  �ضدقاوؤ واأ لينا  جيران  يكن  لم 
ال�ضرور  انتابهم  معافى  قوياً   ينمو  الطفل  وا  راأ عندما  لكنهم  جيدة, 
طفال  الأ تربية  في  خبيرة  نها  اأ حقاً   لينا  ثبتت  واأ بلينا.  فخورين  �ضبحوا  واأ
الوليد  �ضلموا  الولدة,  ثناء  اأ القرية  في  الن�ضاء  اإحدى  ماتت  فلما  المتبنين. 

لترعاه. لينا  اإلى  الجديد 

طول  اأ لينا  الطفل  اإن  النا�ض  يقول  ما  وكثيراً   ن,  الآ مان  التواأ كبر  لقد 
المحبة  الرعاية  اإلى  ذك  في  الف�ضل  ويُعزى  م.  التواأ �ضقيقه  من  قوى  واأ

بالتبني. طفلها  لينا  بها  حاطت  اأ التى 
ا�سترالية بندورا، 

- علاقات م�ضاعدة, مجموعات الم�ضاندة 412.



حياة من غير اأطفال: ق�سة �سارة وتيتو
اأن  المفتر�ض في مجتمعهما  ن  لأ البداية,  ا�ضتولى عليهما الحزن في  ف�ضلا.  لكنهما  �ضنوات,  طفال عدة  الأ و�ضارة انجاب  تيتو  حاول 
طفال. لكنهما قررا عندئذ التوقف عن التفكير باأن حياتهما ناق�ضة من غير اأطفال, والتخطيط  يكون لكل زوجين ما ا�ضتطاعا من الأ

لم�ضتقبلهما.
واني وب�ضائع  قررا اإن�ضاء تجارة والتنقل من بلدة اإلى بلدة, ومن �ضوق اإلى �ضوق لبيع الأ

اأخرى. ولو رزقا  اأطفالً لتعذّر عليهما التنقل على هذا النحو .

ال�ضكل  في  مت�ضابهين  اأ�ضبحا  اإنهما  النا�ض  يقول  بالعمر  و�ضارة  تيتو  تقدم  بعد   , ن  الآ
العديدين.  �ضدقاء  الأ وفي  ال�ضحك  في  ويت�ضاركان  خر,  الأ اأحدهما  ويراعيان  وال�ضلوك 
يرويانها. وهما  لديهما ق�ض�ضاً طريفة كثيرة  ولكن  لم ي�ضبحا جدّين مثل جيرانهما, 

يحظيان في مجتمعهما باحترام الكل .
ليما، البيرو

اإلى العاملة ال�سحية والاجتماعية :
إر�سادات لم�ساعدة الذين يعانون م�سكلة العقم : ا

اإلى  ويحتاجان  �ضعب,  موقف  في  فهما  معهما,  ومتعاطفة  لطيفة  كوني   -
طفال. زواج العاجزين عن اإنجاب الأ الدعم والتفهم. ل تلومي الأ

بين  المن�ضود  والحترام  التقدير  يتبادل  اأن  الإنجاب  عن  العاجزين  زواج  الأ علمي   -
�ضريكين.

عن  البحث  في  طفال  الأ اإنجاب  عن  العاجزين  الزوجين  �ضاعدي   -
و�ضائل اأخرى لحت�ضان اأطفال, اأو القناعة بحياتهما.

يمكن اأي�سا ً للعاملات والعاملين ال�سحيين :
التي  المجتمعات  في  طفال  الأ تبني  اأ�ضاليب  عن  المعلومات  تقديم   -

ت�ضمح بذلك .
واأ�ضاليب  جن�ضياً   المنقولة  مرا�ض  الأ اإلى  ال�ضبان  زواج  الأ اإر�ضاد   -

الوقاية منها.
مرا�ض  الأ لت�ضخي�ض  ال�ضحي  مركزكم  ا�ضتعداد  من  التيقن   -
في  وجاع  الأ من  الن�ضاء  �ضكوى  واأخذ  ومعالجتها  جن�ضياً   المنقولة 
من  بيوتهن  اإلى  الن�ضاء  تعاد  ما  فكثيراً  الجد.  محمل  على  الحو�ض 

غير علاج, بعد اأن يقال لهن اإنّهن ل ي�ضكين �ضيئاً.
على  الح�ضول  و�ضرورة  الحو�ض  التهاب  اأعرا�ض  اإلى  الن�ضاء  اإر�ضاد   -

علاج فوري وكامل.
تلقى  على  جن�ضياً   المنقولة  مرا�ض  الأ اإلى  والن�ضاء  الرجال  اإر�ضاد   -

العلاج فوراً , و�ضرورة معالجة كل ال�ضركاء.

�سعيا ً اإلى 
التغيير
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إنهاء الحمل وم�ساعفاته ا

جها�ض“. اأما �ضقوط الجنين من  نهاء حملها, فهذا يدعى ”الإ عندما تتخذ المراأة اإجراءات لإ
�ضقاط“. دون تعمد وب�ضكل طبيعي فيُ�ضمى ”الإ

لماذا تنهي بع�ش الن�ساء حملهن؟

اإتخاذ قرار اإنبه.الحمل �ضعب على الدوام, وهو غير قانوني في العديد من البلدان ومنها معظم 
البلدان العربية (بخلاف تون�ض), وكثيراً  ما يكون اإجراوؤه

غير اآمن. وقد ت�ضعى المراأة الى اإنهاء حملها لعدة اأ�ضباب, منها:

طفال العدد الذي ت�ضتطيع اأن تُعنى به . - اأنجبت من الأ
- تتعر�ض في �ضحتها اأو حياتها لخطر من جراء الحمل.

- ل �ضريك لها يعاونها في تربية الطفل.
- تريد اتمام درا�ضتها.

- ل ترغب في الإنجاب.
- حملت بعدما اأُجبرت على المجامعة اأو اغت�ضبت.

جها�ض. - اأجبرت على الإ
- �ضت�ضع طفلاً  بعاني م�ضكلات خطيرة (عيوب خلقية).

�ضرة  - الفتقار اإلى خدمات تنظيم الأ
و غلى المعلومات عن الجن�ض يوؤدي اإلى 

جها�ض. الحمل غير المرغوب فيه والى الإ

- نتبادل ا�ضتخدام تعبيري اإنهاء الحمل 
جها�ض في هذا الف�ضل. والإ



 

�سرة الو�سائل الطارئة لتنظيم الاأ

ت�ضتطيع المراأة عند المجامعة غير المحمية, وفي غ�ضون ثلاثة اأيام بعد 
المجامعة, اأن تمنع الحمل اإذا ت�ضرفت على الفور (انظري ال�ضفحة 224).



من. حاولي  جها�ض غير الآ - تجنبي الإ
تجنب الحمل غير المرغوب فيه قبل ان 

يحدث.

من  جها�ش الاآ الاإ
من وغير الاآ

من لحتمال اأذى اأقل من الولدة. جها�ض الآ يعرّ�ضك الإ

إذا: جها�ش اآمن جدا ً ا الاإ
- اأ�ضرفت عليه طبيبة اأو عاملة �ضحية (اأو عامل �ضحي) مدربة وخبيرة.

دوات المنا�ضبة. - ا�ضتُخدمت فيه الأ
- توافرت له �ضروط النظافة. فلا بد من تعقيم اأي �ضيء يدخل المهبل والرحم (حتى يكون خالياً 

من اأية جراثيم ).
- جرى �ضمن فترة ل تزيد عن 3 اأ�ضهر (2 اأ�ضبوعاً ) من بعد اآخر نزف �ضهري.

إذا: جها�ش غير اآمن ا الاإ
- اأ�ضرف عليه �ضخ�ض غير مدرب لذلك .

- ا�ضتخدمت فيه اأدوات واأدوية غير منا�ضبة.
- لم تتوافر له �ضروط النظافة.

- تاأخر عن 3 اأ�ضهر (2 اأ�ضبوعاً ) بعد الحمل, اإل اإذا جرى في مركز طبي اأو م�ضت�ضفى مجهز 
تجهيزاً  خا�ضاً .

من جها�ش غير الاآ الموت ب�سبب الاإ
جها�ض غير  الإ كان  لو  الن�ضاء, حتى  وتنجو معظم  �ضنة.  كل  العالم  امراأة في  مليون  تُج�ض 55 
من قد يوؤدي اإلى الوفاة اأو اإلى حدوث ا�ضتراكات مثل اللتهاب  جها�ض غير الآ قانوني. لكن الإ

لم الدائم والعقم. والأ
�ساليب التالية،  لقد حاولت الن�ضاء على الدوام اإنهاء الحمل في الحالت اليائ�ضة. امتنعي عن الاأ

فهي خطرة جدا ً.
�ضلاك واأنابيب اللدائن (البلا�ضتيك ) في المهبل اأو  - ل تُدخلي اأ�ضياء حادة, مثل الق�ضبان والأ

الرحم, فقد تمزق الرحم وتُحدث نزفاً  والتهاباً  خطرين.
اأو الرحم. فقد ت�ضبب حروقاً  وتهيجاً  �ضديداً  وتلف  اأو نباتات في المهبل  اأع�ضاباً   - ل تُدخلي 

والتهاباً  ونزفاً .
- ل تُدخلي مواد مثل م�ضتح�ضرات التنظيف اأو المحاليل القلوية اأو الرماد اأو ال�ضابون اأو الكاز 

(الكيرو�ضين ) في المهبل اأو الرحم. ول ت�ضربي منها.
المهبل).  من  اأو  الفم  (من  جها�ض  الإ اأجل  من  بكثرة  �ضعبية  و�ضفات  اأو  اأدوية  تتناولي  ل   -
فراط في تناول دواء الملاريا (كلوروكين ) اأو اأدوية وقف النزف بعد الولدة (اإرفومترين اأو  فالإ

اأوك�ضيتو�ضين) قد يقتلك قبل اأن تُجه�ضي.
- ل ت�ضربي بطنك اأو تتدحرجي على الدرج. فقد يحدث لك هذا جروحا ً ونزفا ً داخل ج�ضمك, 

جها�ض. من غير اأن يوؤدي اإلي الإ

بذلك.  ل�سخ�ش غير مدرب  ت�سمحي  اأو  �سيء في رحمك،  اأي  اإدخال  مهم  لا تحاولي قط 
مر اإلى الوفاة. فقد يوؤدي هذا الاأ



 

من بحها�ش الاآ فر�سة الح�سول على الاإ
من والقانوني للن�ضاء اللواتي حملن دون رغبتهن.  جها�ض الأ في كثير من البلدان, تتاح فر�ضة الإ

لكن القوانين في �ضاأن اإنهاء الحمل تختلف من بلد اإلى بلد.
جها�ض في القانون مباحاً , ففي اإمكان المراأة اأن تق�ضد مركزاً  جها�ش القانوني. اإذا كان الإ الاإ
جها�ض  طبيا اأو م�ضت�ضفى فتدفع الر�ضوم وتح�ضل على اإنهاء حمل اآمن وفي البلاد التي يباح فيها الإ

ل تمر�ض اأي امراأة تقريباً  اأو تموت من جراء م�ضاعفاته.
جها�ض بحالت خا�ضة  جها�ش قانوني في حالات معينة. في بع�ض البلاد ي�ضمح القانون بالإ الاإ

مثل:
- اإذا حملت المراأة من جراء اغت�ضاب اأو م�ضافحة (مجامعة بين ذوي القربى)

- اإذا وجد الطبيب اأن ا�ضتمرار الحمل قد يعر�ض �ضحة المراأة للخطر.
طباء والعاملون  �ضباب المذكورة. فقد ل يعرف الأ لكن اإجازة ذلك لي�ضت �ضهلة في الغالب, حتى للاأ
جها�ض جهرا ً, اأو  ال�ضحيون ما ين�ض عليه القانون على وجه اليقين. وقد ل يرغبون في اإجراء الإ

جها�ض قانونياً  اأو متاحاً  في بلدها. قد يطلبون اأجراً  كبيراً . وقد ل تعرف لمراأة اإذا كان الإ
جها�ض غير قانوني, فقد توقف المراأة التي اأنهت حملها  جها�ش غير القانوني. اإذا كان الإ الاإ
�ضخا�ض الذين اأجه�ضوها. ولا يحدث هذا في معظم البلاد. ولكن يموت مزيد من الن�ضاء  والأ
من. وبدلً  من  من والحمل غير الآ جها�ض غير الأ جها�ض, من جراء الإ في البلاد التي تحظر الإ

من. جها�ض غير الآ اإنفاق المال في خدمات �ضحية للن�ضاء, ينفق المال في معالجة م�ضاعفات الإ
جها�ض غير قانوني ب�ضكل قاطع, بل حاولي معرفة القوانين في بلادك.   ل تفتر�ضي يوماً  اأن الإ
جها�ض  وقد يكون اأ�ضهل عليك اأن تتجاوزي القوانين, من اأن تحاولي تغييرها. وحتى لو كان الإ
من. والعثور على من يوفر لك  جها�ض الآ غير قانوني, فقد تجدين اأ�ضخا�ضاً  يعرفون و�ضائل الإ

اإجها�ضاً   اآمناً  قد يكون الحد الفا�ضل بين الحياة والموت.

من جها�ش الاآ عقبات اأخرى تحول دون الاإ

على  العثور  ي�ضعب  قد  يكن,  لم  اأم  قانونياً   جها�ض  الإ كان  �ضواء 
بعيدة  اأو   , جداً  مكلفة  الو�ضيلة  هذه  ن  لأ من,  الأ جها�ض  للاإ و�ضيلة 

ن هناك قواعد مربكة, اأو ا�ضتمارات يجب ملوؤها. جدا, اأو لأ

تعرف  ل  التي  اأو  الفقيرة  المراأة  ح�ضول  �ضباب  الأ هذه  تجعل  ما  وغالباً  
من,  الأ الحمل  نهاء  لإ فر�ضة  على  الطبي,  النظام  من  ت�ضتفيد  كيف 
البلاد  من  العديد  في  للن�ضاء  يمكن  ل  الحظ,  ول�ضوء  للغاية  �ضب 
قادرات  كن  اإذا  اإل  من,  الآ الحمل  نهاء  لإ مي�ضورة  فر�ضة  على  الح�ضول 

على دفع اأجرة طبيب خا�ض.

- حتى لو اأجه�ضت المراأة اإجها�ضاً  
غير قانوني, يجب ان تعطى العناية 

الطبية لمعالجة م�ضاعفات ما بعد 
جها�ض.وفي الغالب ب�ضعب التمييز  الإ

جها�ض المتعمد, اإل اإذا تخلف  بين الإ
جها�ض في الرحم. �ضيء من اآثار الإ



إنهاء  قرار ا
الحمل

من متاحاً  اأو  جها�ض الآ حيان على كون الإ قد يتوقف قرارك ب�ضاأن اإنهاء الحمل في كثير من الأ
غير متاح حيث ت�ضكنين. ويتوقف كذلك على تاأثير اإنهاء الحمل اأو بقاء الجنين على حياتك.

مور التالية: ولعله من المفيد اأن تفكري اأي�ضاً  في مثل هذه الأ
- هل الحمل خطر على �ضحتك؟

- هل يمكنك محادثة زوجك ني �ضاأن هذا القرار؟
- هل �ضتقدرين على العتناء بطفلك؟ هل �ضي�ضاعدك زوجك على ذلك؟

- في اأي �ضهر اأنت حامل؟
فانظري  معر�ضة  اأنك  �ضعرت  فاإذا  ؟  جن�ضياً  منقول  بمر�ض  م�ضابة  اأنك  احتمال  ثمة  هل   -

جها�ض. مرا�ض المنقولة جن�ضياً . وقد تحتاجين اإلى معالجة قبل الإ ال�ضفحة 263 في ف�ضل الأ
اإلى  ال�ضفحات 251  (انظري  جها�ض؟  الإ ي�ضببها  قد  التي  (الم�ضكلات)  الم�ضاعفات  ما هي   -

.(258
- اأين يمكنك الح�ضول على عناية طارئة اإذا حدثت لك م�ضاعفات؟ كيف يمكنك الذهاب اإلى 

هناك؟

من  جها�ض الأ ربع التالية في التيقّن اإذا كانت و�ضائل الإ قد ت�ضاعدك المعلومات على ال�ضفحات الأ
متاحة في مجتمعك.

إنهاء  إذا كنت ت�ساعدين امراأة في اتخاذ قرار ب�ساأن ا ا
الحمل:

اإنها بحاجة اإلى الن�ضح في اإطار الحترام, والم�ضاعدة 
في اإطار ال�ضداقة. ل تخبري اأحداً  بقرارها, اإل اإذا �ضاءت 

خرون. هي اأن يعرف الآ

من متاحاً , فقد  جها�ض الآ - اإذا لم يكن الإ
ت�ضعين في ‘عطاء الطفل اإلى من يتبناه. اإذا كان 

هذا مقبولً  لديك ولدى مجتمعك.

مرا�ض المنقولة جن�ضياً  261. لأ



 

منة جها�ش الاآ اأ�ساليب الاإ

ت�ضتطع العاملة ال�ضحية المدربة اأن تنهي الحمل من الرحم بالطرق التالية:

جها�ش بال�سفط الاإ

يُنهى الحمل بال�ضفط بوا�ضطة اأنبوب خا�ض يولج في داخل الرحم عبر المهبل وعنق الرحم. ويمكن 
جراء, من دون تخدير المراأة, مع ان عنق الرحم قد يحقن اأحياناً  بدواء ي�ضكّن  القيام بهذا الإ
لم. عندما ت�ضتخدم طريقة ال�ضفط باليد, يزال الحمل بوا�ضطة محقنة خا�ضة. وفى حالت  الأ

اأخرى ت�ضتخدم اآلة كهربائية �ضغيرة.

اأو  اأو ع�ضر دقائق. ويجري عادة في عيادة  ال�ضفط �ضهل واآمن, ول ي�ضتغرق �ضوى خم�ض دقائق 
الثالث من الحمل,  ال�ضهر  جها�ض على  الإ لهذا  المراحل  واأ�ضهل  اأو عيادة طبيب.  وحدة �ضحية 
لكنه قد يجرى اأحياناً  بعد ذلك بقليل. ويحدث ل�ضفط م�ضاعفات اأقل من طريقة تو�ضيع الرحم 

وكحته (وفيما يلي و�ضفه).

ماكن لمعالجة تاأخر الدورة ال�ضهرية. وقد ل تعرف المراأة اإنها حاملا  ي�ضتخدم ال�ضفط في بع�ض الأ
ً, وهي ت�ضكو باأن دورتها ال�ضهرية متاأخرة فقط. وي�ضمى هذا تنظيم الدورة ال�ضهرية.

جها�ش بالك�سط )تو�سيع الرحم وكحته ( الاإ

يزال الحمل ”بكاحتة“, وهي اأداة اأ�ضبه بملعقة �ضغيرة م�ضنوعة خ�ضي�ضاً  لتدخل في الرحم. 
نبوب. ولما كانت م�ضطحة فلا بد اأول ً من تو�ضيع عنق الرحم. وقد يحدث  والكاحتة اأعر�ض من الأ

لم. هذا التو�ضيع بع�ض الأ

ي�ضتغرق التو�ضيع والكحت وقت اأطول (نحو 15 اإلى 20 دقيقة), وهو اأ�ضد اإيلاما ً, ويكلف اأكثر من 
ال�ضفط . ويجرى عادة في غرفة الجراحة , بعد تخدير المراأة في معظم الحالت.

جها�ش بالدواء الاإ

دوية اإلى  نهاء الحمل. وتوؤدي هذه الأ دوية لإ ن الأ طباء والعاملين ال�ضحيين الأ ي�ضتخدم بع�ض الأ
دوية تدخل في المهبل (ل في الرحم ), وبع�ضها  تقل�ض الرحم ودفع الحمل اإلى الخروج. بع�ض الأ
نهاء الحمل, فقد يكون اأ�ضلم من اإدخال �ضيء في  يُبلع, اأو يحقن. اإذا ا�ضتخدم الدواء المنا�ضب لإ

داخل الرحم, قد ي�ضبب جرحاً  اأو التهاباً  خطيراً .



جها�ش إذا ا�ستخدمت اأدوية للاإ ا
- ل ت�ضتخدمي يوماً  دواءً  قل اأن تتيقّني منه.

جها�ض اإل اإذا كان هناك عيادة �ضحية اأو م�ضت�ضفى قريبة جدا ً منك حيث تذهبين فور بداية النزف. ول  دوية للاإ - ل ت�ضتخدمي الأ
بد من وجود عاملة �ضحية مدربة في العيادة اأو الم�ضت�ضفى, لتكحت الرحم اإذا لم بنفع الدواء.

اأنها فرغت تماماً. فاإذا ظلت في  اأو الم�ضت�ضفى عندما يبداأ النزف, من اأجل فح�ض الرحم للاطمئنان اإلى  - اذهبي اإلى العيادة 
الرحم بقايا فلا بد من اإزالتها بال�ضفط اأو التو�ضيع والكحت. واذا لم تزيلي البقايا يمكن اأن تعاني م�ضاعفات مثل اللتهابات الجدية 

مر حتى موعد الولدة, فقد يولد الطفل وبه عيوب خلقية �ضديدة. جها�ض وتركت الأ والنزف الخطر. واذا لم ينجح الإ

جها�ش الناق�ش  الاإ
جها�ض,  الإ بعد  كامل  يوم  من  اأكثر  ال�ضديد  النزف  هي  والعلامات   . الرحم  في  بقايا  الناق�ض  جها�ض  الإ يترك 
في  الم�ضت�ضفى  اإلى  فاذهبي  هذا  حدث  اإذا   . المهبل  من  دم  وكتل  جلدي  ن�ضيج  ونزول   , موؤلمة  وتقل�ضات 

جها�ض, وال فقد تحدث م�ضاعفات خطيرة, وربما وفاة . كمال الإ الحال لإ
جها�ض. انظرى ال�ضفحة 249 لمعرفة علامات الخطر بعد الإ

جها�ش دوية الم�ستخدمة في الاإ بع�ش الاأ

البلاد  بع�ض  في  يباع  الفرن�ضية“)  ”الحبة   ,(Mifepristone RU-486 الميفبر�ضتون   .1
�ضبوع التا�ضع من الحمل. وهو  دواء ل يعطى اإل �ضمن برامج خا�ضة  نهاء حمل الن�ضاء حتى الأ لإ
في العيادات والم�ضت�ضفيات حيث يمكن مراقبة المراأة لمتابعة الم�ضاعفات ومعالجتها اإذا احتاجت. 

جها�ض الكامل. وبعد  يومين يُ�ضتعمل دواء ثان, مثل الميزوبرو�ضتول. وهذا يحدث عادة الإ

2. الميزوبرو�ضتول Misoprostol  دواء لقرحة المعدة وي�ضتخدم مع الميفبر�ضتون اأو دواء اآخر, 
جها�ض ربما ل يكتمل, فتحتاج  جها�ض, لكن الإ جها�ض. وقد ي�ضتخدم وحده لبدء الإ حداث الإ لإ
�ضهر   اأن يبداأ النزف. يمكن ا�ضتخدام الميزوبرو�ضتول في غ�ضون الأ اإلى عناية طبية بعد  المراأة 
�ضبوع الثاني ع�ضر. وتو�ضع  ولى (12 اأ�ضبوعاً  ) من الحمل, واأف�ضل تاأثير له قرابة الأ الثلاثة الأ

الحبوب في المهبل, ول تُبلع.

حداث  3. الميثوتريك�ضات Methotrexate  دواء م�ضاد لل�ضرطان ا�ضتخدم مع الميزوبرو�ضتول لإ
جها�ض فقد ي�ضبب عيوباً  خلقية  جها�ض. واآثاره الجانبية خطرة على المراأة, واذا  ف�ضل في الإ الإ
�ضديدة للجنين. ول نعرف الكثير عن اأ�ضلوب ا�ضتخدام الميثوتريك�ضات باأمان بعد, خ�ضو�ضاً  في 

ماكن  التي تفتقر م�ضت�ضفياتها اإلى التجهيزات الحديثة . الأ

بعناية  التعليمات  اتبعي  مهم 
الميزوبرو�ضتول.  ا�ضتخدام  لدى  �ضديدة 

واإل فقد تن�ضق الرحم وت�ضبب الوفاة.

في  دوية  الأ هذه  عن  مزيداً   ا�ضتعلمي 
ال�ضفحة 508.



 

ً جها�ش �سيكون اآمنا  كيف نعرف اأن الاإ

جها�ض, اأو ا�ضاألي �ضخ�ضاً  جها�ض �ضيكون اآمنا ً. حاولي اأن تذهبي اإلى مكان اإجراء الإ لي�ض �ضهلا ً اأن نعرف على الدوام اإذا كان الإ
�ضئلة التالية: كان هناك الأ

- هل �سمعت عن امراأة مر�ست اأو ماتت بعدما اأجه�ست هنا؟ اإذا حدث هذا فعلاً , فاذهبي اإلى مكان اآخر.
طباء والممر�ضات والعاملات ال�ضحيات والقابلات  جها�ش، وكيف تدربوا؟ ي�ضتطيع كل من الأ - من هو الذين �سي�سرفون على الاإ
من والوقاية من  جها�ض الأ جها�ض الذي يقوم به �ضخ�ض غير مدرب على اأ�ضاليب الإ جها�ض. اأما الإ �ضراف على الإ التقليديات الإ

اللتهاب, فقد يكون خطراً  جداً .
جها�ض �ضيكون كذلك. رجح اأن الإ جها�ش فيها نظيفة ومرتبة؟ اإذا كانت قذرة. فالأ - هل الغرفة التي يجري الاإ

- هل فيها مغ�سلة لليدين؟ ل ي�ضتطيع العامل ال�ضحي اأن يجري اإ�ضقاطاً  نظيفاً  واآمناً  اإذا لم يكن لديه مغ�ضلة.
دوات مثل تلك المر�سومة في هذا الف�سل في ال�سفحة 244، اأم انها تبدو كاأدوات منزلية اأو �سنعت في المنزل؟ قد  - هل تبدو الاأ

دوات الم�ضنوعة في المنزل جروحاً  والتهاباً . ت�ضبب الأ
دوات في مطهر قوي اأو تغلى في الماء لقتل الجراثيم التى ت�ضبب  دوات وتُعقم من الجراثيم؟ يجب اأن تُنقع هذه الأ - كيف تنظف الاأ

التهاباً . ون�ضتخدم اآلة خا�ضة للتعقيم (autoclave) بحالة توافرها.



العامل ال�ضحي يهتم للمال فقط ل  اأن  اأحياناً   الكلفة باهظة, فقد يعني هذا  اإذا كانت  - هل تبدو الكلفة معقولة؟ 
ل�ضحتك.

جها�ش؟ المركز ال�ضحي الجيد يحاول توفير خدمات  خرى متاحة اأي�سا ً اإلى جانب الاإ - هل خدمات العناية ال�سحية الاأ
يدز/ال�ضيدا. مرا�ض المنقولة جن�ضياً , والوقاية من الإ �ضرة, ومعالجة الأ اأخرى تحتاج اإليها الن�ضاء, مثل تنظيم الأ

خذك اإلى م�ضت�ضفى اإذا حدث طارئ. جها�ش اأو بعده؟ ل بد من التخطيط لأ إذا حدث �سوء اأثناء الاإ - اأين توؤخذين ا

مهم 
إذا: جها�ش اأخطر ا ي�سبح الاإ

- انقطعت دورتك ال�ضهرية قبل اأكثر من ثلاثة اأ�ضهر.
- بداأ الحمل يظهر عليك.

جها�ض. من اأجل �ضلامتك, بعد اأن يتجاوز  كلما طالت مدة حملك, ازداد احتمال حدوث م�ضاعفات بعد الإ
دوات الخا�ضة في عيادة اأو في م�ضت�ضفى. جها�ض بالأ حملك ثلاثة اأ�ضهر, ل بد من الإ



 

ماذا نتوقع خلال 
من جها�ش الاآ الاإ

- اإ�ضربي الكثير من ال�ضوائل في اليوم 
جها�ض فهو ي�ضاعد في  الذي ي�ضبق الإ

التعافي ال�ضريع.

جها�ض  الإ اأما  والم�ضت�ضفيات  ال�ضحية  المراكز  بال�ضفط, في  من, خ�ضو�ضاً   الأ جها�ض  الإ يجري 
جها�ض بالدواء في مركز �ضحي  بالتو�ضيع والكحت, فيجرى عادة في الم�ضت�ضفى. ويجب اإجراء الإ
اأو م�ضت�ضفى مجهزين باأدوات ال�ضفط والتو�ضيع والكحت, يعمل فيهما عاملون �ضحيون مدربون 

جها�ض, في ال�ضفحة 244. لهذا الغر�ض. ا�ضتعلمي مزيداً  عن اأ�ضلوب اإجراء هذا الإ

م�ضت�ضفى  اأو  طبياً   مركزاً   ق�ضدت  اإذا 
وتعاملي  تُ�ضتقبلي  اأن  يجب  جها�ض,  للاإ
باحترام. ول بد اأن يحادثك ال�ضخ�ض الذي 
لك كيف  ي�ضرح  واأن  قرارك  ت�ضت�ضيرين عن 

جها�ض, وما هي المخاطر. �ضيجري الإ

اأن  يجب  ما  تجدين  اأدناه  المعلومات  وفي 
اإجها�ض  واأي  من.  جها�ض الآ تتوقعي عند الإ

مختلف جداً  عن هذا قد يكون خطراً .

- يجب ان ي�ضاألوك عن اآخر دورة �ضهرية ومتى حدثت, واذا كان يمكن اأن تكوني م�ضابة باأمرا�ض 
منقولة جن�ضياً  (انظري ال�ضفحة 267).

- يجب اأن تجري لك عاملة �ضحية فح�ضاً  طبيا. ويت�ضمن هذا تح�ض�ضاً  دقيقاً  لداخل مهبلك 
ولبطنك لتقدير حجم الرحم.

(التو�ضيع  وبالك�ضط  بال�ضفط  جها�ض  الإ اأثناء   -
والكحت) �ضت�ضعرين باألم قوي في اأ�ضفل البطن. لكن 

جها�ض. لم �ضرعان ما يخف بعد انتهاء الإ هذا الأ
جها�ض, ثم  يجب اأن يُنظّف جهازك التنا�ضلي بعد الإ
يجب اأن توؤخذي للراحة. هناك تجدين عاملة �ضحية 

تتفحّ�ضك, با�ضتمرار لمدة �ضاعة.
جها�ض,  - يجب اأن يخبرك اأحدهم بما تفعلين بعد الإ
وعلامات الخطر التي ينبغي مراقبتها, وبمن تت�ضلين 

اإذا حدثت لك م�ضاعفات.

�ضاأن  اأحدهم في  يحادثك  اأن  علاوة على هذا يجب 
اإعطائك موعداً   بد من  ول  �ضرة.  الأ تنظيم  و�ضائل 

للمراجعة بعد اأ�ضبوع اأو اثنين .



ماذا نتوقع بعد 
جها�ش  الاإ

الثديين,  واألم  الغثيان  مثل  تختفي علامات الحمل,  جها�ض ينبغي اأن  مهم جدا ً:بعد الإ
نبوبين (الحمل  في غ�ضون يوم. وال فقد تكونين ما زلت حاملاً , اإما في الرحم اأو في اأحد الأ

خارج الرحم). وهذه حالة طارئة. فاق�سدي عامل �سحي على الفور.

جها�ض. وقد تنزفين من  لم  يوماً  بعد الإ قد ت�ضعرين بالتعب قليلاً , وبع�ض التقل�ضات والآ
ول يجب األ يزيد النزف على نزف العادة ال�ضهرية  المهبل حتى اأ�ضبوعين. ولكن بعد اليوم الأ

جها�ش  الخفيفة. ويجب اأن تبداأ الدورة ال�سهرية التالية ما بين اأربعة اأ�سابيع و�ستة بعد الاإ
(فانتبهي, اإذ يمكنك اأن تحملي مرة اأخرى). ويمكنك الحمل مجدداً  بعد م�ضي 11 يوماً على 

مر اإذا زاد حملك على خم�ضة اأ�ضهر اأو �ضتة. جها�ض. وقد يطول الأ تاريخ الإ

ن. ولعل محادثة �ضخ�ض  جها�ض, فقد تفيد محادثة اأحدهم الآ اإذا لم تجدي من تحادثينه قبل الإ
تثقين به عن اأحا�ضي�ضك, ت�ضعرك بالراحة.

جها�ش: كيف تعتنين بنف�سك يعد الاإ
- تناولي 100 مليغرام من الدوك�ضي�ضيكلين مرتين في اليوم لمدة خم�ضة 
إذا  جها�ض, من اأجل الوقاية من اللتهاب. (اأما ا اأيام ابتداءً من يوم الإ

كنت تر�سعين من الثدي، فتناولي بدلً  من ذلك 500 مليغرام من 
موك�ضي�ضلين 3 مرات في اليوم لمدة خم�ضة اأيام). الأ

قل. - ل تجامعي ول ت�ضعي �ضيئاً  في مهبلك ليومين بعد توقف النزف على الأ
- اإذا اأ�ضابتك تقلّ�ضات اأو اآلم, ا�ضتريحي و�ضعي قربة ماء �ضاخن على 
بطنك, اأو تناولي بارا�ضيتامول اأو اإيبوبروفين (انظري ال�ضفحة 470).

لم والنزف, دلّكي اأ�ضفل بطنك كثيراً . فبذلك ت�ضاعدين الرحم  - لتخفف الأ
على التقلّ�ض اإلى حجمها الطبيعي, فيخف النزف.

- ا�ضربي الكثير من ال�ضوائل لتتعافي ب�ضرعة.
- يمكنك اأن تعاودي ن�ضاطك العادي حالما ت�ضعرين اأنك على ما يرام, عادة في غ�ضون يوم.

- يجب اأن تعاودك الدورة ال�ضهرية العتيادية بعد 
جها�ض باأربعة اأ�ضابيع اإلى �ضتة. لكنك يمكن اأن  الإ

تحملي بعد 11 يوماً .

علامات الخطر
اإذا لحظت ظهور اإحدى العلامات التالية عليك, فاطلبي عوناً  طبياً  عاجلاً :

- نزف �ضديد من المهبل (انظري ال�ضفحة 251).
- ارتفاع الحرارة (انظري ”اللتهاب“ ال�ضفحة 255).

- األم �ضديد في البطن (انظري ”الجرح الداخلي“, ال�ضفحة 258,  و“اللتهاب“, ال�ضفحة 255).
رتباك (انطري ”ال�ضدمة“, ال�ضفحة 254). غماء والإ - الإ

- اإفراز كريه الرائحة من المهبل (انظري ”اللتهاب“, ال�ضفحة 255).



 

�سرة  تنظيم الاأ
جها�ش  بعد الاإ

جها�ض يمكنك اأن تحملي من جديد على الفور - في غ�ضون اأ�ضبوعين وكثير من و�ضائل  بعد الإ
اأن تتحادثي مع �ضخ�ض ما في  �ضرة ت�ضتغرق بع�ض الوقت حتى يبداأ فعلها, لذا يجب  تنظيم الأ

�ضرة, وتبداأي ا�ضتعمال اإحدى الو�ضائل التالية حالما اأمكن: �ضاأن تنظيم الأ

جها�ض نف�ضه. ل تنتظري اأكثر  - الحبوب: يمكنك اأن تبداأي بتناول حبوب منع الحمل في يوم الإ
من اأ�ضبوع.

- اآلة رحمية )اللولب (: اإذا لم يكن هناك احتمال وجود التهاب, ت�ضتطيع عاملة �ضحية اأن ت�ضع 
جها�ض. اللولب, فور اإجراء الإ

على  ول  الأ �ضبوع  الأ غ�ضون  في  اأو  جها�ض,  الإ يوم  ولى  الأ الحقنة  تعطي  اأن  يجب   : الحقن   -
كثر. الأ

جها�ض اأو بعده فوراً , اأو في  - الغر�سات )كب�سولات الغر�ش(: يمكن غر�ض الكب�ضولت قبيل الإ
ول بعده. �ضبوع الأ غ�ضون الأ

- تعقيم المراأة: اإذا كان عمر الجنين الذي اأ�ضقطته اأقل من ثلاثة اأ�ضهر, يمكن تعقيمك اأثناء 
مر بالتفكير ملياً . فالتعقيم دائم. جها�ض اأو بعده على الفور. ول بد من اأن تقرري هذا الأ الإ

- تعقيم الرجل: يمكن تعقيم الرجل في اأي وقت, وهو دائم. ل بد من التفكير ملياً  قبل اتخاذ 
هذا القرار.

- الواقي: يمكنك اأنت وزوجك اأن ت�ضتعملا الواقي حالما تعاودان المجامعة. والواقي يحميكما من 
يدز/ ال�ضيدا. مرا�ض المنقولة جن�ضياً  والإ الأ

- مبيد المنيّ: يمكنك ا�ضتخدام مبيد المني حالما تعاودين المجامعة. مبيدات المنيّ الم�ضنوعة من 
النونوك�ضينولnonoxynol-9  -9, تحميك اأي�ضاً  من ال�ضيلان والكلاميديا, ومما مر�ضان 

مرا�ض المنقولة جن�ضياً  و ال�ضائعة. من الأ
العجلة  قيا�ض  تعملي  اأن  يمكنك  بجرح,  اأو  بالتهاب  م�ضابة  تكوني  لم  اإذا  المهبلية:  العجلة   -
جها�ض اأو بعده. والعجلات المهبلية مع مبيد المني توفر حماية  المهبلية المنا�ضبة لك قبل اإجراء الإ

من ال�ضيلان والكلاميديا.
يام (: ل تعمل هذه الو�ضائل اإل اإذا عاودت دورتك ال�ضهرية  - الو�سائل الطبيعية )المخاط وعدّ الاأ

انتظامها.

- اأغلب الظن اأن امراأة اأجه�ضت لتوّها, 
ل ترغب في الحمل. الوقت منا�ضب 

عطائها معلومات عن و�ضائل تنظيم  لإ
�ضرة, وكيف الح�ضول عليها. الأ

- ا�ضتعملي المزيد عن هذه الو�ضائل, 
�ضرة“. وانظري ف�ضل ” تنظيم الأ



م�ساعفات 
جها�ش  الاإ

جها�ض (انظري ال�ضفحة 245) اإلى عون  تحتاج المراأة التي تظهر عليها علامات الخطر بعد الإ
طبي عاجل! وعليها اإذن اأن تذهب فوراً اإلى مركز طبي اأو م�ضت�ضفى حيث يمكنها الح�ضول على 
بقايا الحمل  من  رحمها  اإفراغ  اإلى  بحاجة  نكون  وفي معظم الحالت  اللازمة.  الطيبة  العناية 
اأو التو�ضيع والكحت. وفي النتظار قد تفيد المعلومات الواردة على ال�ضفحات  بوا�ضطة ال�ضفط 

الثماني التالية, ذا لم تتوافر و�ضيلة للنقل على الفور, اأو اإذا كانت العناية الطبية بعيدة جداً .

النزف ال�سديد من المهبل
التي  الحمل  بقايا  هو  المعتاد  و�ضببه  جها�ض.  الإ بعد  �ضيوعاً   كثر  الأ الم�ضكة  هو  ال�ضديد  النزف 
ت�ضتطيع  ل  ولذا  الرحم.  في  تخلفت 
نف�ضها,  وتقفل  تتقل�ض  اأن  الرحم 
بقايا  اأزيلت  فاإذا  نزفها.  في�ضتمر 
الغالب.  في  النزف  توقف   الحمل 
عنق  تمزق    ً اأحيانا  النزف  و�ضبب 
اآلت  ا�ضتخدام  حال  في  الرحم 
م�ضاعدة, ول بد من قطبه ب�ضع قطب 

ليتوقف النزف .

ونقول اإن المراأة تنزف اأكثر مما يجب 
حمر الفاتح لبّادة  ت بالدم الأ اإذا ملاأ
ن�ضف  من  اأقل  في  قما�ضة  اأو  فوطة  اأو 

�ضاعة اأو اإذا اأنزلت قطعاً  كبيرة من دم متخثر.
فاإذا حدث هذا فقد  اأي�ضا.  , فهو خطر  بطيئاً  م�ضتمراً   ً �ضيلا  الفاتح  حمر  الأ الدم  �ضال  واذا 
تنزف المراأة مقداراً  خطراً  من دمها. واذا لم ت�ضتطع اأن تحظى بعون طبي على الفور, فلا بد 

من محاولة وقف النزف . 

وقف النزف
قد تتمكن المراأة النازفة ب�ضدة من وقف نزفها بتقلي�ض رحمها حتى ا بوا�ضطة التدليك. يمكنها 
اأن تدلك نف�ضها اأو يدلكها اأحد. وينبغي تدليك اأ�ضفل البطن بقوة فيما تكون المراأة م�ضتلقية اأو 

مقرف�ضة حتى ت�ضعر برحمها جامداً  في اأ�ضفل بطنها.
عالقة,  جلدي  ن�ضيج  بقايا  الرحم  عنق  اأو  الرحم  في  كان  اإذا 
وكاأنها  والدفع  بالقرف�ضة  الخروج  اإلى  تدفعها  اأن  ربما  فيمكنها 

تتبرز اأو تلد.
عونا  فاطلبي   , نفعت  قد  الو�ضائل  هذه  اأن  لك  بدا  اإذا  وحتى 
ًطبيا ًفي اأ�سرع ما يمكن. فاأنت بحاجة اإلى م�ضادات حيوية, وقد 

تحتاجين اإلى اإفراغ رحمك تماماً .

- اإن المعالجة المبكرة لم�ضاعفات 
جها�ض والعقم والوفاة. اطلبي  الإ

العون ب�ضرعة ذا عانيت م�ضكلات بعد 
جها�ض. ل تنتظري! الإ



 

ال�سديد النزف  عند  الطوارئ  اإجراءات 

فح�ض  على  تدربوا  ممن  وغيرهم  ال�ضحيين  والعاملين  العاملات  اإمكان  في  يكون  قد 
الرحم. اإفراغ  النزف,بانتظار  وقف  لمحاولة  الخطوات  هذه  يتابعوا  ن  اأ الحو�ض, 

تكون  رحمها  ن  لاأ  ، جدا ً خطر  ة  المراأ مهبل  في  �سيء  ي  اأ اإدخال  اإن  مهم: 
�سديدا  النزف  كان  إذا  ا اإلا  هذا  تفعلي  لا  جدّي.  بالتهاب  ت�ساب  فقد  مفتوحة. 
�سد  اأ النزف  يكون  متى  لتعرفي  ال�سابقة  ال�سفحة  انظري  خطر.  في  ة  المراأ وحياة   ً

يجب. مما 

بال�ضابون  ة  المراأ وفرج  يديك  اغ�ضلي   .1
النظيف. والماء 

مطاط  من  قفازاً   يديك  اإحدى  في  �ضعي   .2
بلا�ضتيكيا  كي�ضاً   و  اأ  ( (بلا�ضتيك  لدائن  و  اأ
التي  اليد  تلم�ش  األا  يجب   . جداً  نظيفاً    ً
مهبل  في  تدخليه  اأن  قبل  �سيء  اأي  بالقفاز 

. ة  المراأ
وتباعد  ظهرها  على  ة  المراأ لت�ضتلقي   .3

ت�ضترخي. اجعليها  فخذيها. 
للمهبل  خا�ض  معقم  منظار  معك  كان  اإذا   .4
عنق  ية  روؤ من  لتتمكني  المهبل  على  ف�ضعيه 

خلايا  يت  راأ فاإذا  الرحم. 
هناك  دم  خثور  و  اأ كتلاً   و  اأ
بكُلّاب  التقاطها  فحاولي   ,
وا�ضحبيها  معقمة  ملاقط  و  اأ
الح�ضول  (يمكنك  بهدوء. 
من  المنا�ضبة  دوات  الأ على 
بحال  الرحمية,  لة  الآ عدة 

توافرها).
منظار  لديك  يكن  لم  اإذا   .5
الح�ضول  (يمكنك  مهبلي 
من  المنا�ضبة  دوات  الأ على 
بحال   , الرحمية  لة  الآ عدة 
�ضابع  اأ دخلي  فاأ توافرها), 
داخل  بالقفاز   التي  يدك 
واحدة  اإ�ضبعاً   ولً   اأ المهبل, 
�ضابعك  باأ فرغي  اأ اثنتين.  ثم 



7. اأدخلي اإ�ضبعك في عنق الرحم وابحثي عن بقايا الحمل التي بقيت 
حاولي  لحم.  قطع  مثل  لك  و�ضتبدو  العنق.  من  متدلية  عالقة,  ربما 
اإ�ضبعين  ولفي  يدك  اأخرجي  زلقة  البقايا  كانت  فاإذا  بهدوء.  �ضحبها 
�ضحب  محاولة  وعاودي  بالماء,  غليت  نظيفة  قما�ضة  اأو  معقم  ب�ضا�ض 

البقايا.
8. بعد �ضحب هذه القطع, اأدخلي اإ�ضبعين من يدك التي بالقفاز, داخل 
خرى بطنها للم�ضاعدة في وقف النزف.  مهبل المراأة, ودلّكي بيدك الأ

ويجب اأن تكون رحمها بين يديك الثنتين.
9. احقني المراأة حقنة اإرغومترين (0.2 مليغرام ) في ع�ضلة كبيرة, 
اأو  مليغرام,   0.2 اإرغومترين  حبة  اأعطيها  ثم  الفخذ.  اأو  لية  الأ مثل 

حقنة 1. 0 مليغرام مرة كل اأربع �ضاعات, ولمدة اأربع وع�ضرين �ضاعة.
10. اأعطيها م�ضاداً  حيوياً  للالتهابات الخفيفة على 
فهي  اللتهاب.  لمنع   (255 ال�ضفحة  الفور(انظري 
ن الرحم مفتوحة في وجه  معر�ضة ب�ضدة للالتهاب لأ

الجراثيم.
اإذا  اأما  �ضوائل.  اأ�ضقيها  م�ضتيقظة,  كانت  اإذا   .11

كانت مغمى عليها, فانظري ال�ضفحة التالية.
12. خذيها اإلى م�ضت�ضفى في الحال, حتى اإذا اعتقدت 
اإلى  بحاجة  فهي  النزف.  وتوقف  البقايا  اأزلت  اأنك 
وا�ضلي  النزف  يتوقف  لم  واذا  رحمها.  اإفراغ  اإكمال 

تدليك اأ�ضفل بطنها اأثناء نقلها اإلى الم�ضت�ضفى. 

حيث لا يوجد عاملة اأو عامل �سحي لي�ساعد

المذكورة  الخطوات  اتخاذ  وحاولت  جها�ض,  الإ بعد  ب�ضدة  تنزفين  كنت  اإذا 
عنق  في  العالقة  البقايا  اإزالة  تحاولي  اأن  اإمكانك  ففي   ,251 ال�ضفحة  في 

الرحم بنف�ضك.

قرف�ضي  ثم  النظيف.  والماء  بال�ضابون  جيداً   وفرجك  يديك  اغ�ضلي  اأولً  
بعد  اأعلاه.   و7   6 في  التعليمات  واتبعي  تتبرزين,  اأو  تلدين  وكاأنك  وادفعي 
 .(251 ال�ضفحة  ي  (انظر  بطنك  اأ�ضفل  دلكي  وجدتها,  بقايا  اأي  اإزالة 

وتظلين مع هذا بحاجة اإلى عون طبي, حتى لو خف النزف.

كيف تعطين حقنة 526



 

ال�سدمة
الداخلي قد يحدث  والنزف  ال�ضديد.  النزف  الوفاة, وتنجم من  ال�ضدمة حالة تنذر باحتمال 

�ضدمة اأي�ضا.
العلامات:

- نب�ض �ضريع جداً , يزيد ملى 110 نب�ضات في الدقيقة.
- ب�ضرة �ضفراء باردة ورطبة.

- ا�ضفرار الجفون من الداخل, وكذلك الفم وراحتي اليدين.
- تنف�ض �ضريع, يزيد على 30 مرة ني الدقيقة.

- تفاعل بعدوانية.
- اإرتباك اأو اإغماء.

إر�سدات اإلى العاملة ال�سحة: ا
إذا كانت المراأة متيقظة: المعالجة ا

- �ضاعدي المراأة لت�ضتلقي على اأن تكون رجلاها اأعلى من راأ�ضها.
- غطيها بغطاء اأو ملاب�ض.

معالجة  محلول  (مثل  اإماهة  �ضراب  اأو  ماء  ر�ضفات  فلت�ضرب  ت�ضرب,  اأن  ا�ضتطاعت  اإذا   -
الجفاف).

- هدئي روعها.
- اأعطيها على عجل محلول ً وريديا ً (التغذية في الوريد) اإذا كنت مدربة ذلك, اأو اأعطيها �ضوائل 

بحقنة �ضرجية ببط ء �ضديد.
المعالجة اإذا كانت المراأة مغمى عليها:

- مدديها على جنبها, وليكن راأ�ضها منخف�ضاً  
ومائلا ً اإلى خلف واإلى اأحد الجانبين. ورجلاها 

عاليتين.
ل�ضانها  ا�ضحبي  تختنق  اأنها  لك  بدا  اإذا   -

باإ�ضبعك.
إذا كانت قد تقياأت فنظفي داخل فمها على  - ا

الفور.
اأبقي راأ�ضها منخف�ضاً  ومائلاً  اإلى خلف والى 

اأحد الجانبين, حتى ل ت�ضهق القيء اإلى داخل رئتيها اأثناء التنف�ض .
غماء �ضاعة. - ل ت�ضعي �ضيئا في فمها حتى تم�ضي على ا�ضتفاقتها من الإ

- اأعطيها على عجل محلولً  وريدياً  باإبرة كبيرة اإذا كنت مدربة على ذلك. واإذا كنت ل تعرفين 
اإعطاء المحلول الوريدي, فاأعطيها �سوائل بحقنة �سرجية ببط ء �سديد )انظري ال�سفحة 525(.

ل تنتظري حتى ح�ضور عامل �ضحي, بل خذي المراأة اإلى حيث تتلقى نجدة طبية, اأو اإلى الم�ضت�ضفى 
على الفور. فهي بحاجة اإلى معونة طبية عاجلة !

قد  ال�سديد  النزف  خطر!    -
يحدث �سدمة قاتلة. تُنقل المراأة 

على الفور.

�ضراب معالجة الجفاف 524.

�ضوائل بحقنة �ضرجية, 525.



الالتهاب

اللتهاب الخطير هو التهاب ينت�ضر في الدم (الت�ضمم الدموي). يزيد احتمال اإ�ضابة المراأة 
جها�ض بعد مرور ثلاثة اأ�ضهر اأو اأربعة منذ الدورة ال�ضهرية  بالتهاب خطير اإذا حدث الإ

جها�ض. والتهاب الدم خطر جداً  وقد يوؤدي اإلى  خيرة, اأو اإذا حدث جرح في الرحم اأثناء الإ الأ
�ضدمة.

ن: يمكن اأن يح�ضل اللتهاب لأ
- يداً  اأو �ضيئاً  غير نظيف لم�ض الرحم.

- بقايا من الحمل تركت في الرحم وتلوثت.
جها�ض. - المراأة كانت م�ضابة بالتهاب عند الإ

- جدار الرحم ثقب.

علامات الالتهاب الب�سيط: 
- حمّى خفيفة.

- وجع خفيف في البطن.
- اإفرازات ذات رائحة كريهة.

معالجة الالتهاب الب�سيط: 
دوية المذكورة اأدناه.  حتى ل يتحول اللتهاب الب�ضيط اإلى التهاب خطير, عالجيه على الفور بالأ

جها�ض تح�ضل ب�ضبب اأنواع مختلفة  ن اللتهابات بعد الإ وتحتاج المراأة اإلى اأكثر من دواء لأ
دوية المذكورة اأدناه متاحة, انظري ”ال�ضفحات الخ�ضر“ ففيها  من الجراثيم. اإذا لم تكن الأ

اأ�ضماء اأدوية اأخرى تفي بالغر�ض. على المراأة المر�سعة من الثدي اأن تتناول علاج التهاب 
الرحم بعد الولدة, انظري ال�ضفحة 97.



 

علامات الالتهاب الخطير:
- ق�ضعريرة وحرارة مرتفعة.

- األم في الع�ضلات, و�ضعف, واإرهاق.
- انتفاخ وت�ضلب واألم في البطن.

- اإفراز كريه الرائحة من المهبل .

معالجة الالتهاب الخطير:
- خذي المراأة اإلى مركز طبي اأو م�ست�سفى فورا ً.

دوية التالية, حتى لو كنت في طريقك اإلى الم�ضت�ضفى واذا كانت ت�ضتطيع  - اأعطيها على الفور الأ
دوية مع الكثير من الماء. اأن تبلع , فاأعطيها هذه الأ

دوية وكنت تعرفين اإعطاء الحقن  اإذا لم يكن في ا�ضتطاعة المراأة اأن تبتلع الأ
دوية المذكورة في ال�ضفحة التالية.  بر في الوريد, فابداأي باإعطائها الأ اأو الإ
لكن لا تتاأخري. خذي المراأة اإلى حيث تح�سل على معونة طبية، اأو اإلى 

الم�ست�سفى على الفور. فهي بحاجة لعون طبي عاجل .

الكزاز )التيتانو�ش (

جها�ض, اأن  يمكن للمراأة الم�ضابة بالتهاب اأو جرح نازف بعد الإ
ت�ضاب بالكزاز (التيتانو�ض ) بخا�ضة اإذا لم�ض �ضيء اأو اأداة قذرة 

رحمها. ولذا تحتاج المراأة اإلى لقاح م�ضاد للكزاز على الفور (انظري 
ال�ضفحة 503).





 

غماء اأو فقدان الوعي الاإ

جها�ض, اإما ب�ضبب نزف �ضديد, اأو جرح  غماء علامة على ال�ضدمة بعد الإ يمكن اأن يكون الإ
ع�ضاء الداخلية, اأو التهاب. انظري علامات ال�ضدمة  ومعالجتها في ال�ضفحة  بليغ في الأ
254. اإذا اأغمي على المراأة , ثم ا�ضتعادت الوعي ب�ضرعة بعدئذ, ولم تظهر عليها علامات 

ال�ضدمة, فاأعطيها كثيراً  من ال�ضوائل لت�ضرب, وراقبيها من كثب.

الجرح في داخل الج�سم )الجرح الداخلي(

في  ثقباً   تحدث  حادة  اأداة  ب�ضبب  حيان  الأ اأغلب  في  جها�ض  الإ اأثناء  الداخلي  الجرح  يح�ضل 
معاء والمثانة. نبوبين والمبي�ضين والأ لة ع�ضواً  داخلياً  اآخر, مثل الأ الرحم . وقد تتلف الآ

من  تقريباً   تنزف  ول  بطنها  داخل  ب�ضدة  تنزف  فقد  داخلي,  بجرح  المراأة  ت�ضاب  عندما 
مهبلها.

العلامات )قد يظهر بع�سها اأو كلها(:
- يت�ضلب بطنها اأو يق�ضو من دون اأ�ضوات اأو قرقرة في داخله.

- األم �ضديد اأو ت�ضنجات في البطن.
- ارتفاع الحرارة.

- غثيان وقيء.
ثنين. - األم في الكتف اأو الإ

المعالجة:
- انقليها فورا ً اإلى م�ضت�ضفى اأو عيادة حيث ت�ضتطيع اأن تجري جراحة. ل بد للجرح الداخلي من 

اأن ي�ضلحه جراح على الفور, واإل ّ اأدى اإلى التهاب و�ضدمة ووفاة.
- ل تعطيها �ضيئاً  بالفم - ل طعام, ول �ضراب, ول حتى ماء - اإل اإذا ا�ضتغرق نقلها اإلى مركز 
�ضحي اأكثر من اثنتي ع�ضرة �ضاعة. فاإذا اأ�ضقيتها فبجرعات �ضغيرة. اأو دعيها تم�ض الماء من 

قما�ضة مبلولة.
- اإذا ظهرت عليها علامات �ضدمة, فعالجيها علاج ال�ضدمة (انظري ال�ضفحة 254). تيقّني 

من اأن �ضيئاً  ل ي�ضد فمها, واأنها ت�ضتطيع اأن تتنف�ض.
- اعطيها اأدوية اللتهاب الخطير (انظري ال�ضفحة 257), بوا�ضطة الحقن اأو في الوريد فقط 

. اإذا اأمكن اأعطيها لقاح الكزاز (انظري ال�ضفحة 503).



- �ضجعي المراأة التي تمر�ض بعد 
جها�ض, على طلب العون, بدلً  من  الإ

مر. اإخفاء الأ

جها�ش  اتقاء الاإ
من غير الاآ

فيما يلي ما يمكن اأن تفعله المراأة اأو مجموعة من الن�ضاء للم�ضاعدة في اتقاء المر�ض والوفاة من 
جها�ض: جراء الإ

�ضرة وكيف يمكن اأن ي�ضاعد في تجنب  - تثقيف الرجال والن�ضاء والمجتمع حول تنظيم الأ
�ضرة للن�ضاء في  جها�ض. اح�ضلي على تدريب لتوفير خدمات تنظيم الأ ال�ضطرار اإلى الإ

مجتمعك.
من. جها�ض غير الأ - علمي الفتيات والن�ضاء في مجتمعك مخاطر الإ

جها�ض في مجتمعك, لتكوني على  �ضخا�ض الذين يجرون الإ - زوري الأ
جها�ض يجري باأ�ضلوب اآمن. ثقة من اأن الإ

جها�ض وكيفية التعامل معها. اإ�ضتعلمي اأين  - تعلمي عن م�ضاعفات الإ
تاأخذين امراأة من مجتمعك اإذا احتاجت الى معالجة طارئة لم�ضاعفات 

جها�ض. الإ
- ا�ضاألي من ي�ضتطيع اأن ينقل امراأة بحاجة اإلى عناية طارئة: اإذا لم 

يكن في المجتمع و�ضيلة نقل طبي طارئ, فهل هناك من يملك �ضيارة اأو 
�ضاحنة؟اخزني احتياط وقود (غاز اأو نفط ) للطوارئ.

دوية  المذكورة في  ال�ضفحة 472 في  �ضيدلية القرية  - احتفظي ببع�ض الأ
جها�ض الطارئة . اأو العيادة لمعالجة م�ضكلات الإ

اإذا كنت عاملة �ضحية , فيما يلي بع�ض المقترحات :
- حاولي الح�ضول على تدريب ل�ضتخدام ال�ضفط اليدوي لتتمكني من 

جها�ض. وقد تجدين من يدرب  معالجة الن�ضاء الم�ضابات بم�ضاعفات الإ
بع�ض

العاملين ال�ضحيين في م�ضت�ضفى البلدة. ل تُجري اإجها�ضاً  اإل ‘ذا كنت مدربة على اإجرائه, 
دوات اللازمة ليكون اآمنا. ولديك الأ

نظّمي العاملين ال�ضحيين والعاملات ال�ضحيات في مجتمعك, من اأجل محادثة ال�ضلطات 
من. ول بد من توافر �ضُبُل معالجة م�ضاعفات  جها�ض غير الأ ال�ضحية في �ضاأن مخاطر الإ

جها�ض. نقاذ حياة المراأة, حتى في المجتمعات التي ل ت�ضمح بالإ جها�ض لإ الإ

عالجي المراأة التي تحتاج اإلى معونتك بلطف

جها�ض, اأو يعاملونها معاملة �ضيئة جداً . وتخجل بع�ض الن�ضاء  كثيراأ ما يرف�ض البع�ض معالجة المراأة التي تطلب معونة بعد الإ
بطبعهن, اأو تحرم بع�ضهن العناية ”عقاباً “ على  ما فعلنه. ومهما كانت معتقداتك, حاولي األّ ت�ضدري حكماً  على المراأة اإذا 
اأجه�ضت, بل اعتني بها بكثير من الحنوّ. فكثير من الن�ضاء يتعر�ضن لحمل غير مرغوب فيه في مرحلة ما من حياتهن. عاملي 

خريات, اأنت اأو ابنتك . خريات مثلما تتمنين اأن تعاملك الأ الأ
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دليل ا�ستخدام هذا الف�سل
مرا�ض المنقولة جن�ضياً  اأعرا�ض وا�ضحة عند الن�ضاء والرجال . لي�ض لكثير من الأ

مرا�ض ومعرفة علاجه. كذلك ي�ضاعدك هذا  حد هذه الأ ي�ضاعدك هذا الف�ضل على ر�ضد احتمالت تعر�ضك لأ
ع�ضاء التنا�ضلية غير المعدية بالجماع . الف�ضل لمعالجة بع�ض م�ضكلات الأ

�ضد اإزعاجا ً لك. وقد يكون عليك اأن تقراأي ف�ضول ً اخرى في الكتاب. فمثلًا  اإذا لحظت اأعرا�ضا ً: راقبي العر�ض الأ
ع�ضاء التنا�ضلية“. اإذا لحظت افرازاً  مع اح�ضا�ض بحكة, عليك اأن تراجعي اأولً  الف�ضم الم�ضمّى ” الحكة في الأ

إذا لم تلاحظي اأعرا�سا ً:  ا
�ضابة بمر�ض منقول جن�ضياً . اقرئي ال�ضفحة 263, لتعرفي متى تكونين معر�ضة للاإ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً . دوية المختلفة لمعالجة الأ يقترح هذا الف�ضل اأ�ضماء عدد من الأ
دوية في ال�ضحة  دوية في الع�ضل الم�ضمى ”ا�ضتخدام الأ �ضلوب ال�ضليم ل�ضتخدام الأ اقرئي, قبل تناول اأي دواء, الأ
الن�ضائية“. (اآنظري ال�ضفحة 457).تجدين كذلك مزيدا ً من المعلومات التي ل بد لك من معرفتنا عن كل دواء, 

في ”ال�ضفحات الخ�ضر“ (انظري ال�ضفحة 473).
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ً مرا�ش المنقولة جن�سيا  الاأ
خرى والالتهابات التنا�سلية الاأ

من  الجن�ضي  الت�ضال  اأثناء  تنتقل  التهابات  هي  جن�ضياً   المنقولة  مرا�ض  الأ
 . جن�ضياً  منقولً   مر�ضاً  ينقل  اأن  المجامعة  من  نوع  ي  لأ ويمكن  اآخر.  اإلى  �ضخ�ض 
مهبل  اأو  م�ضاب  ذكري  ع�ضو  اإحتكاك  لمجرد  جن�ضياً   المنقول  المر�ض  ينتقل  وقد 
اإلى  الحامل  م  الأ من  ينتقل  اأو  خر,  الآ لل�ضخ�ض  التنا�ضلية  ع�ضاء  بالأ م�ضاب 

جنينها, قبل ولدته, اأو في اأثناء الولدة.

واذا لم يعالج المر�ض المنقول حن�ضياً  باكراً , فقد ي�ضبب:
- العقم لدى الن�ضاء والرجال.

وان, �ضغير الحجم اأو اأعمى. - ولدة الجنين قبل الأ
نبوب (خارج الرحم ). - الحمل في الأ

يدز/ ال�ضيدا. - الموت بالتهاب �ضديد, اأو بالإ
- األماً  دائماً  في اأ�ضفل البطن.

- �ضرطاناً  في عنق الرحم .

مرا�ض المنقولة جن�ضياً  اأو  - الأ
اللتهابات المنقولة جدن�ضياً  

مرا�ض  مرا�ض الزهرية اأو الأ اأو الأ
التنا�ضاية.

مرا�ض المنقولة جن�ضيا  - معالجة الأ
ً لدى كلا الزوجين باكراً  يمكنها اأن 

تجنبهما عدّة م�ضكلات خطيرة.

- ي�ضاعدك هذا الف�ضل اأي�ضاً  في 
معالجة بع�ض م�ضكلات الع�ضاء 

التنا�ضلية غير المنقولة جن�ضياً .



 

 لماذا تعدّ 
مرا�ش  الاأ

المنقولة 
جن�سيا ً 
م�سكلة 

خطيرة للن�ساء

 . جن�ضياً  المنقولة  مرا�ض  بالأ ي�ضابوا  ن  اأ ال�ضواء,  على  والرجال,  للن�ضاء  يمكن 
التقاط  احتمال  من  �سهل  اأ الرجل،  من  الالتهاب  ة  المراأ التقاط  تمال  ولج�سم، 
مثل  ج�ضم,  جزاء  اأ حد  اأ داخل  يلج  الذكري  الع�ضو  ن  لأ ة،  المراأ من  داخلهاب  الرج- 
الذكري,  الواقي  ت�ضتخدم  لم  فاإذا  لجماع.  اأ ثناء  اأ في  الفم,  و  اأ ال�ضرج  و  اأ المهبل 
يزداد  لذلك,  ة.  المراأ ج�ضم  داخل    - العدوى  حاملاً   يكون  وقد   - الرجل  مني  يبقى 

المبي�ضين. و  اأ نبوبين  الأ و  اأ الرحم,  في  بالتهاب  ة  المراأ اإ�ضابة  احتمال 
علامات  ية  روؤ فاإن  ة,   المراأ ج�ضم  داخل  جن�ضياً   المنقولة  مرا�ض  الأ معظم  كانت  ولما 
اإ�ضابة  معرفة  عادة  ت�ضعب   , لذلك  الرجل.  لدى  عرا�ضه  اأ ية  روؤ من  �ضعب  اأ المر�ض 

. كثيراً  �ضعب  فاأ اللتهاب  هذا  نوع  معرفة  ما  اأ بالتهاب,  التنا�ضلية  ة  المراأ ع�ضاء  اأ
الختبارات  هذه  ولكن  ة,  المراأ �ضاب  اأ   ً جن�ضيا منقول  مر�ض  ي  اأ تظهر  اختبارات  ثمة 
كل  تك�ضف  ل  و  اأ دقيقة,  نتائج  حياناً   اأ توفر  ول  ماكن,  الأ من  كثير  في  تتوافر  ل 
مرتفعة  الختبارات  بع�ض  تكون  وقد  المحتملة.  جن�ضياً   المنقولة  مرا�ض  الأ نواع  اأ

. ليف لتكا ا
بمر�ش  اإ�سابتك  باإمكانية  ا�ستبهت  واذا 
الذهاب  باإمكانك  ولي�ش  جن�سيا ً  منقول 
ال�ضفحة  (انظري  العلاجية  للم�سورة 
دواء  تتناولي  ن  اأ المعتاد  في  �ضلم  فالأ التالية), 
التي    ً جن�ضيا المنقولة  مرا�ض  الأ كل  لمعالجة 

الحتياط. باب  من  بها  ت�ضابين  قد 

الن�ساء  من  كثير  يُ�ساب  لماذا 
جن�سيا المنقولة  مرا�ش  بالاأ

ً
نف�ضها  ة  المراأ تحمي  ن  اأ ال�ضعب  من  يكون  قد 
جن�ضيا  المنقولة  مرا�ض  الأ حد  باأ �ضابة  الإ من 

زوجها  يرغب  عندما  تجامع  ما  غالباً   فهي   .ً
من  بواحد  م�ضاباً   كان  اإذا  و  اأ خريات,  اأ يجامع  كان  اإذا  تعلم  ل  وقد  ذلك.  في 
اللتهاب  ينقل  فقد   , م�ضابة  ة  امراأ زوجها  جامع  فلو   , جن�ضياً  المنقولة  مرا�ض  الأ

زوجته. اإلى 
ال�ضبل  ف�ضل  اأ وهو  الذكري  الواقي  با�ستخدام  زوجها  اإقناع  عن  ة  المراأ تعجز  قد 
الذكري  الواقي  ا�ضتخدام  على  موافقا   يكون  ن  اأ الرجل  على  ولكن  الزوجين,  لحماية 

.(188 ال�ضفحة  (انطري 

ً مرا�ش المنقولة جن�سا ً الرجال اأي�سا  توؤذي الاأ
يمكن للمر�ض المنقول جن�ضياً , اإذا لم يعالج اأن ي�ضبّب للرجل:

�ضابة بالعقم. - الإ
�ضابة باألم م�ضتديم. - الإ

يدز/ ال�ضيدا, اأو اأي التهابات خطرة اأخرى. - الموت بالإ

- اأكثر من ن�ضف الن�ضاء الم�ضابات 
مرا�ض المنقولة جن�ضياً  ل  باأحد الأ

يظهرن علامات.

- لو توافرت اختبارت دقيقة وزهيدة 
مرا�ض المنقولة جن�ضياً  لتجنبت  للاأ
دوية التي ل تحتاج  الن�ضاء تناول الأ

اإليها, اأو ل طاقة لهن بثمنها, اأو التي 
تحدث اآثاراً  جانبية.

ال�ضحة الجن�ضية للزوجين 181.



مرا�ض المنقولة جن�ضيا ً اإذا كان لديك علامة اأو كثر من العلامات  يمكن اأن تكوني م�ضابة باأحد الأ
التالية:

- اإفرازات مهبلية غير عادية.
- األم في اأ�ضفل البطن.

- طف جلدي, اأو ورم اأو تقرح على اأع�ضائك التنا�ضلية.

�سابة بمر�ش منقول جن�سيا ؟ً إذا كنت معر�سة لخطرا لاإ كيف تعرفين ا

رجح اأنك م�ضابة بمر�ض منقول  �ضابة (والأ حتى لو لم يظهر لديك اأي من العلامات, فقد تكونين مهددة بالإ
جن�ضياً ) اإذا:

�ضابة بمر�ض منقول جن�ضياً . فالراجح اأنه نقل اإليك المر�ض المنقول جن�ضياً   - كان لدى زوجك علامات الإ
حتى لو لم يظهر لديك اأي من علاماته.

- كان لديك اأكثر من علاقة جن�ضية. فكلما ازداد �ضركائك في الجن�ض, زاد احتمال اأن يكون اأحدهم قد نقل 
مرا�ض المنقولة جن�ضياً . اإليك واحد. من تلك الأ

- كنت تعتقدين باإمكانية اأن يكون لدى زوجك �ضريكات اأخريات (مثال, كان زوجك يقيم بعيداً  عن البيت 
�ضابة بمر�ض منقول جن�ضيً  ينقله اإليك. ), فهذا يعني اأنه اأكثر تعر�ضاً  للاإ

إذا اأ�سبت بمر�ش منقول جن�سيا ؟ً ماذا تفعلين ا

�سابة: إذا كنت م�سابة فعلا ً بمر�ش منقول جن�سيا ً، اأو ظننت اأنك مهددة بالاإ ا
العلاج  اأ�ضاليب  اتّبعي  الف�ضل,  هذا  في  و�ضفها  ورد  علامات  لحظت  اإذا   . باكراً  العلاج  تناولي   -
�ضابة باأكثر من مر�ض منقول جن�ضيا ً في الوقت نف�ضه هو اأمر �ضائع. اأما اإذا لم  المقترحة. وتذكري اأن الإ

فراز (ال�ضفحة 266). دوية للاإ تكن لديك علامات, بل كنت معر�ضة, فعليك بتناول الأ
- لا تنتظري حتى ي�ستد المر�ش. فمن �ضاأن العلاج المبكر اأن يحميك من م�ضكلات لحقة اأ�ضد خطورة, 

ويمنع نقل اللتهاب اإلى اآخرين.
- �ساعدي زوجك في نيل العلاج في الوقت نف�سه. فاإذا لم يفعل, ف�ضي�ضيبك باللتهاب من جديد عند 

الجماع. طالبيه بتناول الدواء المنا�ضب, اأو مراجعة عامل �ضحي.
- تيقّني من تناول الدواء كله، حتى لو بداأت علامات مر�سك بالاختفاء. لا تكتفي ب�سراء ق�سم من 

إذ لن يكتمل �سفاوؤك قبل تناول كل الدواء المطلوب. الدواء ا
مرا�ض المنقولة جن�ضياً  اأو  منة في الجماع . قد ت�ضابين من جديد باأحد الأ - -ا�ستخدمي الطرق الاآ

يدز/ ال�ضيدا, اإذا لم تحمي نف�ضك (انظري ال�ضفحة 186).  الإ
مرا�ض المنقولة جن�ضيا ً فقد ت�ضابين  - حاولي اإجراء اختبار للزُهري )ال�سفل�ش(. فاإذا اأ�ضابك اأحد الأ
ال�ضفحة  (انطري  ال�ضيدا  يدز/  للاإ اختبار  اإجراء  انظري في  كذلك  باآخر, من غير ظهور علامات. 
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فراز غير  الاإ
العادي

نف�ضه.  المهبل  بها  ينظف  التي  الطريقة  فهو  طبيعي,  مر  اأ المهبل,  من  والتبلل  القليل  فراز  الإ
فراز  الأ يكون  الخ�ضب,  يام  اأ ففي  ال�ضهرية.  الدورة  يام  اأ مدار  على  فراز  الإ مقدار  ويتغيّر 

فراز. الإ مقدار  يزيد  فقد   , حاملاً  كنت  واذا  كثر.  اأ و�ضفاف  ولزجاً  رطباً  
ت�سعب  قد  لديك.  التهاب  وجود  رائحته  و  اأ لونه  و  اأ فراز  الإ مقدار  في  تبدّل  ي  اأ يعني  وقد 
(منتقلة  بالجماع  غالباً   اللتهابات  وتنتقل  فراز.  الاإ معاينة  من  الالتهاب  نوع  معرفة 
�ضابة  الإ لخطر  معر�ضة  كنت  اإذا  ولتقرري  الدوام.  على  لي�ض  ولكن  الجن�ض)  طريق  عن 

.293 ال�ضفحة  راجعي   , جن�ضياً  منقول  بمر�ض 
وربما  يفح�ضك,  حتى   , �ضحياً  عاملاً   راجعي  الدواء,  تناول  بعد  فراز  الإ ا�ضتمر  فاإذا 
م�ضكلة  من  ناتج  فراز  الإ يكون  وقد  تعانين.  الذي  اللتهاب  نوع  ليعرف  اختباراً   لك  يجري 

كال�ضرطان. اأخرى 

م�سابة  تكونين  فقد  البطن،  �سفل  اأ في  األم  المهبل  من  فراز  الاإ �ساحب  إذا  ا مهم  
.272 ال�سفحة  انظري   ! فورا ً العلاج  اإطلبي  الحو�ش.  في  خطر  بالتهاب 

العادي غير  فراز  للاإ ال�سائعة  �سباب  الاأ
لهذه  قائمة  دناه  اأ تجدين  اللتهابات.  من  مختلفة  نواع  اأ من  العادي  غير  فراز  الإ ينجم  قد 

: �ضيوعاً  كثر  الأ وعلاماتها  اللتهابات 
فطر  المبي�سات،  داء  طوقي،  فطري  التهاب   ، كانددا بي�ش،  الاأ فراز  )الاإ الفطر 

) نيليا لمو ا
احتمال  وي�ضتد  (م�ضامفات).  ا�ضتراكات  يُحدث  ول  وغيره.  بالجماع  الفطر  ينتقل 
تناول  و عند  اأ  , منع الحمل  ا�ضتخدام حبوب  و  اأ الر�ضاعة,  و  اأ ثناء الحمل  اأ بالفطر  اإ�ضابتك 

ال�ضيدا. يدز/  الإ و  اأ ال�ضكري  مثل  اآخر  مر�ضاً   تعانين  كنت  اإذا  و  اأ الحيوية,  الم�ضادات 
: العلامات 

المتخثر) (اللبن  الزبادي  و  اأ ال�ضغيرة  الجبنة  قطع  ي�ضبه  بي�ض  اأ اإفراز   -
حياناً  اأ يدمى  وداخله,  المهبل  خارج  لماع  حمر  اأ جلد   -

الدورة  قبل  خ�ضو�ضاً   ويكثر  خارجه,  و  اأ المهبل  داخل  ال�ضديد  (الهر�ض)  بالحكة  �ضعور   -
. ية ل�ضهر ا

التبول. عند  بالحرقة  �ضعور   -
الجماع. عند  لم  الأ  -

المحم�ض الخبز  و  اأ كالعفن  رائحة   -

المهبل في  الجرثومي  الالتهاب 
ولدة  ي�ضبب  فقد   , حاملاً  كنت  اإذا  وغيره.  بالجماع  المهبل  في  الجرثومي  اللتهاب  ينتقل 

لطفلك. مبكرة 
العلامات:

المعتاد. من  كثر  اأ -اإفراز   
الجماع. بعد  خا�ضة  ال�ضمك,  رائحة  ت�ضبه  زنخة  رائحة   -

(الهر�ض). بالحكة  خفيف  �ضعور   -
الجماع. عند  األم   -

البطن. �ضفل  اأ في  األم   -
الظهر. األم في   -



التريكومون�ش )الوحيدات الم�سعرة، داء الم�سعرات(
ل يعد التريكومون�ض التهاتبا ً خطيرا ً, ولكن الحكة قد تجعلك ت�ضعرين بالتعا�ضة. اأما الرجل فلا 
خرين بالجماع, ولذا  تبدو عليه عادة اأية علامات, ولكنه قد يحمل المر�ض في ع�ضوه وينقله اإلى الأ

يتوجب معالجة الرجال كذلك.
العلامات:

وتخفف  ال�ضهرية  الدورة  بعد  بالمعتاد  فراز  الإ يظهر  فقاعات,  ذو  اأ�ضفر,  اأو  رمادي  اإفراز   -
علاماته بعد المغاط�ض المهبلية (الدو�ض)

- اإفراز ذو رائحة كريهة.
ع�ضاء التنا�ضلية. - الرغبة بالحكة (الهر�ض) واحمرار في المهبل ومنطقة الأ

- األم اأو حرقة لدى التبول.

ل�سيلان )التعقيبة اأو الغنوكوك�ش ( والكلاميديا )المتدثرات (
ال�ضيلان والكلاميديا مر�ضان خطيران, ولكن �ضفاءهما �ضهل, .ذا بداأ العلاج باكراً . وال فقد 

ي�ضببان التهاباً  �ضديداً  وعمقاً  عند المراأة والرجل على ال�ضواء.
بعد الجماع مع �ضخ�ض م�ضاب.  اأيام  اإلى خم�ضة  يومين  الرجل عادة من  العلامات عند  تبداأ 
ما عند المراأة فقد يتاأخر ظهور  اأ ، قد يكون الوجل م�سابا ً ولا تظهر عليه العلامات،  ولكن 
العلامات اأ�ضابيع عديدة, اأو ربما �ضهورا ً. وحتى لو لم تبد عليك اأية علامات, فقد تنقلبن عدوى 

ال�ضيلان والكلاميديا اإلى �ضخ�ض اآخر.

العلامات عند المراأة :
- اإفراز اأ�ضفر اأو اأخ�ضر من المهبل اأو 

ال�ضرج.
- األم اأو حرقة لدى التبول.

- ارتفاع الحرارة.
- األم في اأ�ضفل البطن.

- األم اأو نزف عند الجماع.
- اأو ل علامات البتة .

العلامات عند الرجل:
- اإفراز من ع�ضوه الذكري.
- األم اأو حرقة لدى التبول.

- األم اأو تورّم في الخ�ضيتين.
- اأو ل ملاما- البتة.

ع�ساء التنا�سلية الحكة )الهر�ش ( في الاأ
فتحة  حول  ح�ضا�ض  الإ هذا  فمثل  عديدة   اأ�ضباب  التنا�ضلية  ع�ضاء  الأ في  بالحكة  ح�ضا�ض  للاإ تكون  قد 

المهبل قد يكون �ضببه الفطر اأو التريكومون�ض. 
القمل.  اأو  الجرب  �ضببه  يكون  فقد  التنا�ضلية,  ع�ضاء  الأ من  بالقرب  اأو  العانة  �ضعر  في  بالحكة  ال�ضعور  اأما 
لمزيد  ال�ضيدليات.  معظم   في  المتوافرة  الطبية  دوية  الأ اأو  ال�ضعبية,  دوية  بالأ والقمل  الجرب  معالجة  ويمكن 

من المعلومات راجعي ”كتاب ال�ضحة للجميع“, اأو اأي كتاب طبي عام اآخر.
اأع�ساب  من  تنجم  اأن  يمكن  كذلك  ما.  عطر  على  المحتوي  الرائحة  مزيل  اأو  �سابون  الحكة  �سبب  يكون  اأن  يمكن 
بالماء  الاغت�سال  جوبي  لذلك،  المهبل.  غ�سل  اأو  المهبل(  )دو�ش  المهبلية  المغاط�ش  عند  ت�ستخدم  معينة 

إذا كانت الحكة �ستزول. وحده، لتري ا

- لل�ضيلان والكلاميديا العلاقات 
نف�ضها. لذلك بف�ضل اإذا اأمكن, 

تلقي العلاج ال�ضالح لكليهما.



 

العلاج:
مرا�ض لمنقولة جن�ضياً,  اإذا لحظت اإفرازاً  غير عادي, وكنت واثقة من عدم اإ�ضابتك باأي من الأ

دوية: فراز بتناول الأ عالجي الإ

المنقولة  مرا�ض  الأ حد  لأ معر�ضة  اأنك  واعتقدت  عادي,  غير  فراز  لإ لديك  كان  اإذا 
دوية التالية: فراز بالأ جن�ضياً , الإ



التنا�سلية ع�ساء  الاأ على  الثاآليل 
ع�ضاء التنا�ضلية, كما تبدو على اأجزاء الج�ضم  الثاآليل ي�ضببها فيرو�ض. وتبدو الثاآليل على الأ

اإذا  بخا�ضة  بها,  الم�ضاب  معرفة  غير  من  �ضلي,  تناأ ع�ضو  في  الثاآليل  تنمو  وقد  خرى.  الأ
الثاآليل من غير علاج,  تزول  الذكري. وقد  الع�ضو  راأ�ض  و داخل  اأ  , المهبل  كانت في داخل 

ولكن ذلك قد ي�ضتغرق وقت طويلاً , وهي في العادة ت�ضوء, وتحتاج اإلى علاج.

العلامات:
- الحكة (الهر�ض).

و البني, خ�ضنة المظهر. بي�ض اأ - نتوءات �ضغيرة, ل توؤلم, وتميل اإلى اللون الأ
حول  اأو  المهبل,  داخل  و  اأ الفرج,  طيات  على  عادة  النتوءات  هذه  تنمو   , ة  المراأ عند   -

ال�ضرج.
- عند الرجل, تنمو النتوءات عادة على الع�ضو الذكري (اأو في داخل راأ�ضه), وعلى كي�ض 

ال�ضرج. و  اأ الخ�ضيتين 

كالثاآليل،  يبدو  الذي  الرطب،  الم�سطح  العري�ش  التورم  اأو  النمو  يكون  قد  مهم  
اختبار  اإجراء  حاولي  التالية(.  ال�سفحة  )انظري  )ال�سفل�ش(  الزُهري  علامات  من 

اأنها ثاآليل . للزُهري، ولا ت�ستعملي العلاج التالي اإلا بعد اأن تتاأكدي من 

العلاج :
اأي مرهم �ضحمي على الب�ضرة, حول كل ثوؤلول لتحمي الب�ضرة ال�ضليمة  و  اأ 1. ادهني هلاماً  

من الدواء.
و حاك�ضة اأ�ضنان (خلال ) ت�ضعين عليها قليل جداً  من حم�ض  2. ا�ضتخدمي عوداً  �ضغيراً  اأ
حم�ض  ا�ضتخدام  اأي�ضاً   يمكنك  بي�ض.  الأ اإلى  الثوؤلول  لون  يتحوّل  حتى  التريكلورواأ�ضيتيك, 

�ضيتيك. البيكلورواأ
اأو

�ضعي محلول البودوفيلين تركيزه %20 بالطريقة نف�ضها, حتى يتحول لون الثوؤلول اإلى البني. 
ولكن عليك غ�ضل البودوفيلين بعد �ضت �ضاعات. ل  ت�ضتخدمي البودوفيلين واأنت حامل .

اإذا كان العلاج يعمل , فاإنه ي�ضبب تقرحاً  موؤلماً  مكان الثوؤلول. حافظي على نظافة التقرحات 
فعلى  المجامعة,  اإلى  ا�ضطررت  اإذا  ولكن  زوالها.  حتى  المجامعة  تجنّب  حاولي  وجفافها, 
اثنين.  و  اأ اأ�ضبوع  خلال  ت�ضفى  اأن  من  للتقرحات  بد  ول  الذكري.  الواقي  ا�ضتخدام  �ضريك 

تلتهب. التقرحات حتى ل  راقبي 

اأي محلول مما  اختيار  (بو�ضعك  الثاآليل  كل  للتخل�ض من  اإلى عدة علاجات  تحتاجين عادة 
التقرح  على   حم�ض  و�ضع  تجنّب  حاولي  �ضبوع.  اأ بعد  العلاج  معاودة  ويمكن  ذكره).  �ضبق 

الذي حل محل الثوؤلول. واذا كان هناك تهيج �ضديد, فانتظري مدة اأطول لمعاودة العلاج.

بال�سرطان  �سابة  الاإ احتمال  يزيد  قد  التنا�سلية  ع�ساء  مهم  اإن ظهور الثاآليل على الاأ
ع�ساء التنا�سلية، فحاولي اإجراء اختبار م�سحة  في عنق الرحم. فاإذا اأ�سبت بثاآليل على الاأ

اأو �سنتين. عنق الرحم مرة كل �سنة 

الذكري  الواقي  ا�ضتخدام  زوجك  على   -
لدى  الثاآليل  تزول  حتى  الجماع,  اأثناء  في 

كليكما.

فاإذا  الحمل.  اأثناء  اأ�ضرع  الثاآليل  تنمو   -
ي�ضبب  فقد  منها  الكثير  لديك  كان 
عاملاً   راجعي  الولدة.  عند  متاعب  ذلك 

�ضحياً  في هذا ال�ضاأن.

اختبار م�ضحة عنق الرحم 365.



 

قروح على 
ع�ساء  الاأ
التنا�سلية

ع�ساء التنا�سلية �سباب ال�سائعة لتقرح الاأ الاأ
ع�ضاء التنا�ضلية, بالجماع. وقد ت�ضعب معرفة نوع المر�ض  ينتقل معظم القروح التي ت�ضيب الأ

ن القروح التي تنتقل عدواها الذر �ضبّب عدوى القروح, لأ
على  القروح  وت�ضكل  تت�ضابه.  ما  غالباً   ال�ضنكرويد)  الزهري,  (�ضبيه  القرحانة  اأو   , الزهري 

يدز/ ال�ضيدا اإلى الج�ضم ع�ضاء التنا�ضلية اأ�ضهل طريق لعبور فيرو�ض الإ الأ

 الزُهري )ال�سفل�ش(
مرا�ض  مرا�ض الخطرة بين مجموعة الأ يعد الزهري (ال�ضفل�ض) من الأ
المنقولة جن�ضياً , وله تاأثير عام في الج�ضم, وقد ي�ضتمر �ضنوات عديدة. 

�ضببه البكتيريا وهو  قابل لل�ضفاء بالدواء, اإذا عولج باكراً .
العلامات:

ولى قرحة �ضغيرة غير موؤلمة قد تبدو كالبثرة, اأو النفطة اأو  - العلامة الأ
الثوؤلول اأو الم�ضطح الرطب, اأو القرحة المفتوحة. وي�ضتمر ظهور القرحة 

ب�ضعة اأيام اأو اأ�ضابيع , ثم تختفي تلقاثياً . ولكن المر�ض يوا�ضل النت�ضار في الج�ضم.
على  (خا�ضة  جلدي  وطفح  وحرارة,  الحلق,  في  بالتهاب  ت�ضعرين  قد  اأ�ضهر,  اأو  اأ�ضابيع  بعد   -
راحتي اليدين واأخم�ض القدمين), وقروح في الفم, وانتفاخ في المفا�ضل. في هذه المرحلة يمكنك 

اأن تُعدي اآخرين.
تختفي كل هذه العلامات تلقائيا ً، ولكن المر�ش ي�ستمر. فاإذا لم تبادري اإلى تلقي العلاج، فقد 

ي�سبب الزهري مر�سا ً في القلب، اأو �سللًا، اأو مر�سا ً عقليا ً. بل قد ي�سبب الموت.

الحمل والزهري )ال�سفل�ش(: يمكن للمراأة الحامل اأن تنقل الزهري اإلى جنينها, وقد يوؤدي اإلى 
ولدته باكراً  اأو ت�ضوهه اأو وفاته. ويمكنك تجنب ذلك باإجراء اختبار دم والمعالجة في اأثناء اأول 
الحمل. فاإذا اأظهر اختبار الدم لدى الحامل وزوجها اأنهما م�ضابان بالزهري فلا بد لكليهما 
�ضبوع, ثلاثة  من المعالجة ببن�ضلين البنزاثين (2.4 مليون وحدة) بالحقن في الع�ضل, مرة في الأ

اأ�ضابيع.

القرحانة )�سبيه الزهري، ال�سنكرويد(
مرا�ض المنقولة جن�ضيا ً, ت�ضببه البكتيريا, ويمكن علاجه  القرحانة من الأ

بالدواء وال�ضفاء منه, اإذا عولج باكراً .
العلامات:

ع�ضاء التنا�ضلية,  - قرحة (اأو اأكثر) طرية وموؤلمة ذات اإفرازات على الأ
اأو ال�ضرج , تدمى ب�ضهولة.

المغبن  عند   ( متورمة  لمفاوية  (غدد  وموؤلمة  مت�ضخمة  غدد  تتولد  قد   -
ربية). (العانة اأو الأ

- اإذا اأُ�ضبت ذات يوم بقرحة على 
اأع�ضائك التنا�ضلية ولم تعالجيها, 

حاولي اإجراء فح�ض دم للزهري. توفر 
بع�ض الدول لمواطنيها اختبارات 

مجانية.

- اإذا منت حاملاً  حاولي اأن تجري 
اختبار دم للزهري.



العلاج:

ون�ضفيها  والماء,  بال�ضابون  يوم  كل  اغ�ضليها  نظيفة.  التنا�ضلية  ع�ضاء  الأ قروح  تظل  اأن  يجب 
بعناية, ول تجعلي اأحداً  غيرك ي�ضتخدم قطعة القما�ض التي تن�ضفين بها القروح.

ع�ساء  الاأ على  قروح  اأي  عبر  ب�سهولة  ينتقل  اأن  ال�سيدا،  يدز/  الاإ لفيرو�ش  يمكن  مهم 
يدز/ ال�سيدا، لا تجامعي واأنت م�سابة بتقرح، اأو  التنا�سلية اأثناء الجماع. لتمنعي انت�سار الاإ

إذا كان �سريكك م�سابا ً. ا

الهرب�ش التنا�سلي )القوباء التنا�سلية اأو العقبولة الجن�سية اأو الحلا(
مرا�ض المنقولة جن�ضياً التي ي�ضببها فيرو�ض. ويمكن اأن يظهر على  الهرب�ض التنا�ضلي هو اأحد الأ
ع�ضاء التنا�ضلية اأو الفم, وهو ي�ضبب قروحا ً تظهر وتختفي اأ�ضهرا ً اأو �ضنوات. ول علاج ي�ضفي  الأ

من الهرب�ض التنا�ضلي, ولكن, ثمة دواء يجعلك ت�ضعرين ب�ضىء من التح�ضن.
اأما القروح التي تظهر على الفم, فلي�ضت كلها نتيجة المجامعة. وقد تظهر تقرحات القوباء ملى 

طفال والبالغين عندما ي�ضابون بالبرد اأو الحمى. اأفواه الأ
العلامات:

ع�ضاء  لم في ب�ضرة منطقة الأ - �ضعور بالوخز الخفيف, اأو بالحاجة اإلى الحك (الهر�ض ), اأو بالأ
التنا�ضلية اأو الفخدين.

مفتوحة  قروحاً  وت�ضكل  تتفتح  �ضغيرة  بثور  نفطات   -
ع�ضاء التنا�ضلية. وموؤلمة على الأ

حين ت�ضابين بقروح الهرب�ض التنا�ضلي قد ت�ضتمر ثلاثة 
لم  اأ�ضابيع اأو اأكثر. وقد ت�ضابين بالحمى, وال�ضداع, والأ
الغدد  في  والنتفاخ  والق�ضعريرة,  الج�ضم,  اأنحاء  في 
المرة  في  بالمر�ض,  �ضابة  الإ اأما  المغبن.  عند  اللمفاوية 

الثانية, فتكون اأخف.

يدز / ال�ضيدا قد  - الم�ضاب بمر�ض الإ
ي�ضاب بالتهابات الهرب�ض التنا�ضلي 
في كل اأنحاء الج�ضم, فتدوم طويلاً  

قبل اأن ت�ضفى.



 

المعالجة:
حتى ت�ضعري بالتح�ضن :

- لفي قطعة ثلج بقما�ض نظيف, و�ضعيها مبا�ضرة على القرح لمدة 20 دقيقة حالما ت�ضعرين بها.
- اإ�ضنعي كمادة ببل قطعة قما�ض من ماء نظيف (وقد يفيد اأن يحتوي الماء على �ضاي اأ�ضود), 

و�ضعيها على القرحة.
- اإجل�ضي في حو�ض اأو مغط�ض ماء 

نظف بارد.
الماء  من  معجوناً   اإ�ضنعي   -
اأو الن�ضاء و�ضعيها على  والخميرة 

المنطقة المتقرحة.
- اإجل�ضي في مغط�ض ماء لم�ضاعدتك 
ت�ضتطيعي  لم  واذا  التبول  على 
و�ضع  اإلى  تحتاجين  فقد  التبول 
ق�ضطرة (ميل), ا�ضت�ضيري عاملة 

�ضحية.
ب�ضبب  م�ضاك  بالإ اأ�ضبت  اإذا   -

لم , فا�ضتخدمي مليّنات. الأ
�ضيكلوفير. ومع ان هذا الدواء ل ي�ضفي  - اإذا عادت العلامات اإلى الظهور تكرارا ً, جربي دواء الأ

لم, وي�ضرع زوال العلامات. من الهرب�ض, اإل اأنه ي�ضاعد في ت�ضكين الأ
- يمكنك اأي�ضاً  اأن تجربي المقترحات في ال�ضفحة 275.

مهم
- اإغ�سلي يديك بالماء وال�سابون بعد لم�ش القروح.

إذا ما اأ�ساب العينين. - احذري لم�ش عينيك اأو عيون اطفالك، فالهرب�ش خطير ا
- تجنبي المجامعة كلما اأ�سبت بقروح الهرب�ش، فما اأ�سهل من نقل الهرب�ش اإلى �سريك.

الولدة,  عند  والقروح  بالهرب�ض  الم�ضابه  الحامل  للمراأه  يمكن  والهرب�ش:  الحمل 
اأن  حاولي  خطيرة.  م�ضكلات  هذا  له  ب�ضبب  وقد  طفلها.  اإلى  المر�ض  ننقل  اأن 
دوية  بالأ عالجوه  اأو  قي�ضرية,  بولده  الطفل  اأخرجوا  فربما  م�ضت�ضفى,  في  تلدي 

الخا�ضة بعد ولدته.

اأ�ضيكلوثير 478.



اأمرا�ش اخرى 
منقولة جن�سيا ً

يدز / ال�سيدا )ق�سور المناعة المكت�سب( الاإ
يدز اأو ال�ضيدا.  يدز / ال�ضيدا بالعدوى اأثناء الجماع وي�ضببه فيرو�ض ي�ضمى فيرو�ض الإ ينتقل الإ

ينت�ضر هذا المر�ض بانتقال الدم اأو �ضائل المهبل اأو المنيّ من
�ضخ�ض م�ضاب اإلى �ضخ�ض اآخر.

وتعد الن�ضاء اأكثر تعر�ضا ً من الرجال للتقاط الفيرو�ض عند المجامعة. وقد تلتقطين الفيرو�ش 
من رجل يبدو في �سحة جيدة.

ديز / ال�ضيدا.  ول علاج للفيرو�ض هذا حاولي هدم مجامعة �ضخ�ض يحتمل اأن ي�ضاب بفيرو�ض الإ
للحماية لا تجامعي من غير واقٍ  ذكري.

التهاب الكبد )هيباتيت�ش نوع ب / ال�سفيرة اأو العيون ال�سفر(
يعد التهاب الكبد نوع ب مر�ضا ً خطيرا ً �ضببه فيرو�ض يوؤذي الكبد. وينت�ضر هذا اللتهاب عندما 
ينتقل دم اأو لعاب (ريق) اأو �ضائل مهبلي اأو منوي من �ضخ�ض  م�ضاب بهذا الفيرو�ض اإلى ج�ضم 

�ضخ�ض اآخر, وهو �ضهل النت�ضار من �ضخ�ض الى اآخر, بخا�ضة عند المجامعة.

العلامات:
- الحمى.

- فقدان ال�ضهية.
- التعب , وال�ضعور بال�ضعف.

- ا�ضفرار العينين و/ اأو الب�ضرة.
- األم في البطن.

بي�ض. - بول داكن وبراز ماثل اإلى اللون الأ
- ل علامات البتة.

المعالجة:

لي�ض من دواء �ضاف للتهاب الكبد, بل ان تناول اأي دواء قد يوؤذي الكبد اأكثر. وي�ضفى معظم 
النا�ض من التهاب الكبد نوع ب, وقد ي�ضاب قليل منهم بم�ضكلات م�ضتديمة في الكبد, ومنها 
ال�ضرطان. يجب ال�ضتراحة قدر الم�ضتطاع وتناول اأطعمة �ضهلة اله�ضم وتجنّب �سرب الكحول 

قل. �ستة اأ�سهر على الاأ

الحمل والتهاب الكبد. اإذا ظهرت اأي من هذه العلامات اأثناء الحمل, راجعي مر�ضدة �ضحية, 
�ضابة بالتهاب الكبد نوع ب. فربما ح�ضلت على لقاح (طعم) لتقي طفلك من الإ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً   - ت�ضهّل الأ
ن الفيرو�ض  يدز / ال�ضيدا, لأ �ضابة بالإ الإ

ينتقل ب�ضهولة عبر القروح المفتوحة 
فرازات. بوا�ضطة الإ

- اإذا ظهرت على �ضريكك بع�ض هذه 
العلامات, فلا تجامعيه حتى ي�ضفى 

تماماً  وا�ضاألي العامل ال�ضحي اإذا كان 
بو�ضعك الح�ضول على لقاح (طعم).

يدز / ال�ضيدا 283. الإ

ال�ضرطان 372.



 

 م�ساعفات 
مرا�ش  الاأ

المنقولة 
جن�سيا ً

مر�ش التهاب الحو�ش
(التنا�ضلية) في  الإنجابية  المراأة  اأع�ضاء  ي�ضيب  التهاب  لكل  ا�ضم  هو  التهاب الحو�ض,  مر�ض 

اأ�ضفل بطنها.
لم  اإذا  الحو�ض,  التهاب  ي�ضيبك 
 , جن�ضياً  منقول  مر�ض  من  تُ�ضفي 
الكلاميديا.  اأو  ال�ضيلان  وخا�ضة 
اأو  الولدة  بعد  اأي�ضاً   ي�ضيبك  وقد 

جها�ض �ضقاط اأو الإ الإ
التهاب  ت�ضبب  التي  الجراثيم  تنتقل 
اإلى   , الرحم  عنق  عبر  المهبل  من 
والمبي�ضين.  نبوبين  والأ الرحم  داخل 

فاإذا لم يعالج اللتهاب, في حينه, فقد ي�ضبّب األماً  مزمناً , ومر�ضاً  خطيراً , وحتى الموت . وقد 
نبوبين ندوباً  والت�ضاقات توؤدي اإلى العقم, اأو يعر�ض المراأة للحمل خارج  يحدث اللتهاب في الأ

نبوب اأو الحمل المنتبذ). الرحم (الحمل في الأ

العلامات )قد تطهر واحدة اأو اأكثر(:
- األم في اأ�ضفل البطن.

- الحمى
- اإح�ضا�ض بالمر�ض ال�ضديد وال�ضعف.

- اإفراز اأخ�ضر اأو اأ�ضفر من المهبل, كريه الرائحة.
المعالجة:

يومين  بعد  بتح�ضّن  ت�ضعري  فاإذا لم  التالية.  ال�ضفحة  المذكورة في  دوية  الأ بتناول  فوراً   ابداأي 
وليلتين (48 �ضاعة) اأو اإذا �ضعرت اأنك مري�ضة جدا ً, مع حرارة مرتفعة اأو تقيوؤ (طر�ض), اأو اإذا 
كنت قد و�ضعت اأو اأجه�ضت اأخيراً , فاذهبي فورا ً اإلى مركز �سحي اأو م�ست�سفى، فمن الممكن 

اأن تكوني بحاجة اإلى دواء قوي فن العرق (الوريد).

- من اجل اتقاء التهاب الحو�ض, عالجي 
مرا�ض المنقولة  اأي مر�ض ي�ضيبك من الأ

جن�ضياً  علاجاً  �ضحيحاً . تيقني من:
دوية. . تناول جميع الأ

. تلقي �ضريك العلاج .
. توقفي عن المجامعة, حتى تكوني 

قد انتهيت مع �ضريك من تناول 
دوية واختفت العلامات لدى  كل الأ

كليكما.

لم في اأ�ضفل البطن  اأ�ضباب اأخرى للاأ
.523



كان زوجي معلم مدر�ضة في مدينة بعيدة عن قريتنا, وكان يعود اإلى المنزل لزيارتي مرات قليلة في ال�ضنة. بعد اإحدى زياراته, 
�ضعرت باأني مري�ضة جداً , مع حمى مرتفعة واألم فظيع في بطني. ولم اأكن اأدري �ضبب مر�ضي... جربت تناول اأدوية من طبيب 
ني لم اأكن اأريد ترك اأطفالي, ولم اأكن اأملك ما  �ضعبي محلي, ولكنها لم تنفع. ولم اأكن اأريد مغادرة قريتي طب للم�ضاعدة, لأ
يكفي من النقود. وا�ضتد بي المر�ض حتى ظن جيراني اأني م�ضرفة على الموت, فنقلوني ب�ضاحنة اإلى اأقرب م�ضت�ضفى, وكان يبعد 

عن قريتنا ميلاً .

قال الطبيب في الم�ضت�ضفى اإني م�ضابة بال�ضيلان وان ذلك قد اأحدث التهاباً  �ضيئاً  في بطني, واأ�ضاف اأني بحاجة اإلى جراحة 
طفال  دوية اأياما ً عديدة حتى اأ�ضفى, وقال اأي�ضا ً اإن هناك اإحتمال ً كبيرا ً اأن ل اأ�ضتطيع اإنجاب مزيد من الأ مكلفة والى تناول الأ

دوية المنا�ضبة لدى �ضعوري بالمر�ض. ن اأتمنى لو اني تناولت الأ . الآ
حكاية �سيدة من جمهورية اإفريقية الو�سطى



 

م�ضكلات  ت�ضبب  ن  اأ جن�ضياً   المنقولة  ر  مرا�ض  للاأ يمكن  الحو�ض,  التهاب  اإلى  �ضافة  بالإ
معر�ضة  فاإنها  تُ�ضف,  و  اأ تعالج  ولم  جن�ضياً   منقول  بمر�ض  �ضيبت  اأ فاإذا  ة.  للمراأ خرى  اأ
ال�ضفحة  (انظري  الرحم  خارج  بالحمل  و  اأ  (229 ال�ضفحة  (انظري  بالعقم  �ضابة  للاإ

جن�ضياً: المنقولة  مرا�ض  الأ ت�ضبب  ن  اأ يمكن  كذلك   (73

بارثولين( غدة  )التهاب  الفرج  في  انتفاخ 
على  ي�ضاعد  �ضائلاً   يفرزان   , غدداً  ي�ضميان  �ضغيران  جلديان  جيبان  المهبل  مدخل  عند 

اإحداهما. و  اأ الغدتان,  فت�ضاب  حياناً   اأ الجراثيم  فيهما  تدخل  وقد  المهبل,  ترطيب 
العلامات:

�ضفار  اأ في  و�ضخونة  لم  واأ ورم   -
اإلى  لونها  يميل  التي  الفرج, 
في  غالباً   ذلك  ويحدث  الدكنة. 

واحد. جانب 
من   , حياناً  اأ الورم  يحدث  قد   -

لم. اأ غير 
دائما  لي�ض  اللتهاب  هذا  ان  مع 
جن�ضيا  منقول  مر�ض  ب�ضبب   ً
ة  المراأ ي�ضيب  ما  غالباً   ً,فاإنه 

الكلاميديا. و  اأ بال�ضيلان  الم�ضابة 
: لجة لمعا ا

الماء  �ضخونة  تدعي  ل  ولكن  لم.  الأ موقع  على  و�ضعيه  �ضاخناً   نظيفاً   قما�ضاً   بللي   .1
و  اأ (ال�ضديد),  القيح  منه  ويخرج  الورم  يتفتح  حتى  ا�ضتطعت  ما  هذا  كرري  تحرقك. 

. الورم  يزول  حتى 
نطري  والكلاميديا.اأ ال�ضيلان  دوية  اأ تناول  اإلى  و�ضريكك,  نت  اأ  , كذلك  تحتاجين   .2

.266 ال�ضفحة  في  القائمة 
�ضقّه  يتولى  مدرباً   �ضحياً   عاملاً   راجعي  حاله,  على  وبقي   , لماً  موؤ الورم  كان  اإذا   .3

القيح. واإخراج 

الحديث الوليد  لدى  الم�سكلات 
مولودها  اإلى  مرا�ض  الأ هذه  الكلاميديا  و  اأ بال�ضيلان  الم�ضابة  ة  المراأ تنقل  ن  اأ يمكن 
الوليد),  عند  الملتحمة  (التهاب  بال�ضيلان  عيناه  فت�ضاب  ولدته,  ثناء  اأ الجديد 
الطفل  عيني  في  حيوي  م�ضاد  يو�ضع  اإ�ضابته,  لتجنب  العمى.  اإلى  بهما  دي  يوؤ وقد 
 .(221 �ض  للجميع“,  ال�ضحة  “كتاب  ي�ضاً  اأ (نراجع  الولدة  بعد  فوراً   الوليد 

. رئوياً  التهاباً   الوليد  لدى  تحدث  ن  اأ للكلاميديا  يمكن  كذلك 

- تحمي المعالجة الباكرة من م�ضاعفات 
مرا�ض المنقولة جن�ضياً . الأ

رعاية العينين 83.



لت�سعري بالتح�سن

إذا اأردت  حتى تتعافي من مر�ش منقول جن�سيا ً، عليك بتناول دواء مما ذُكر في هذا الف�سل. وا
اأن تخففي الانزعاج من المر�ش:

1. فاجل�ضي في حو�ض ماء �ضاخن ونظيف 15 دقيقة, 
مرتين في اليوم. عاودي هذا حتى ت�ضعري بالتح�ضن. 
اإذا اأح�ض�ضت اأنك م�ضابة بالتهاب فطري, يمكنك اأن 
اللبن  اأو  الخل  اأو  الحام�ض,  الليمون  ت�ضيفي ع�ضير 

الرائب (الزبادي) اإلى الماء الدافئ.

2. ل تجامعي حتى ت�ضعري بالتح�ضن.

3. حاولي ارتداء ملاب�ض داخلية م�ضنوعة من القطن, 
التنا�ضلية,  اأع�ضائك  اإلى  الهواء  بت�ضرب  ت�ضمح  فهي 

فت�ضاعد على �ضفائك.

اليوم ون�ضفيها  الداخلية مرة في  4. اغ�ضلي ملاب�ضك 
ت�ضبب  التي  الجراثيم  تقتل  فاأ�ضعتها  ال�ضم�ض,  في 

اللتهاب.

 .5
لم. تناولي دواء خفيف لت�ضكين الأ

ع�ضاء  الأ في  قروح  لديك  كانت  اإذا   .6
التبول,  عند  لم  بالأ وت�ضعرين  التنا�ضلية, 
ا�ضكبي ماء نظيف على فرجك عندما تبولين. 
اأو اجل�ضي في حو�ض ماء بارد باعتدال عند 

التبوّل .

لم 470. دوية الم�ضكنة للاأ الأ



 

 اأدوية اأخرى 
مرا�ش  لعلاج الاأ

المنقولة جن�سياً

مرا�ض  الأ لمعالجة  اأدوية  اإلى  و273)  و269   266) الف�ضل  هذا  من  عديدة  �ضفحات  في  اأ�ضرنا 
نها  دوية لأ المنقولة جن�ضياً  اأو م�ضكلات اأخرى. لقد اخترنا هذه الأ

- فعالة (تعمل لمعالجة الم�ضكلة).
- ي�ضهل العثور عليها.

- �ضعرها غير مرتفع .
من  مختلفة  اأنواعاً   ثمة  اأن  غير 
حالة:العالم,  �ضتى  في  تباع  دوية  الأ
�ضعار اأن تختلف من مكان  ويمكن للاأ
دواء  تفتقدين  قد  لذلك  اأخر.  اإلى 
ما في المنطقة التي تعي�ضين فيها, اأو 
ربما تجدين دواء يجمع بين الجدوى 

والثمن الرخي�ض.
تتناولي  اأن  عليك  يكون  قد  كذلك 

دواء مختلفاً  في غير حالة :
- اإذا كنت حاملاً  اأو تر�ضعين, وكان الدواء المو�ضوف ل يلائم هاتين الحالتين.

- اإذا اأ�ضبح المر�ض المنقول جن�ضياً  الذي تعانينه مقاوماً  للدواء المو�ضوف (انظري اأدناه).
معينة  اأدوية  من  ح�ضا�ضية  البع�ض  فلدى  المو�ضوف.  الدواء  من  ح�ضا�ضية  لديك  كانت  اإذا   -
لتعرفي كيف  ال�ضفحة 468  ال�ضلفا. راجعي  اأو  البن�ضلين  مثل الم�ضادات الحيوية الم�ضنوعة من 

خذ ما يلائمك. ت�ضتبدلين الم�ضادم�ضكلة.وية لأ
لقد ذكرنا في هذا الف�ضل اأدوية اأخرى تنا�ضب كل م�ضكلة . تذكري اأن لدى معظم لنا�ض اأكثر 
الوقت  التنا�ضلية, في  ع�ضاء  الأ م�ضكلة في  واأكثر من  المنقولة جن�ضياً   مرا�ض  الأ من  من مر�ض 
نف�ضه, لذلك, كثيراً  ما تكون هناك حاجة اإلى تناول اأكثر من دواء. فاإذا اخترت اأدوية معينة, 
فتيقني من �ضلامة اختيارك وثابري على ا�ضتخدام الدواء للمدة المطلوبة كاملة حتى وان تح�ضنت 

حالتك. (انظري ال�ضفحة التالية ).

مرا�ش المنقولة جن�سيا ً والجراثيم المقاومة اأدوية الاأ
اأخرى,  اأمرا�ض  اأو   , المنقولة جن�ضياً  مرا�ض  الأ اأحد  لمعالجة  الم�ضادات الحيوية  ا�ضتخدام  عند 
اأو   - المنا�ضب  الدواء  من  الكافي  المقدار  تتناولي  لم  فاإذا   . كاملاً  الدواء  تناول  جداً   �ضروري 
توقفت عن تناول الدواء قبل اكتمال ال�ضفاء - فاإن الجراثيم الم�ضببة للالتهاب ل تموت كلها, بل 
قوى تعي�ض,وتتكاثر, وتخلق اأ�ضكال ً اأقوى من المر�ض. وعندئذ ل يعود الدواء الذي  ان الجراثيم الأ

كان يقاوم هذا المر�ض, �ضالحا  لل�ضفاء. وهذا ي�ضمى مقاومة.
دوية التي كانت ت�ضتخدم عادة للق�ضاء  لذلك, اأ�ضبح ال�ضيلان في كثير من المناطق مقاوماً  للاأ
عليه. حادثي مر�ضدة �ضحية لتعرفي اإذا كان في المنطقة حيث تعي�ضين اأمرا�ض منقولة جن�ضياً  

مرا�ض. دوية الموجودة لمعالجة هذه الأ دوية, ولتعرفي اأف�ضل الأ مقاومة للاأ

دوية التي  - في هذا الف�ضل تحذير من الأ
ل يجوز للحامل اأو المر�ضعة تناولها. 

فاإذا لم يكن ثمة تحذير من الدواء, فهو 
اإذن اآمن.

- قبل تناول اأي دواء اقراأي عنه في ” 
ال�ضفحات الخ�ضراء“ فربما تجدين مزيداً  

من المعلومات التي يجب ان تعرفيها.

ف�ضل  - اإذا كنت غير واثقة من الدواء الأ
لمعالجة مر�ض معين, حاولي مراجعة 

عامل �ضحي اأو �ضيدلي, لتعرفي اأف�ضل 
دوية الموجودة حيث تعي�ضين. الأ



دوية على نحو �سليم تيقني من تناول الاأ
تذكري، عندما تقلقين علاج مر�ش منقول جن�سيا ً:

- تيقني من اأن �ضريكك يتلقى العلاج اأي�ضاً .
- تناولي الدواء كاملاً .

- توقفي عن المجامعة, حتى اختفاء العلامات, وحتى تنتهين اأنت و�ضريك من تناول كل الدواء.
- راجعي عاملاً  �ضحياً  اإذا لم ت�ضعري بتح�ضن عند اإنهاء العلاج.

- اتبعي اأ�ضلوباً  اآمناً  للمجامعة .



 



�سعيا ً اإلى التغيير

عرا�ش المنقولة حن�سيا ً اتقاء الاأ
- جامعي بطريقة اأمنة (انظري ف�ضل ”ال�ضحة الجن�ضية“).

- اأ�ضتخدمي الواقي الذكري, كلما جامعت. وحتى تتعلمي ت�ضجيع ال�ضريك على ا�ضتخدام الواقي 
الذكري, انظري ال�ضفحة 188.

- اإذا كان �ضريكك ل ي�ضتخدم واقياً  ذكرياً , ا�ضتخدمي اأنت ”مبيد المنيّ“ وحده, اأو مع العجلة 
المهبلية. فهذا يمنحك بع�ض الوقاية �ضد ال�ضيلان والكلاميديا.

- اغ�ضلي الق�ضم الخارجي من مهبلك بعد الجماع.
- تبوّلي بعد الجماع.

اإن الدو�ض المهبلي  اأي م�ضحوق لتجفيف مهبلك.  اأو  ع�ضاب  - ل تمار�ضي الدو�ض المهبلي, ول الأ
وغ�ضل المهبل بالماء وال�ضابون, تعمل �ضد الرطوبة الطبيعية التي يفرزها المهبل ليبقى �ضليماً. 
�ضابة  اأكثر تعر�ضاً  للاإ بالتهيّج عند الجماع, في�ضبح  , فقد ي�ضاب  المهبل جافاً  فعندما يكون 

مرا�ض المنقولة جن�ضياً . يدز/ ال�ضيدا اأو اأي مر�ض اآخر من الأ بفيرو�ض الإ

ا�ستخدموا الواقي
:(Latex) ي�ضمن ا�ضتخدام الواقي الذكري من نوع لتك�ض

يدز/ ال�ضيدا. مرا�ض المنقولة جن�ضياً , ومنها الإ - حمايتك من الأ
- حماية �ضحة �ضريكك.

- منع الحمل غير المرغوب به.
مرا�ض المنقولة جن�ضياً . ل تجامعي, اأنت و�ضريكك, اإذا ظهرت لدى اأحدكما (اأو لديكما معاً  ) علامات اأي مر�ض من الأ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً ,  - قد يحميك اتقاء الأ
اأنت و�ضريكك, من اأمرا�ض خطيرة ومن العقم.

المجامعة الجافة 190.



 

من في المجتمع المحلي الجماع الاآ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً  م�ضكلة �ضحية للمجتمع المحلي باأ�ضره. فاإذا اأردت الم�ضاعدة في  ت�ضكل الأ
مرا�ض المنقولة جن�ضياً  في مجتمعك , فباإمكان اتقاء الأ

المر�ضدات ال�ضحيات والن�ضاء المندفعات لتح�ضين المجتمع اأن :
مرا�ض المنقولة جن�ضيا ً ل�ضحهتم  - يعلّمن الرجال والن�ضاء معلومات عن المخاطر التي ت�ضببها الأ
قاعة  , في  المثال  �ضبيل  ,على  الن�ضاء  التقاء  فادة من فر�ضة  الإ وقد يحاولن  و�ضحة عائلاتهم. 
مرا�ض المنقولة جن�ضياً , واأ�ضاليب الوقاية منها. انتظار مركز �ضحي, لي�ضرحن و�ضائل انتقال الأ

ويمكن  الذكري.  الواقي  با�ضتخدام  الرجال  قناع  لإ اأ�ضاليب  اإيجاد  على  اأخريات  مع  يعملن   -
التدرب مع المجموعة على ما يجب قوله للزوج لح�ضه على ا�ضتخدام الواقي الذكري.

- يعملن لجعل الواقي الذكري متوافراً  في مجتمعهن المحلي, والح�ضول عليه مجاناً  اأو ب�ضعر 
زهيد في الدكاكين والمرابع والمقاهي, كذلك لدى عمال ال�ضحة والمراكز ال�ضحية. 

- ي�ضجعن الرجال ليدربوا رجالً  اآخرين في مجتمعهم على ا�ضتخدام الواقي الذكري.

مرا�ض المنقولة  - ينظمن مجموعة في المجتمع المحلي, للتحدث عن الم�ضكلات ال�ضحية, ومنها الأ
مرا�ض المنقولة جن�ضيا ً تمنع  يدز / ال�ضيدا. وي�ضرحن كيف اأن الوقاية من الأ جن�ضيا ً, وفيرو�ض الإ

�ضابة به. يدز/ ال�ضيدا والإ اأي�ضاً  انت�ضار فيرو�ض الإ
طفال  تعليم الأ اأن  ليدركوا  هل  الأ ا�ضتطعن, وي�ضاعدن  اأينما  تعليم ال�ضحة الجن�ضية  - يدعمن 
لحقاً   ي�ضاعدهم  ال�ضيدا,  يدز/  الإ فيرو�ض  ومنها  جن�ضياً   المنقولة  مرا�ض  الأ عن  معلومات 

ليختاروا خيارات اأمنة, عندما يبداأون بالمجامعة.
مرا�ض المنقولة جن�ضياً , وكذلك فيرو�ض  - يعملن مع الفتيان والفتيات على ن�ضر معلومات عن الأ

يدز/ ال�ضيدا. والم�ضاعدة في ن�ضر المعلومات الجديدة بين اأترابهم. الإ

المجادلة لمجامعة اآمنة 191.



منة في المجتمع المحلي )حكاية من المك�سيك( المجامعة الاآ

يدز/ ال�ضيدا,  مرا�ض لمنقولة جن�ضياً والإ بعدما جاءنا مر�ضد �ضحي في مجتمعنا المحلي ليتحدث اإلى مجموعة من الن�ضاء عن الأ
بداأنا بالتحدث عن �ضوؤون حياتنا, فقالت بع�ض الن�ضوة اإنهن ل يخ�ضين �ضيئا ً . ولكننا اأدركنا, كلما توغلنا في الحديث, اأن على 

يدز/  مرا�ض المنقولة جن�ضياً  والإ كل رجل وكل امراأة اأن يقلق من الأ
ال�ضيدا. وبداأنا نفكر كيف نقنع الرجال با�ضتخدام الواقي الذكري, 
مرا�ض  وقررنا اأن علينا توعية كل مجتمعنا المحلي بمخاطر هذه الأ

واأ�ضاليب الوقاية منها. وو�ضعنا م�ضرحية, وطلبنا من البع�ض اأن يمثل 
فيها. واأوجدنا �ضخ�ضية خا�ضة �ضميناها »القائد واقي«, وتاأتي للنجدة 
بالواقيات. وح�ضر الجميع لم�ضاهدة الم�ضرحية. و�ضعر النا�ض بال�ضرور 

ن يمزح الرجال برواية فكاهات عن »القائد  وكذلك بالفائدة. والآ
واقي«, ولكنهم �ضاروا اأي�ضاً  اأ�ضد حر�ضاً  على ا�ضتخدام الواقي 

الذكري.
-اأواك�ساكا، المك�سيك

اإلى العاملة ال�سحية )والعامل ال�سحي(:
جدى في  دوية الأ - ا�ضتخبري من المركز ال�ضحي المحلي, اأو الم�ضت�ضفى اأو وزارة ال�ضحة, عن الأ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً  في البيئة التي تعملين فيها. معالجة الأ
- حاولي اإن�ضاء �ضيدلية في مجتمعك المحلي, متى ي�ضهل على النا�ض الح�ضول على اأدوية, وواقي 

ذكري, ومبيد المني.
- تحدثي اإلى من تعرفينه م�ضاباً  بمر�ض منقول جن�ضياً , وزوديه معلومات دقيقة عن اأ�ضلوب 
تناول  من  وتيقني  ثانية.  �ضابة  الإ واتقاء  غيره,  اإلى  المر�ض  نقل  وتجنب  المر�ض,  هذا  معالجة 

�ضركائه العلاج اأي�ضاً .
�ضرة. يدز/ ال�ضيدا على برامج تنظيم الأ مرا�ض المنقولة جن�ضياً  والإ - اأدرجي معلومات عن الأ

مرا�ض, ول تلوميه. �ضابته باأحد هذه الأ - ل تحكمي على من يطلب الم�ضاعدة منك لإ
ول  اأخرى.  �ضحية  م�ضكلة  باأية  اأو  مرا�ض,  الأ هذه  من  بواحد  الم�ضابين  خ�ضو�ضية  اإحفظي   -

تحدثي اأحداً  عن هذه الم�ضكلات .

للا�ستعلام   181 ال�سفحة  في  للزوجين«،  الجن�سية  »ال�سحة  ف�سل  انظري 
عن :

- المجامعة واأدوار النوعين.
- معتقدات موؤذية عن �ضوؤون المراأة الجن�ضية.

- كيف تجامعين بطريقة اأكثر اأماناً .
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نكليزية هو نف�ضه ال�ضيدا (CIDQ) بالفرن�ضية, وفي عناوين هذا الف�ضل, �ضكلنا كلمة مركّبة  يدز (AIDS) بالإ الإ
ردن وفل�ضطين  يدز وال�ضيدا ب�ضكل اليدز/ ال�ضيدا, وذلك لتو�ضيع حلقة القارئات والقارئين. ففي م�ضر والأ من الإ

يدز«, اأما في لبنان وتون�ض والمغرب وغيرها في�ضمى اأي�ضاً : »ال�ضيدا«. وال�ضودان وغيرها, ي�ضمى المر�ض: »الإ
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يدز / ال�سيدا )ق�سور المناعة المكت�سب( الاإ

ال�ضوق,  وفي  والتلفزيون,  ذاعة  الإ من   - ال�ضيدا  يدز/  بالإ �ضمعت  ن  الآ اأنك  بد  ل 
ومع  م�ضكلتك.  لي�ض  يدز  الإ اأن  تظنين  وقد  ال�ضحي.  المركز  في  اأو  الجيران  ومن 
الم�ضابين  بين  الن�ضاء  عدد  ويتزايد  يدز.  الإ بفيرو�ض  اأ�ضيبوا  النا�ض  فملايين  ذلك 
هو,  ما  فهمنا  اإذا  ال�ضيدا  يدز/  الإ من  نحتمي  اأن  ون�ضتطيع   . ف�ضيئاً  �ضيئاً  

وتكلمنا عنه مع اأ�ضرنا واأ�ضدقائنا.

في  يتحادثوا  األ  اختاروا  النا�ض  ن  لأ ن  الآ ينت�ضر  اإنه  التكتم.  في  ويزدهر  �ضمت  في  ين�ضاأ  مر�ض  يدز  »الإ
ف�ضيعلم  تحادثنا  اإذا  قل.  الأ على  واأطفالكم  اأطفالي  يتجنبه  حتى  يدز  الإ عن  اأتحدث  اأن  اأردت   ... �ضاأنه 

اأطفالنا عن المر�ض قبل اأن يبداأوا اأي ن�ضاط جن�ضي, و�ضي�ضبحون قادرين على التحادث في �ضاأنه«.
يدز/  بالاإ زوجها  مات  اأوغندة.  كالييبا،  نويرين          

ال�سيدا

يدز / ال�سيدا اذا ت�ساب ن�ساء عديدات بالاإ
يحظوا  لم  الذين  الفقراء  مناطق  في  يكون.  ما  اأ�ضرع  العالم  في  يدز  الإ ينت�ضر 
يتوفر  ل  حيث  اأو  والحرب,   ,( الطعام  يكفي  ل  (حيث  المجاعة  مناطق  في  بتعليم. 
عائلاتهم.  من  بعيداً   المدينة  اإلى  الهجرة  اإلى  غالباً   النا�ض  ي�ضطر  عمل, 

وغالباً  ما تتلا�ضى التقاليد ويتخذ النازحون �ضركاء جن�ض جدداً َ.
قدرة  الفقيرات  الن�ضاء  ولدى  للن�ضاء.  خا�ضة   , جداً  قا�ضية  الظروف  هذه  اإن 
تح�ضيل  دون  غالباً   والتقاليد  القوانين  وتحول  بحياتهن.  التحكم  في  اأ�ضعف 

الن�ضاء العلم,  والمهارة لك�ضب العي�ض, اأو المعلومات عن اأج�ضامهن.

يدز / ال�ضيدا هو م�ضكلة كل  - الإ
النا�ض.

- الفتقار اإلى �ضلاحية اتخاذ القرار 
والمعلومات يجعل الن�ضاء اأكثر تعر�ضا 

يدز / ال�ضيدا. ً للاإ



 

يدز /  ما هو الاإ
ال�سيدا

 (Human Immunodeficiency Virus)  هو فيرو�ض نق�ض المناعة الب�ضرية HIV
فهو  ال�ضيدا  يدز/  الإ اأما  روؤيتها.  يمكنك  ول  فيرو�ض)  (ت�ضمى  للغاية  �ضغيرة  جرثومة  هو 
مر�ض يظهر لحقاً , بعد اأن ي�ضاب المرء بفيرو�ض نق�ض المناعة الب�ضرية, اأيالجراثيم.اإيدز/ 

ال�ضيدا.
يدز / ال�سيدا فيرو�ش نق�ش المناعة الب�سرية : فيرو�ش الاإ

جهاز  مهاجمة  في  الفيرو�ض  ياأخذ  الب�ضرية,  المناعة  نق�ض  بفيرو�ض  ن�ضان  الإ ي�ضاب  عندما 
المناعة, وهو اأجزاء الج�ضم التي تقاوم اللتهاب. ويقتل الفيرو�ض ببطء خلايا جهاز المناعة, 

حتى ي�ضبر الج�ضم عاجزاً  عن الدفاع عن نف�ضه حيال الجراثيم .

الم�ضابين  من  فالعديد  ق�ضيرة,  لفترة  جيدة  ب�ضحة  ي�ضعر  قد  الم�ضاب  ال�ضخ�ض  اأن  ومع 
يكون  قد  لكن  بالفيرو�ض.  اإ�ضابتهم  بعد  �ضنين  ع�ضر  اإلى  خم�ض  من  جيدة  ب�ضحة  ي�ضعرون 
ثناء الكثير من الخلايا الكافية لمقاومة الجراثيم, التي ل ت�ضبب  جهاز المناعة فقد في هذه الأ
, فاإن معظم  المر�ض في المعتاد. ولما كان الفيرو�ض ي�ضتغرق �ضنوات ليجعل الم�ضاب به مري�ضاً 
يحملون  اأنهم  يعرفون  ول  يرام  ما  على  باأنهم  ي�ضعرون  ال�ضيدا  يدز/  الإ بفيرو�ض  الم�ضابين 

الفيرو�ض.
تبدين  كنت  لو  حتى  اإليك،  ينتقل  حالما  خرين  الاآ اإلى  يدز  الاإ نقل فيرو�ش  مهم يمكن 
م�ساب  اأنه  ال�سخ�ش،  مظهر  من  ت�ستنتجي  اأن  يمكنك  ولا  جيدة.  ب�سحة  انك  وت�سعرين 
اإجراء اختبار  إذا كنت م�سابة هو  ا اأو غير م�ساب به. الو�سيلة الوحيدة لتعرفي  بالفيرو�ش 

يدز )انظري ال�سفحة 118(. فيرو�ش الاإ

يدز / ال�سيدا الاإ
يقوى على مقاومة  المناعة في ج�ضمه �ضعيفاً  ل  يدز عندما ي�ضبح جهاز  بالإ ال�ضخ�ض  ي�ضاب 
�ضخا�ض, وقد تختلف عند  يدز/ال�ضيدا باإختلاف الأ مرا�ض. وتختلف علامات الإ اللتهابات والأ
مرا�ض العادية  الن�ضاء عنها عند الرجال. وغالباً  ما تكون العلامات التهاباً  مزمناً  مع بع�ض الأ

خرى (انظرن ال�ضفحة 297). الأ
دوية اأن ت�ضاعد ج�ضم الم�ضاب في مقاومة اللتهابات التي ي�ضببها  وت�ضتطيع التغذية الجيدة وبع�ض الأ
مرا�ض على  يدز, فتعي�ض (اأو يعي�ض) مدة اأطول. لكن ل علاج �ضاف للايدز. فبعد مدة تتزايد الأ الإ

ال�ضخ�ض الم�ضاب بفيرو�ض اليدز حتى ي�ضبح الج�ضم اأ�ضعف من اأن يقوى على العي�ض.

�ضابات بمر�ض  -  من اإح�ضاءات عدد الإ
يدز في العالم العربي: البحرين  الإ

ردن 59,  44, م�ضر 168, العراق 104, الأ
الكويت 26, لبنان 98, ليبيا 17, المغرب 

464, عمان 151, قطر 88, ال�ضعودية 
349, ال�ضودان 1832, �ضوريا 53, تون�ض 

مارات 8, اليمن 82, فل�ضطين  340, الإ
29. عن اإح�ضاءات �ضادرة عن منظمة 

ال�ضحة العالمية, 1997.

- طالما اأنك ت�ضعر ب�ضحة جيدة فاأنت 
تحمل فيرو�ض نق�ض المناعة الب�ضرية, 

يدز بعد. لكنك ل تكون مري�ضً  يالإ



يدز ال�سيدا كيف ينتقل فيرو�ش الاإ
�ضخا�ض الم�ضابين.  يعي�ض الفيرو�ض ق�ضور المناعة الب�ضرية في �ضوائل الج�ضم - الدم وال�ضائل المنوي واللعاب و�ضوائل المهبل - لدى الأ

يدز/ ال�سيدا ينتقل بوا�سطة : وينتقل الفيرو�ض عندما تنتقل هذه ال�ضوائل اإلى ج�ضم �ضخ�ض اآخر. ويعنى هذا اأن فيرو�ش الاإ

قليم �ضرق المتو�ضط 1999, باأن معظم اأ�ضباب اإ�ضابات اليدز/ ال�ضيدا في المنطقة, 9  ت�ضير اإح�ضاءات منظمة ال�ضحة العالمية لإ
من اأ�ضل 10, �ضببها علاقات جن�ضية مختلطة (اأي بين الرجال والن�ضاء) .

يدز ال�سيدا كيف لا ينتقل فيرو�ش الاإ

يدز العي�ض خارج الج�ضم الب�ضري اأكثر من ب�ضع دقائق. ول ي�ضتطيع اأن يعي�ض بمفرده في الهواء اأو الماء.  ل ي�ضتطيع فيرو�ض الإ
ويعني هذا اأنك ل يمكنك اأن تنقلي الفيرو�ض اأو اأن تتلقيه بوا�ضطة:



 

لماذا يختلف 
يدز / ال�سيدا  الاإ

عند الن�ساء

ن: يدز / ال�سيدا عند الن�ساء لاأ يختلف فيرو�ش الاإ
باأ�ضهل مما يلتقطه الرجال. فالرجل يقذف �ضائله المنوي في  يدز  - الن�ضاء يلتقطن فيرو�ض الإ
يدز فاإنه ينتقل ب�ضهولة  مهبل المراأة, حيث يبقى طويلاً . فاإذا: كان في ال�ضائل المنوي فيرو�ض الإ

اإلى ج�ضم المراأة من مهبلها وعنق الرحم, خ�ضو�ضاً  اإذا �ضادف جروحاً  اأو قروحاً .
ن الن�ضاء ال�ضابات والفتيات في  - تلتقط الن�ضاء الفيرو�ض في المعتاد في �ضن اأ�ضغر من الرجال, لأ

منة. الغالب اأقل قدرة على رف�ض المجامعة غير المرغوب فيها اأو غير الأ
- تتلقى الن�ضاء نقل دم اأكثر من الرجال ب�ضبب الم�ضكلات التي ت�ضادفهن اأثناء الولدة.

�ضابة بالفيرو�ض, ف�ضوء التغذية والحمل قد  يدز اأ�ضرع من الرجال بعد الإ - تمر�ض الن�ضاء بالإ
ي�ضعفان مقاومة الن�ضاء للمر�ض.

يدز, اأن تنقله اإلى طفلها. - ت�ضتطع المراأة الحامل الم�ضابة بفيرو�ض الإ
هي  كانت  لو  حتى  يدز,  بالإ الم�ضابين  العائلة  باأفراد  العتناء  م�ضوؤولية  عادة  الن�ضاء  تتحمل   -

نف�ضها مري�ضة.
يدز. - تلام الن�ضاء على غير حق, لن�ضر الإ

اإن الرجال م�ضوؤولون مثل الن�ضاء (اإن لم يكن اأكثر). فمثلاً  هم الذين يدفعون المال للمجامعة, 
يدز. وهذه و�ضيلة �ضائعة لن�ضر الإ

الوقاية من  
يدز / ال�سيدا  الاإ

يدز/ ال�سيدا بالو�سائل التالية: ت�ستطيعين الوقاية من الاإ
- تاأكدي من اأن زوجك ل يجامع غيرك.

في  المنوي  الرجل  �ضائل  دخول  دون  تحول  التي  المجامعة   - منة  الأ المجامعة  و�ضائل  اعتمدي   -
مهبلك اأو �ضرجك اأو فمك.

(انظري  التالية  والمرة  المرة  بين  تعقم  اأخرى لم  اأدوات  اأو  باإبر  اأو قطعه  ثقب الجلد  - تجنبي 
ال�ضفحة 509).

- تجنبي نقل الدم اإل في الطوارئ.
�ضنان. - ل ت�ضاركي اأحداً  اأدوات الحلاقة اأو فرا�ضي الأ

ل تلم�ضي دم اأحد اأو جرحه, من دون حماية (انظري ال�ضفحة 295).

منة 189 المجامعة الآ

التعقيم 510





 

اإختبار 
يدز / ال�سيدا  الاإ

الفيرو�ض.  لمقاومة  م�ضادة  اأج�ضام  اإنتاج  في  الج�ضم  يبداأ  الج�ضم,  يدز  الإ فيرو�ض  يدخل  حالما 
اأ�ضابيع بعد  اأ�ضابيع وثمانية  اأربعة  ج�ضام الم�ضادة عادة لدى مرور ما يراوح بين  وتظهر هذه الأ
�ضابة بالفيرو�ض. لكن الج�ضم قد ي�ضتغرق حتى �ضتة اأ�ضهر لينتج ما يكفي من اأج�ضام م�ضادة  الإ
 .(the HIV test) ( الب�ضرية المناعة  (اأو فيرو�ض  يدز  الإ بفيرو�ض  اختبار خا�ض  تظهر في 
ج�ضام الم�ضادة في الدم »مرحلة النافذة«  �ضابة بالفيرو�ض وظهور الأ وت�ضمى هذه المرحلة بين الإ
الدم  الم�ضادة في  ج�ضام  الأ يدز عن هذه  الإ اختبار فيرو�ض  ويبحث   .(Window Period)
يدز.  لي�ضتدل بها على وجود الفيرو�ض. فهو الو�ضيلة الوحيدة لمعرفة اإ�ضابة ال�ضخ�ض بفيرو�ض الإ

يدز. ولي�ض هذا اختباراً  لمر�ض الإ
اأنتج  ج�ضمه  واأن  بالفيرو�ض,  م�ضاب  ال�ضخ�ض  اأن  يعني  يدز  الاإ لفيرو�ش  يجابي  الاإ الاختبار 
اأج�ضاما ً م�ضادة للفيرو�ض. وحتى لو �ضعر الم�ضاب باأنه على ما يرام , ففي اإمكانه نقل الفيرو�ض 

خرين. اإلى الآ
 

يدز فيعني واحدا ً من اأمرين: واأما الاختبار ال�سلبي لفيرو�ش الاإ
يدز. - فاإما اأنك غير م�ضابة بفيرو�ض الإ

اأو انك م�ضابة بالفيرو�ض لكن ج�ضمك لم ينتج بعد ما يكفي من اأج�ضام م�ضادة للفيرو�ض,   -
تظهر في الختبار (مرحلة النافذة ).

اإذا كان اختبارك �ضلبيا ً لكنك تعتقدين مع ذلك باحتمال اإ�ضابتك فيجب اأن تجري اختبارا ً ثانياً 
حيان قد تحتاجين اإلى معاودة الختبار اإذا كانت نتيجته اإيجابية.  بعد ب�ضعة �ضهور. وفي بع�ض الأ

ويمكن للعاملة ال�ضحية (اأو العامل ال�ضحي) اأن ت�ضاعدك في اتخاذ قرار.

مرحلة النافذة
�ضخا�ض. فيما يلي مثال عن طول » مرحلة النافذة« عند امراأة: تختلف باختلاف الأ

تعر�ضك  منذ  اأ�ضهر  �ضتة  تمر  حتى  النتظار  في�ضتح�ضن  اأ�ضهر,  �ضتة  تطول  قد  النافذة  مرحلة  اأن  طالما 
في  ال�ضتة  �ضهر  الأ خلال  للفيرو�ض  اأخرى  مرة  تعر�ضت  ربما  اأنك  اعتقدت  واذا  الختبار.  تجري  اأن  قبل  �ضابة,  للاإ

»مرحلة النافذة « هذه, فيجب اأن تجرى اختباراً  جديدا  لدى مرور �ضتة اأ�ضهر بعد المجامعة الجديدة.

يدز.  1. كان م�ضاباً  بفيرو�ض الإ
وتجامعا مجامعة غير محمية. 

فاأ�ضبحت هي اأي�ضاً  بالفيرو�ض.
2. بعد ثلاثة اأ�ضابيع, اأجرت اختباراً 
فكانت نتيجة الختبار �ضلبية. لكنها 
م�ضابة مع ذلك, وت�ضتطيع اأن تنقل 

خرين. هذه هي » مرحلة   الفيرو�ض اإلى الآ
النافذة«.

3. بعد ت�ضعة اأ�ضابيع اأجرت 
اختباراً فكانت نتيجة 

الختبار اإيجابية.

4. مرحلة النافذة هي الوقت 
يدز  بين اإ�ضابتها بفيرو�ض الإ
ج�ضام الم�ضادة في  وظهور الأ

دمها

حمر اأو ال�ضليب  - قد يقدم الهلال الأ
حمر في بلدتك اختباراً  وا�ضت�ضارة  الأ

ب�ضعر زهيد. راجعي البرنامج الوطني 
يدز / ال�ضيدا لت�ضتدلي على  لمراقبة الإ

مكان اإجراء الختبار. قد ي�ضتغرق 
الختبار اأ�ضبوعين حتى تاأخذي 

النتيجة.

- اإذا اأمكن, ا�ضطحبي من تثقين بع 
خذ النتيجة. حين تذهبين لأ



يدز / ال�سيدا؟ متى يجب اإجراء اختبار الاإ
يدز. لكنك قد ترغبين اأنت  من اأهم عادة من اإجراء اختبار الإ اإن تغيير ال�ضلوك الجن�ضي غير الآ

وخطيبك اأو زوجك في اإجراء اختبار اإذا:
- كنتما ترغبان في الزواج  اأو الإنجاب.

يدز. �ضابة بالإ - كنت اأنت اأو زوجك اأو طفلك تظهرون علامات الإ
- كنت اأنت اأو زوجك قد جامعتما مجامعة غير اأمنة.

فوائد معرفة نتيجة الاختبار
يدز  إذا كانت نتيجة الاختبار �سلبية، يمكنك اأن تتعامي كيف تحتمين حتى ل تلتقطي فيرو�ض الإ ا

اأبداً .
إذا كانت نتيجة الاختبار اإيجابية، يمكنك : ا

اأن تمنعي نقل العدوى اإلى زوجك واأطفالك اأو اآخرين.
اأن تعالجي م�ضكلاتك ال�ضحية باكراً .

اأن تبدلي حياتك لتبقي في �ضحة جيدة مدة اأطول.
اأن تح�ضلي على دعم من م�ضابين اآخرين بالفيرو�ض في مجتمعك.

اأن تخططي لم�ضتقبلك وم�ضتقبل اأ�ضرتك.

م�ساوئ معرفة نتيجة الاختبار
ح�ضا�ض بال�ضدمة طبيعي في  قد تنتابك م�ضاعر كثيرة مختلفة جداً  اإذا علمت اأنك م�ضابة. والإ
مر, حتى اأنك قد ل ت�ضدقين اأن نتيجة اختبارك اإيجابية. وقد ت�ضعرين اأي�ضاً  بالغ�ضب  اأول الأ

خرين. والياأ�ض, وتلومين نف�ضك اأو الأ
وغالبا ً ما يريحك اأن تحادثي اأحدا ً, مثل العاملة ال�ضحية التي اأعطتك نتيجة الختبار, اأو �ضخ�ض 
قريب اإليك. ولكن احتر�ضي من تخبرين. قد يلومك زوجك اأو �ضريكك حتى لو كان م�ضاباً  هو 
يدز اأو كيف  نهم ل يفهمون الإ يدز. وقد ياأمكن,رون, بالخوف فيتجنبونك, لأ اأي�ضاً  بفيرو�ض الإ
يدز,  اأمكن , اطلبي ن�ضيحة م�ضت�ضار متخ�ض�ض في ق�ضايا الم�ضابين بفيرو�ض الإ ينت�ضر. فاإذا 

ي�ضتطيع اأن ي�ضاعدك في اتخاذ قرار ب�ضاأن من تخبرين وكيف تواجهين هذا التبدل في حياتك.

- يجب على الدوام اأن يجري اختبار فيرو�ض 
يدز: الإ

. بموافقتك.
. با�ضت�ضارة قبل الختبار وبعده.

بنتيجة  اأحد  يعلم  اإل  يجب  . في التكتم اإذ 
الختبار اإل اأنت ومن تريدين اإخبارهم.

لن  اأنكم  ال�سلبي  الاختبار  يعني  لا  مهم 
مجامعة  كل  اإن  يدز.  الاإ بفيرو�ش  اأبدا ً  ت�سابوا 

�سابة به. ف�سل.لاإ غير اآمنة قد توؤالاأ

ف�ضل . منة دائماً  هي الأ المجامعة الآ



 

الم�ضورة قد تعني للم�ضابين بفيرو�ض 
مل  �ضرهم  الحد الفا�ضل بين الأ يدز ولأ الإ

والياأ�ض. تقول امراأة م�ضابة بالفيرو�ض 
من كينية: »عندما تقابلين م�ضت�ضاراً  

جيداً  ت�ضعرين كاأنك �ضفيت«.
الم�سورة )الا�ست�سارة (

اإليك ويتحدث معك ومع عائلتك لم�ضاعدتكم في  الم�ضت�ضار (اأو ال�ضت�ضارة ) هو �ضخ�ض ي�ضتمع 
مواجهة قلقكم وهمومكم ومخاوفكم, واتخاذ قراراتكم باأنف�ضكم .

�ضابة  الإ اكت�ضاف  عند  مهمة  ولي�ضت  يدز,  الإ بفيرو�ض  للم�ضاب  العمر,  طوال  مهمة  والم�ضورة 
بالفيرو�ض فقط. فاإذا كنت م�ضابة بالفيرو�ض, فالم�ضت�ضار ي�ضتطع اأن ي�ضاعدك في:

يدز. - اأن تقرري من تخبرين باأنك م�ضابة بفيرو�ض الإ
- اأن تجدي دعماً  لدى اأخرين م�ضابين اأي�ضاً  بالفيرو�ض.

- اأن تح�ضلي على الرعاية ال�ضرورية من المراكز ال�ضحية.
يدز, وكيف ينت�ضر الفيرو�ض.  - اأن ت�ضرحي لعائلتك ماذا يعني اأن تكوني م�ضابة بفيرو�ض الإ
مر والعتناء بك - من دون خوف اأن تفهمي كيف يمكن اأن تبقي  وهذا ي�ضاعدهم في قبول الأ

ب�ضحة جيدة اأطول مدة ممكنة.
- اأن تخططي لم�ضتقبلك .

- اأن تتعلمي كيف تزاولين حياتك الجن�ضية بطريقة اآمنة.

يدز. لقد تعلم بع�ض  اإذا كنت عاملة �ضحية, فاأنت في و�ضع مثالي للح�ضول على تدريب لم�ضاعدة الذين يعانون م�ضكلات في فيرو�ض الإ
خرين حول اأ�ضلوب معاي�ضة الفيرو�ض . يدز, اإعطاء الم�ضورة للاآ الذين فقدوا اأقارب من جراء الإ

العي�ش مع 
يدز / ال�سيدا الاإ

معظم  لكن   . ن  الأ حتى  يدز  للاإ دواء  التقليدي  الطب  ول  الحديث  الطب  يجد  لم 
هذه  خلال  يفيد  قد   . جيدة  ب�ضحة  طويلة  �ضنوات  يعي�ضون  يدز  الإ بفيرو�ض  الم�ضابين 

ال�ضنوات اأن :
- ي�ضتثمروا لحظات عموهم هذه اأف�ضل ا�ضتثمار.

�ضدقاء والعائلة. - يم�ضوا اأوقاتهم مع الأ
- يوا�ضلوا ن�ضاطهم بمتابعة عملهم اليومي.

ي�ضاعد  اأن  يمكن  بالجن�ض,  فال�ضتمتاع  �ضاوؤوا.  اإذا  الجن�ضية  حياتهم  في  ي�ضتمروا   -
في اإطالة البقاء في �ضحة جيدة.

يدز/ ال�سيدا إذا كان �سريكك م�سابا ً بفيرو�ش الاإ ا

مر ل يخلو من الخطر, اإل اأن في اإمكانك اأن توا�ضلي مجامعة �ضريك م�ضاب  مع ان الأ
يدز من دون اأن ت�ضابي اأنت , اإذا كنتما تتبعان بانتباه و�ضائل المجامعة  بفيرو�ض الإ
منة. ومع ا�ضتخدام هذه الو�ضائل (انظري ال�ضفحة 188), راقبي �ضحتك جيدا  الآ
خرى التي قد يحدث فيها التهاب. وتذكري  ماكن الأ ً. راقبي الجروح في الجلد اأو الأ
مكان اأن توا�ضلي الحياة الجن�ضية من دون مجامعة. فالمعانقة والحت�ضان  اأن في الإ

يدز. يدي ل ينقلان فيرو�ض الإ بالأ

يدز يعي�ضون  - معظم الم�ضابين بفيرو�ض الإ
�ضنوات طويلة ب�ضحة جيدة.



يدز، اأو ت�سكيل مجموعة. يعمل بع�ض  حاولي الان�سمام اإلى مجموعة من الم�سابين بفيرو�ش الاإ
يدز في تثقيف المجتمع , وفي توفير عناية منزلية للمر�ضى  يدز ومر�ض الإ الم�ضابين بفيرو�ض الإ

يدز. يدز ومر�ض الإ يدز ولحماية حقوق الم�ضابين بفيرو�ض الإ بالإ

اعتني ب�سحتك الروحية والنف�سية. فقد يمدك اإيمانك وتقاليدك بذلك. والقوة.
فكري في �ساأن الم�ستقبل. اإذا كان لديك اأطفال:

ن, واعتني بهم واأر�ضديهم. - ام�ضي الوقت معهم الآ
مر ليعنى بهم اأقاربك عندما ل يعود في ا�ضتطاعتك ذلك . - رتبي الأ

حوال ال�ضخ�ضية في مجتمعك حتى ت�ضمني, اإذا كان لديك  - اكتبي و�ضية , اأو ادر�ضي قانون الأ
مال اأو بيت اأو اأملاك, اأن تكون من ن�ضيب  اأولئك الذين تريدين اأن تكون لهم .

اهتمي ب�سحتك
- اهتمي بالم�سكلات ال�سحية باكرا ً. فكل التهاب يزيد من �ضعف نظام مناعتك.

واأنت مري�ضة.  طعمة الجيدة  العافية, هي نف�ضها الأ واأنت في تمام  طعمة الجيدة  الأ  . اأطعمة مغذية ليظل ج�سمك قويا ً - كلي 
ا�ضتري اأطعمة مغذية بدل اإنفاق  المال في �ضراء حبوب الفيتامين اأو الحقن (انظري ال�ضفحة 165).

- تجنبي التبغ والكحول والمخدرات (انظري ال�ضفحة 423).
منة تقيك من التهابات جديدة وحمل غير  منة من اأجل �ضحتك و�ضحة �ضريكك �ضواء ب�ضواء. فالمجامعة الآ - اعتمدي المجامعة الاآ

مق�ضود والتي قد ت�ضعف اأكثر نظام مناعتك .
- حاولي اأخذ ق�سط كاف من الراحة والتمرين . فهذا ي�ضاعد ج�ضمك في اأن يظل قوياً  لمقاومة اللتهاب.

- اتقي الالتهاب بالاغت�سال كثيرا ً.

مجموعات م�ضاندة 412.

ال�ضحة النف�ضية 401

اإذا كان لديك اأطفال , فاجعلي اأحد اأهدافهم 
البقاء في �ضحة جيدة.



 

الحمل والولادة 
ر�ساع من  والاإ

الثدي

الحمل
يدز. ففي اأثناء الحمل والولدة قد تزيد  قد يكون الحمل خطراً على المراأة الم�ضابة بفيرو�ض الإ
بفيرو�ض  م�ضابة  غير  امراأة  تعانيه  اأن  يمكن  ما  على  التالية,  بالم�ضكلات  معاناتها  احتمالت 

يدز: الإ
�ضقاط ). - فقدان الجنين اأثناء الحمل (الإ

- الحمى واللتهابات واعتلال ال�ضحة .
- اللتهابات الخطيرة بعد الولدة, وهي التهابات ت�ضعب معالجتها, وقد تهدد حياتها.

علاوة على هذا يمكن لطفلها:
يدز.  - اأن يكون م�ضاباً  بفيرو�ض الإ
- اأن يولد باكراً , اأو معتلاً  فيموت .

يدز. اأو قد يتعذر  قد ترغب بع�ض !لن�ضاء في الحمل على الرغم من اإ�ضابتهن بفيرو�ض الإ
عليهن منع الحمل.

إذا اأردت اأن تحملي ا
يدز, وكان في اإمكانكما  اإذا لم تكوني واثقة من اأنك اأنت اأو �ضريك حياتك م�ضابان بفيرو�ض الإ
ثناء  الأ هذه  وفي  الختبار.  اإجراء  قبل  اأ�ضهر  �ضتة  النتظار  فعليكما  للفيرو�ض,  اختبار  اإجراء 
ا�ضتخدما الواقي كلما تجامعخ�ضبك.اإذا تعذر عليكما اإجراء الختبار, يمكنكما تقلي�ض احتمال 

الخطر باتباع هذه الن�ضيحة:
- ا�ضتخدما واقياً  في المجامعة, اإل في اأيام خ�ضبك .

من. - عندما ل تكونين خ�ضبة اعتمدي و�ضائل الجماع الأ
- ل تتجامعا اأبداأ اإذا ظهرت علامات مر�ض منقول جن�ضياً .

م م�ضابة بالفيرو�ض. يدز اإذا كانت الأ طفال م�ضابين بفيرو�ض الإ يولد نحو ثلث الأ

يمكن اأن ي�ضاب الجنين وهو في الرحم, اأو اأثناء الولدة, اأو اأثناء اإر�ضاعه من الثدي. وثمة اأدوية م�ضادة للفيرو�ض (مثل اأ زي تي 
مر مع  الأ . تفح�ضي  الطفل  اإلى  الفيرو�ض  انتقال  تقل�ض احتمالت  ن, وقد  الآ ونفرابين nevirapine) تحت الختبار   AWT

يدز. يدز اأثناء الحمل اأو برنامج للوقاية من فيرو�ض الإ عاملة �ضحية مدربة على معالجة فيرو�ض الإ
ج�ضام الم�ضادة اإلى طفلها على الدوام, ولكنها قد ل تنقل اإليه الفيرو�ض نف�ضه. بالفيرو�ض.اأن  يدز الأ م الم�ضابة بفيرو�ض الإ تنقل الأ
طفال  ج�ضام الم�ضادة التي نقلتها اإليه اأمه موجودة في دمه. لكن اختبار كثير من الأ ن الأ اختبار دم الوليد اإيجابي على الدوام, لأ
ي�ضبح �ضلبياً  فيما بعد. ويعني هذا اأنهم لم يكونوا فعلاً  م�ضابين بالفيرو�ض . وي�ضتحيل اأن نعرف من اختبار الفيرو�ض العادي, 
ج�ضام  ج�ضام الم�ضادة فقط , حتى يبلغ �ضهره الثامن ع�ضر. ففي هذه ال�ضن تختفي من دمه الأ اإذا كان الطفل يحمل الفيرو�ض اأو الأ

الم�ضادة التي نقلتها اإليه اأمه.

- منع الحمل قد يحمي �ضحتك 
ويبقيك على قيد الحياة مدة اأطول, اإذا 

يدز وحاملاً   كنت م�ضابة بفيرو�ض الإ
فالعتناء بنف�ضك مهم للغاية.

اأيام الخ�ضب 220 و 233.



اللتهاب بعد الولدة 97.

م المر�ضع 120. عندما تمر�ض الأ

اأطعمة اأخرى لطفلك 110.

الولادة
طفلك  تحمي  حتى  يدز  الإ بفيرو�ض  م�ضابة  اأنك  اأخبريها  متفهمة,  راأيك  في  القابلة  كانت  اإذا 

وتحميك من اللتهاب.
وبعد الولدة اغ�ضلي اأع�ضاءك التنا�ضلية مرتين في اليوم ب�ضابون لطيف وماء نظيف. ا�ضتعلمي 

عن علامات اللتهاب بعد الولدة, وتعالجي فوراً  عند الحاجة.

ر�ساع من الثدي الاإ
يدز اإلى الطفل اأحياناً  بوا�ضطة لبن حليب الثدي. ول يعرف اأحد ن�ضبة حدوث  ينتقل فيرو�ض الإ
يدز في لبن  طفال ول يحدث لغيرهم. ويتزايد فيرو�ض الإ هذا النتقال, اأو لماذا يحدث لبع�ض الأ
ا�ضتد  اللواتي  وكذلك  ق�ضيرة,  مدة  قبل  بالفيرو�ض  اأ�ضبن  اللواتي  مهات  الأ لدى  الثدي  حليب 

يدز. عليهن مر�ض الإ
في  عنها  تنوي  اأن  ت�ضتطيع  بالفيرو�ض  م�ضابة  غير  قريبة  اأو  �ضديقة  مهات  الأ بع�ض  تجد  وقد   
يدز فاإن  اإر�ضاع طفلها. وقد يكون هذا اآمن خيار لطفلك. ولكن حتى لو كنت م�ضابة بفيرو�ض الإ
اأو لبن حليب البودرة. ففي كثير  اإر�ضاعه لبناً  حليب اآخر  اأف�ضل من  اإر�ضاع طفلك من الثدي 
خرى,  �ضهال و�ضوء التغذية الذي قد ت�ضببه اأنواع اللبن الحليب الأ من المجتمعات يفوق خطر الإ
ولى من عمر  �ضهر ال�ضتة الأ يدز, خ�ضو�ضاً  في الأ �ضابة بفيرو�ض الإ غير حليب الثدي, خطر الإ

الطفل.
�ضهال واللتهاب كبيراً  ويمكنك  بعد ال�ضهر ال�ضاد�ض, حين يكبر طفلك ويقوى, ل يعود خطر الإ
عندئذ اأن تعطيه لبناً  حليباً  اآخر, وتطعمي طفلك اأطعمة اإخرى. بذلك يكون الطفل قد حظي 

يدز. ر�ضاع من الثدي, وقل خطر اإ�ضابته بفيرو�ض الإ بفوائد الإ
يدز, لتخاذ قرار اإر�ضاع  ر�ضاع من الثدي وفيرو�ض الإ وقد يفيدك اأن تحادثي عاملة �ضحية عن الإ
�ضئلة ال�ضعبة التالية: هل اأنت واثقة من اأنك م�ضابة  جابة عن بع�ض الأ طفلك من الثدي, وللاإ

يدز؟ ينبغي ربما اأن تجري اختباراً . بفيرو�ض الإ
طفال في منطقتك كثيرا ً اأو يموتون من جراء اللتهابات اأو  هل يمر�ض الأ
ر�ضاع من الثدي  �ضهال اأو �ضوء التغذية ؟ اإذا كانوا يموتون فعلاً , فالإ الإ

اأف�ضل .
اأخرى؟  اأنواع  اأو  المغذي  النظيف  المركب  اللبن الحليب  اأنواع  تتوافر  هل 
وهذا مكلف   , قل  الأ على  منها  اأ�ضهر  �ضتة  موؤونة  �ضراء  اإلى  �ضتحتاجين 
جداً . وقد تحتاجين كذلك اإلى ما يكفي من الماء النظيف المغلي, وبع�ض 
خرى اأو اللبن  التدريب على اأ�ضلوب اإطعام الطفل اأنواع اللبن الحليب الأ

الحليب المركب. بالكوب اأو الملعقة.
هل هناك امراأة اأخرى ت�ضتطيع اأن تر�ضع طفلك ؟ هل اأنت واثقة من اأنها 

يدز؟ غير م�ضابة بفيرو�ض الإ



 

رعاية الم�سابين 
يدز / ال�سيدا بالاإ

يدز, ظلت اأمها تحتفظ بمزاج مرح. وكانت تحمم ابنتها كل يوم وتلب�ضها ثياباً  عندما لزمت روزا الفرا�ض ب�ضبب ا�ضتراكات الإ
روزا  تكن  لم  �ضريرها.  قرب  زهوراً   لها  وت�ضع  جميلة 
تجوع لكن اأمها كانت تعد الطعام بطريقة تجعلها ترغب 
كل. وكان اأفراد العائلة يحادثون روزا عن الحياة  في الأ
اليومية واأعمالهم واأحوال المجتمع. و�ضعرت روزا بف�ضل 
يجابية , باأنها لم تهمل.  روحهم المرحة وملاحظاتهم الإ
رهاق والعتلال  اأن روزا كانت كثيراً  ما ت�ضعر بالإ ومع 
�ضديقاتها  من  زيارة  لها  ترتب  كانت  اأ�ضرتها  اأن  اإل   ,
حين كانت ت�ضعر بالتح�ضن. وجعلت المو�ضيقى والمحادثة 
والروح الطيبة البيت مليئاً  بالحياة . واأح�ضت روزا باأن 
يدز ل ي�ضتطيع اأن  اأ�ضرتها تحبها وتحتاج اإليها, وباأن الإ

يبعدها من عائلتها.

يدز ال�ضحية والطبية مدة طويلة. وقد ت�ضتفيد هذه الم�ضكلات الكثير من  قد ت�ضتمر م�ضكلات الإ
طاقة المري�ض واأ�ضرته, ومواردهم.

يدز، فينبغي ربما اأن ت�ضت�ضيري عاملة �ضحية, اأو تذهبي اإلى عيادة بين حين  إذا كنت م�سابة بالاإ ا
واآخر لمعالجة التهاب. ولكن قد ل تحتاجين اأبداً  اإلى المكوث  في الم�ضت�ضفى. وربما ترتاحين اأكثر 

في البيت, حيث يعتني بك اأفراد اأ�ضرتك في جو عائلي.
ولكن اإذا واجهتك م�ضكلة لم يتي�ضر حلها بالعناية المنزلية, فاذهبي اإلى عاملة �ضحية اأو عيادة اأو 
يدز بحال تواجدهم. ثم اذهبي اإلى ال�ضخ�ض  طبيب ممن تثقين بهم, من ذوي الخبرة في مر�ض الإ

ذاته كلما واجهت م�ضكلة. فالذهاب من عيادة اإلى اأخرى ي�ضيع وقتك وطاقتك ومالك .

يرعين  اللواتي  المعتاد  في  وهن  المنزل,  في  بالمر�ضى  للاعتناء  عمال  الأ بمعظم  الن�ضاء  تقوم 
�ضرة. الأ

يدز، احر�ضي على الهتمام بحاجاتك اأنت اأي�ضا ً. حاولي الح�ضول  إذا كنت تعتنين بم�ساب بالاإ ا
�ضدقاء واأفراد مجتمعك. فقد تح�ضلين على معونة نوادي  خرين , والأ على معونة اأفراد العائلة الأ

يدز بحال وجودها. البلدة, ونوادي ال�ضبيبة وجمعيات الم�ضاعدة الذاتية الخا�ضة بمر�ض الإ

- ال�ضتعانة بالم�ضت�ضارة الجيدة (اأو 
الم�ضت�ضار الجيد) اأمر �ضروري لم�ضاعدتك 

يدز في المنزل. في العتناء بم�ضاب بالإ



يدز / ال�سيدا في المنزل الوقاية من فيرو�ش الاإ

اإلى  م�ساب  �سخ�ش  من  يدز  الاإ فيرو�ش  انت�سار  من  خوف  فلا  القواعد،  هذه  اتبعت  إذا  ا
خرين حوله، اأو من اأن تلتقطي الفيرو�ش بنف�سك الاآ

والبزار  والقيء  الدم  مثل  الم�ضاب,  ج�ضم  �ضوائل  لم�ض  تجنبي 
والبول واللعاب وال�ضائل المنوي.

بر  ل تت�ضاركي اأدوات تلام�ض الدم . ومن هذه اآلت الحلاقة والإ
اإذا  �ضنان.  الأ وفرا�ضي  الجلد,  تجرح  التي  الحادة  دوات  والأ
�ضياء فعقميها قبل اأن ي�ضتخدمها  ا�ضطررت اإلى م�ضاركة هذه الأ

اأحد. فاإذا تعذر تعقمها فاغليها في الماء ع�ضرين دقيقة.
يدز,  الإ بفيرو�ض  الم�ضابين  من  كل  على  مغطاة.  الجروح  اأبقي 
و  اأ ب�ضمادات  الجروح  جميع  يغطوا  اأن  بهم,  يعتنون  والذين 

نظيفة. اأقم�ضة 
و  ا�ضتخدمي قطعة بلا�ضتيك اأو ورق اأو قفاز. اأو ورقة �ضجر كبيرة لتم�ضكي ال�ضمادات الملوثة اأ

الملاب�ض اأو الدم اأو القيء اأو البراز.
اغ�ضلي يديك بال�ضابون والماء بعد تغيير ال�ضرا�ضف والملاب�ض الو�ضخة .

م�ضكلات  من  وتقي  بالرتياح  الم�ضاب  ت�ضعر  فالنظافة  نظيفة.  والملاب�ض  ال�ضرا�ضف  اأبقي 
خرى: �ضهال اأو �ضوائل الج�ضم الأ الجلد. ولدى غ�ضل الملاب�ض وال�ضرا�ضف الملوثة بالدم اأو الإ

�ضرة . اغ�ضليها وحدها ولتخلطيها مع غ�ضيل بقية اأفراد الأ
تنبهي  بالقما�ض.  العالقة  الج�ضم  �ضوائل  على  الماء  و�ضبي  الملوثة  غير  اأجزائها  من  ام�ضكيها 

خ�ض اإذا كان الدم كثيراً , بعد الولدة مثلاً . جيداً على الأ
اغ�ضلي ال�ضرا�ضف والملاب�ض بالماء وال�ضابون وعلقيها في ال�ضم�ض اإذا اأمكن لتجف, ثم اطويها 

اأو اكويها كالمعتاد.

- اأحرقي اأو اأطمري ال�ضمادات القذرة 
اإذا كانت ل تغ�ضل.

مور التالية مفيدة لكنها لي�ضت  - الأ
�ضرورية : 

لإلى  تبيي�ض  م�ضتح�ضر  . اأ�ضيفي 
الماء وال�ضابون وانقعي الثياب 10 

دقائق قبل غ�ضلها.
.�ضعي قفازات او اأكيا�ض بلا�ضتيك 

في يديك.

التعقيم 510.



 

المحافظة على 
ال�سحة الجيدة 
اأطول ما يمكن

مرا�ض  يدز يفقد جهاز المناعة في ج�ضمه القدرة على مقاومة اللتهابات والأ عندما ي�ضاب المرء بالإ
العادية. ويزداد �ضعف جهاز المناعة مع كل مر�ض, في�ضبح المرء اأ�ضعف في مقاومة اللتهاب في 

المرة التالية. وي�ضتمر هذا حتى ل يعود ج�ضم المري�ض قادراً  على البقاء.
مرا�ض هي اأف�ضل ال�ضبل لبطيء تقهقر نظام المناعة. وينبغي اأي�ضاً   والوقاية من اللتهابات والأ
يدز اأن يحتفظ  معالجة اأي التهاب لمنعه من النت�ضار اأو من التفاقم. وبذلك ي�ضتطيع الم�ضاب بالإ

ب�ضحة بيده اأطول ما يمكن.

الوقاية بالدواء من بع�ش الالتهابات
�ضهال , بتناول الم�ضاد الحيوي كو- تريموك�ضازول بانتظام. ويمكنك اأن  يدز اأن يتقي بع�ض اأنواع النزلت الرئوية والإ ي�ضتطيع الم�ضاب بالإ

تتناوليه حالما ت�ضابين بالتهاب رئوي اأو باإ�ضهال اأو التهابات جلدية خطيرة.
نناولي: كو - تريموك�ضازول 480 مليغرام ( 80مليغرام تريميثوبريم و 400 مليغرام �ضافاً  ميثوك�ضازول) حبة بالفم كل يوم, اأو حبتين 

�ضبوع . ا�ضربي الكثير من الماء كل يوم اإذا كنت تتناولين الكو- تريموك�ضازول . بالفم مرتين في الأ

إذا عاودك طفح جلدي  يدز. توقفي عن تناوله ا مهم ردات فعل الح�سا�سية من الكو - تريموك�سازول �سائعة اأكثر لدى الم�سابين بالاإ
دوية . ي�سبب تناول الم�سادات لحيوية عادة م�سكلات في الالتهابات الفطرية على مختلف  اأو اأي علامة اأخرى على الح�سا�سية من الاأ
اأنواعها: في ايوم.وعلى الجلد، وفي المهبل. وربما يمكنك اتقاء بع�ش هذه الالتهابات بتناول اللبن )الزبادي( ومنتجات اللبن الرائب 

كل يوم .

اللبن (الزبادي)  تاأكل  اأن  تتناول الم�ضاداخل.حيوية. ويفيدها  اإذا كانت  المراأة,  التهابات الفطر في المهبل عند  وتزداد عادة م�ضكلات 
واللبن الرائب اأو اأن تجل�ض في وعاء ماء مع لبن اأو خل .

ا�ضتعلمي مزيدا ً عن التهابات الفطر في المهبل, وانظري ال�ضفحة 264 والفطر الجلدي في ال�ضفحة 300, والفطر في الفم, في ال�ضفحة 
.305

ال�سحة النف�سية
وتتقي  جيدة  �ضحتك  على  لتحافظي  جداً  مهمة  النف�ضية  ال�ضحة 
ن�ضان  الإ نف�ضية  على  �ضديداً   �ضغط  ال�ضيدا  يدز/  الإ وي�ضغط  مرا�ض.  الأ
اأو  والقلق,  والتوتر  ال�ضديد  بالخوف  الم�ضابون  ي�ضعر  ما  وللمر�ض.   . وم�ضاعره 
ت�ضتد  وقد   .( (الكتئاب  الإطلاق  على  ب�ضيء  ي�ضعرون  ل  اأو  بالحزن,  ي�ضعرون 
اأن  والكاآبة  للقلق  ويمكن  ج�ضدية.  علامات  تحدث  اأنها  درجة  اإلى  الم�ضاعر  هذه 

ي�ضعفا الج�ضم فيجعلان الم�ضاب اأ�ضد تعر�ضاً  للمر�ض .
الم�ضكلات  ت�ضببها  التي  المر�ض  علامات  بين  التمييز  تحاولي  اأن  جداً   ويفيدك 
الم�ضكلة  �ضبب  معرفة  اإن   . والكاآبة  القلق  من  تن�ضاأ  التي  اليتفاقم.والعلامات 
الم�ضاعر  هذه  على  التغلب  تحاولي  اأن  اأي�ضاً   وينبغي  معالجتها.  ت�ضهل  قد 

حتى ل ت�ضهم في جعل مر�ضك يتفاقم. علامات القلق والكاآبة 407.



الم�سكلات الطبية ال�سائعة
يدز/ ال�ضيدا ب�ضهولة من الكثير من الم�ضكلات الطبية ال�ضائعة. وفيما يتبع  يمر�ض الم�ضاب بالإ
في هذا الف�ضل معلومات الم�ضكلات هذه الم�ضكلات �ضيوعاً , وكيف يمكن لل�ضخ�ض اأو للعائلة اأن 

تعتني بها.
هذه  لكن  يدز.  بالإ اأنه م�ضاب  يعني  ل   ، الم�سكلات  باإحدى هذه  �سخ�ش  اأي  اإ�سابة  اإن مجرد 

مرا�ض . المعلومات قد تفيد اأي �ضخ�ض يعاني اأحد هذه الأ

الحرارة
غالبا ً ما ترتفع الحالحرارة,ف�ض. وي�ضعب علينا اأن نعرف اإذا كانت الحرارة المرتفعة ناتجة من 
التهاب تمكن معالجته, مثل ال�ضل اأو التهاب الحو�ض اأو الملاريا اأو من فيرو�ض اليدز نف�ضه . فاإذا 

كان ارتفاع الحرارة �ضببه التهاب, فلا بد من اأن تعالجي اللتهاب ذاته.
اأن ت�ضعي ظاهر يدك على جبين لمري�ضة وظاهر  اأو يمكنك   , تقا�ض الحرارة بميزان الحرارة 
خرى على جبينك. فاإذا �ضعرت اأن حرارة المري�ضة اأعلى, فالراجح اأنها م�ضابة بارتفاع  يدك الأ

حرارة.

المعالجة:
- اإنزعي الملاب�ض الزائدة , وهوّي الغرفة.

- بردي الجلد ب�ضكب الماء, اأو ام�ضحي الجلد بقما�ضة مبلولة , اأو �ضعي ملاب�ض مبلولة على �ضدر 
المري�ضة وجبينها وهوّيها.

- اإ�ضقي المري�ضة كثيراً  من ال�ضوائل , حتى لو لم تكن عط�ضى. يجعل ارتفاع الحرارة الجفاف 
�ضهلاً  (الجفاف هو فقدان الج�ضم كثيراً  من الماء).

تخفي�ض  لمحاولة  يبوبروفين  الإ اأو   , �ضبرين  الأ اأو   , البارا�ضيتامول  مثل  دواء  المري�ضة  اأعطي   -
الحرارة .

- اأبقي الجلد نظيفاً وجافاً . ا�ضتخدمي المراهم اأو ن�ضاء الذرة للوقاية من القروح والطفح .

إذا: اأطلبي العون ا
- ارتفعت الحرارة كثيراً .

- ا�ضتمر ارتفاع الحرارة اأياماً  عديدة .
- لزم المري�ضة ال�ضعال و�ضعوبة التنف�ض وفقدان الوزن.

ارتفاع  مع  و�ضديد  مفاجئ  باإ�ضهال  واأ�ضيبت  �ضديد,  باألم  و�ضعرت  المري�ضة  عنق  ت�ضلب   -
الحرارة.

اأو  اأجه�ضت  اأو  ق�ضير,  وقت  قبل  اأنجبت  اأو   , حاملاً  حرارتها  ارتفعت  التي  المري�ضة  كانت   -
اأ�ضقطت.

ول. - كانت المري�ضة تعالج من الملاريا, ولم تنخف�ض الحرارة بعد العلاج الأ
- ظهرت اإفرازات من المهبل واألم في البطن مع ارتفاع الحرارة .

- ا�ضتعملي مزيداً  عن الم�ضكلات ال�ضحية 
المذكورة في هذا الف�ضل وانظري: ”كتاب 
ال�ضحة للجميع“, اأو كتاب طب عام اآخر.

قيا�ض الحرارة 514.
النزلة الرئوية 304

ال�ضل 303, 375.

جها�ض 255. اللتهاب بعد الإ

التهاب الحو�ض 272.



 

ل �سها لاإ ا
والتبرز عدة   . �ضائلاً  و  اأ برازاً  رخوً   النهار  كثر في  اأ و  اأ التبرز ثلاث مرات  �ضهال هو  الإ
معالجته.  وت�ضعب  ويتوقف,  �ضهال  الإ يتكرر  وقد  اإ�ضهالً.  لي�ض  اعتيادياً   برازاً  مرات 
معاء  الأ في  التهاب  هو  ال�ضيدا  يدز/  بالإ الم�ضابين  لدى  �ضيوعاً   �ضهال  الإ �ضباب  اأ كثر  واأ
ثار  اآ و  اأ نف�ضه,  يدز  الإ فيرو�ض  جراء  من  التهاب  و  اأ نظيف,  غير  ماء  و  اأ طعام  جراء  من 

دوية. الأ لبع�ض  جانبية 

اإلي: �سهال  الاإ يودي  قد 
منه.  بال�ضتفادة  ت�ضمح  ل  ب�ضرعة  الج�ضم  عبر  يمر  الطعام  كان  اإذا  التغذية,  �ضوء   -

بالجوع. ي�ضعرون  ل  نهم  لأ كل  الأ عن  �ضهال  بالإ الم�ضابون  يمتنع  ما  غالباً  كذلك 
�ضرع  اأ الجفاف  يمت�ض.  مما  كثر  اأ الماء  من  بالتبرز  يفقد  الج�ضم  كان  اإذا  الجفاف,   -

حرارتهم. ارتفعت  الذين  وعند  الحارة,  البلاد  في 

الجفاف  علامات 
العط�ض  -

بول. ل  و  اأ قليل,  بول   -
. الفم  جفاف   -

ليونته. الجلد  فقدان   -
. الوقوف  عند  بالدوخة  ال�ضعور   -

على  العلامات  هذه  بدت  إذا  ا مهم 
ال�سرج )انظري  و في  اأ الوريد  �سوائل في  اإلى  ، فهي بحاجة  ي�سا ً اأ تتقياأ  مري�سة وكانت 

. طارئة  حالة  هو  ال�سديد  فالجفاف   ، طيبة  معونة  المعالجة.   .)525 ال�سفحة 

: لجة لمعا ا
الطبية  ع�ضاب  والأ الفاكهة  فع�ضير  المعتاد.  من  كثر  اأ �ضوائل  ب�ضرب  التجفف  اتقي   -
الهند,  جوز  وحليب  الجونجليز,  و  اأ والتبلدي  والزهرات  النعناع  مثل  المختلفة 
الجفاف  معالجة  ومحلول  رز,  الأ وماء   , والع�ضيدة  المحلّى,  الخفيف  وال�ضاي 
المري�ضة  ت�ضعر  لم  اإذا  حتى  الجفاف.  لمقاومة  جيدة   (524 ال�ضفحة  (انظري 

ع�ضر. و  اأ دقائق  خم�ض  كل  ال�ضوائل  بع�ض  ت�ضرب  ن  اأ فعليها  بالعط�ض, 
الج�ضم  على  ي�ضهل  الطعام  من  قليلة  مقادير  كلي  تاأ ن  اأ حاولي  با�ضتمرار.  كلي   -
الممزوجة  الحبوب  بع�ض  اطحنيه.  و  اأ دقّيه  ثم   , جيداً  الطعام  اطبخي  ه�ضمها. 
مثل  ومنتجاته  الحليب  اللبن  وكذلك  مفيد,  ال�ضمك  و  اأ واللحم  بالفا�ضوليا 
وق�ضر  كاملة  وحبوباً   مطبوخة,  غير  خ�ضاراً   كلي  تاأ ل  والموز.  والزبادي  الجبنة 
تجعل  فهى  ال�ضكّر.  كثيرة  م�ضروبات  و  اأ كولت  ماأ و  اأ حارة,  وتوابل  فواكه, 

. يتفاقم  �ضهال  الإ



�سهال: نواع من الاإ لا تتناولي دواء اإلا لهذه الاأ

تناولي   .( البراز  في  دم  بلا  اأو  دم  (مع  الحرارة  ارتفاع  مع  ال�ضديد:  المفاجئ  �ضهال  الإ  -
كوتريموك�ضازول 480 مليغراماً  ( 80 مليغراما  تريميثوبريم و400  مليغرام �ضلفاميثرك�ضازول 
ال�ضلفا,  مركبات  حيال  ح�ضا�ضية  من  ت�ضكين  كنت  واإذا  اأيام.  ع�ضرة  يوم,  كل  بالفم  حبتين   ,(
فتناولي بدلً  منه نورفلوك�ضا�ضين 400 مليغرام , جرعة واحدة فقط. فاإذا لم ت�ضعري بتح�ضن 

بعد يومين, راجعي عاملة �ضحية.

�ضهال الذي يحتوي على دم بدون حرارة, قد يكون من فعل الميبا (وهي حيوانات �ضغيرة  - الإ
معاء). تناولي المترونيدازول 500 مليغرام, ثلاث مرات في اليوم,  للغاية تعي�ض في الماء اأو في الأ

�ضبعة اأيام . فاإذا لم ت�ضعري بتح�ضن بعد يومين, راجعي عاملة �ضحية .

�سهال مزمنا، قد ت�ضبح المنطقة قرب ال�ضرج حمراء متقرحة. وقد يفيد دهن  - عندما يكون الاإ
هلام نفطي اأو مرهم اأوك�ضيد الزنك كلما تبرزت الم�ضابة . وقد ت�ضاب بالبوا�ضير.

إذا: اطلبي العون ا
ظهرت علامات الجفاف (انظري ال�ضفحة 298).

كل اأو ال�ضرب كالمعتاد. عجزت عن الأ
لم تتح�ضن الحالة مهما فعلت.

ارتفعت الحرارة كثيراً .
تبرزت برازاً  �ضائلاً  مرات عديدة في اليوم.

تبرزت برازاً  فيه دم ولم يتوقف رغم الدواء.
تقياأت اأي�ضاً 

الوقاية:
ا�سربي ماء نظيف. عقمي ماءك قبل ا�ضتخدامه في الطعام وال�ضراب.

طعمة النيئة اأو ق�ضريها, واطبخي اللحم جيدا ً. احمي الطعام من  كلي طعاما ً نظيفا ً. اغ�ضلي األأ
القاذورات والذباب والح�ضرات والحيوانات,التي قد تنقل اإليك جراثيم .

اغ�سلي يديك على الدوام :
بعد ا�ضتعمالك المرحا�ض اأو م�ضاعدتك اأحداً  ل�ضتعمال المرحا�ض.

بعد غ�ضلك اأطفالً  متّ�ضخين, اأو اأ�ضخا�ضاً  مر�ضى.
قبل اإعدادك الطعام اأو ال�ضراب. 
احمي م�سدر المياه في منطقتك.

اإذا كنت حاملاً  اأو تُر�ضعين من 
الثدي فلا تتناولي نزوفلوك�ضا�ضين. 

دوية في ”  ا�ضتعملي المزيد عن هذه الأ
ال�ضفحات الخ�ضر“.

البوا�ضير 70.

الماء النظيف 155.

الطعام ال�ضليم 156.

غ�ضل يديك 510.



 

الطفح الجلدي والحكاك )الهر�ش(
كثيراً  ما ت�ضعب معرفة اأ�ضباب , الطفح الجلدي والحكاك. يمكن تخفيف الكثير من م�ضكلات 

الجلد باإبقائه نظيفاً. واإذا اأ�ضبحت الب�ضرة جافة جداً, ا�ضتحمي
مرات اأقل. حاولي ال�ضتحمام يوميا ً. حاولي دهن هلام النفط اأو الغلي�ضرين اأو الزيوت النباتية, 

على الجلد بعد ال�ضتحمام. ارتدي ثياباً قطنية ف�ضفا�ضة .

ردات فعل الح�سا�سية
ردات فعل الح�ضا�ضية , التي كثيراً  ما تحدث طفحاً  وحكّة جلدية, �ضائعة اأكثر لدى الم�ضابين 
دوية الم�ضتقة من ال�ضلفا (مثل الكو _  يدز/ ال�ضيدا. واأ�ضواأ ردات الفعل تلك التي ت�ضببها الأ بالإ
دوية واأ�ضبت بطفح وحكة جلدية, وحكة في  خ�ض . اإذا كنت تتناولين الأ تريموك�ضازول ) على الأ
دوية على  الاأ تناول هذه  فتوقفي عن   ,( دوار (دوخة  اأو   ( ا�ضتفراخ  اأو  العيون وقيء (طر�ض 

الفور وراجعي عاملة �ضحية. قد يكون لديها دواء من غير م�ضتقات ال�ضلفا, يوؤدي الغر�ض .

الالتهابات الفطرية )داء المبي�سات ، المونيليا ، كانددا (
الفطرية  �ضياء. فبع�ض اللتهابات  الأ ت�ضبه كثيراً  من  نها  الفطرية لأ ي�ضعب و�ضف اللتهابات 
تبدو مثل رقعة م�ضتديرة حمراء اأو بقع محر�ضفة مع حكة. وكثيراً ما تظهر التهابات فطرية في 

المهبل لدى المراأة
يدز/ ال�ضيدا. الم�ضابة بالإ

قد تكونين م�ضابة بالتهاب فطري اإذا كنت تعانين م�ضكلات جلدية في واحدة من هذه المناطق:

المعالجة:
اإذا كنت م�ضابة ببقع حمر مع حكة, فابقي 
اأمكن  واذا  وجافة.  نظيفة  البقعة  منطقة 

اأبقي المنطقة مك�ضوفة مهوّاة وم�ضمّ�ضة .
مرات  ثلاث  ن�ضتاتين  مرهم  ادهني 
(الجن�ضان  البنف�ضج  ماء  اأو   , اليوم  في 
يزول  حتى  اليوم  في  مرتين  البنف�ضجي) 

الطفح تماماً .
اإذا كان اللتهاب الفطري �ضديداً  جداً , 
قد يفيدك اأن تتناولي كيتوكونازول بالفم 
اليوم  مرة في  200مليغرام  تناولي حبة   .
اإذا  الدواء  هذا  تتناولي  (ول  اأيام  ع�ضرة 

كنت حاملاً ).
الم�ضابة  المنطقة  نظافة  على  حافظي 

وابقيها جافة.
اإلب�ضي ثياباً  قطنية ف�ضفا�ضة.



البقع البنية اأو البنف�سجية اللون على الفم اأو الجلد
 Kaposi) وعية الدموية اأو الغدد اللمفاوية , وي�ضمّى �ضرقوم كابو�ضي ي�ضبب هذه البقع �ضرطان الأ
دوية. فاإذا اأزعجك في تناول الطعام مثلاً , ب�ضبب وجود بقع في فمك  sarcoma). ول تفيد الأ

فراجعي عاملة �ضحية.

الحكاك )الحكة الهر�ش (
المعالجة من دون دواء:
برّدي الجلد اأو هوّيه .

تجنبي الحرارة اأو المياه الحارة على الجلد.
نه ي�ضبب تفاقم الحكاك واأحيانا ً اللتهاب . تجنبي حك البقع لأ

ق�ضي اأظفارك واأبقيها نظيفة لتجنب اللتهاب.
ا�ضتخدمي للتبريد قما�ضا ً تنقعينه في �ضوفان (Oatmal) مغلي, ثم تع�ضرينه, 

اأو اأع�ضابا ً اأخرى مفيدة.

دوية )ا�ستخدمي واحدا ً من هذه(: المعالجة بالاأ
ادهني غ�ضول كالمين (Camamine Lotion) بفوطة نظيفة عند 

اأو من كريم الدواء نف�ضه ثلاث مرات في  ادهني مقداراً  قليلاً  من مرهم %1 هيدروكورتيزون 
اليوم.

تناولي دواء ً م�ضادا ً للح�ضا�ضية مثل ديفنهدرامين اأو هيدروك�ضيزين بالفم .
دوية الم�ضادة للح�ضا�ضية بالنعا�ض. تناولي 25 مليغراما ً اأربع مرات في اليوم . قد ت�ضعرك الأ

هرب�ش  ال�سنغلات،  العقبولة،  قوباء،  )زونا،  المنطقي  الهرب�ش 
زو�سن(

وي�ضببه فيرو�ض الهرب�ض. ويبداأ عادة طفحا ً موؤلما ً مع بثور, قد تتقرح فيما بعد. وهو 
اأكثر �ضيوعا ً على الوجه والظهر وال�ضدر. وقد ت�ضعرين بحرق واألم �ضديد. وقد ياأخذ 

لم قد ي�ضتمر مدة اأطول . الطفح في ال�ضفاء في غ�ضون ب�ضعة اأ�ضابيع , لكن الأ

المعالجة:
لم والحكة. ادهني غ�ضول كالمين مرتين في اليوم لتخفيف الأ

ابقي القروح جافة اأو غطيها ب�ضا�ضة غير م�ضدودة اإذا كانت الثياب تحتك بالقروح.
لمنع اللتهاب ادهني �ضائل ماء البنف�ضج (الجن�ضان البنف�ضجي). فاإذا التهبت القروح, 

انظري ال�ضفحة 407).
لم (انظري ال�ضفحة 470).  كثيرا ً ما تحتاجين اإلى م�ضكن للاأ

قد يفيدك ربما دواء اأ�ضيكلوفير.
ن الهرب�ش، ي�ستطيع  اأن يتلف الب�سر وي�سبب العمى. لا تلم�سي عينيك لاأ

يجب اأن ت�ضتخدم المراأة الحامل اأو 
دوية الم�ضادة للح�ضا�ضية  المر�ضعة الأ

بحذر (انظري » ال�ضفحات الخ�ضراء«).



 

الغثيان )اللعيان ( والقيء )الطر�ش اأو الا�ستفراغ(
كل وال�ضرب, فقد ي�ضعفها وي�ضيبها ب�ضوء التغذية والجفاف. وقد  اإذا منع الغثيان والقيء عن الأ

�ضباب التالية : ي�ضتمر الغثيان والقيء عند البع�ض يوماً  بعد يوم . وهما ينتجان من اأحد الأ
- اللتهابات.

دوية . - بع�ض الأ
معاء. - م�ضكلات في المعدة والأ

يدز نف�ضه . - التهاب فيرو�ض الإ

المعالجة:
- كلي ق�ضمات �ضغيرة من الطعام الجاف (الخبز والكعك) عندما ت�ضتيقظين في ال�ضباح .

طعمة قد ي�ضبب لك غثيانا ً وقيئاً  - حاولي تجنب روائح الطعام عند طهوه. اإذا بدا لك اأن اأحد الأ
فتجنبيه .

- ا�ضربي جرعات �ضغيرة من �ضراب النعناع اأو الزنجبيل اأو القرفة.
- العقي ليمونة حام�ضة

- نظفي اأ�ضنانك وتم�ضم�ضي كثيراً لتزيلي الرائحة الكريهة بعد التقيوؤ.
- هوّي غرفتك والمنزل على الدوام.

- بللي قما�ضة في ماء بارد و�ضعيها على جبينك.
دوية هو �ضبب الغثيان والقيء, اطلبي اإبداله فلعل دواء اآخر يفي بالغر�ض. - اإذا كان اأحد الأ

إذا كان القيء �سديدا ً: ا
كل �ضاعتين. 1. امتنعي عن ال�ضرب اأو الأ

2. ثم في ال�ضاعتين التاليتين ا�ضربي ثلاث ملاعق كبيرة من الماء, اأو من محلول معالجة الجفاف, 
اأو من �ضائل اأخر �ضاف, كل �ضاعة. زيدي مقدار ال�ضائل رويداً اإلى 4 اأو 6 ملاعق كل �ضاعة. اإذا 

لم تتقيئي, وا�ضلي زيادة مقدار ال�ضائل .
3. اإذا لم تتمكني من وقف التقيوؤ, تناولي البروميثازين 25 مليغراماً اإلى 50 مليغراماً , كل �ضت 

�ضاعات, ح�ضب الحاجة.
اأولً  طعاماً   كلي  الطعام من جديد.  من  قليلة  كل بمقادير  الأ ابداأي  الغثيان,  كلما تح�ضن   .4

رز اأو الع�ضيدة. ب�ضيطاً  مثل الخبز اأو الأ

متى تطلبين العون:
- عندما تعجزين طول 24 �ضاعة عن اإبقاء طعام اأو �ضراب في ج�ضمك.

- عندما ت�ضعرين باألم في البطن اأو ترتفع حرارتك.
اأو  , وت�ضبه رائحته رائحة البراز,  اأو بنياً  قاتماً  اأخ�ضر قاتماً   - عندما ي�ضتد القيء, وي�ضبح 

عندما تجدين فيه دماً .
- عندما تظهر عليك علامات الجفاف.

اأدوية اأخرى 473

محلول معالجة الجفاف 526.



ال�سعال )الكحة(
ال�ضعال هو و�ضيلة الج�ضم لتنظيف جهاز التنف�ض والتخل�ض من البلغم . وال�ضعال اأي�ضاً  علامة 
تنتجان  فالرئتان   . ال�ضل  اأو  (نيمونيا)  الرئوية  النزلة  مثل  الرثتين,  في  م�ضكلة  بوجود  معروفة 

مقداراً  اأكبر من البلغم حين تتهيجان اأو تلتهبان .
وحين يخرج البلغم مع ال�ضعال فلا تتناولي  دواء لوقف ال�ضعال . بل افعلي ما 

ي�ضاعدك في اإخراج المزيد من البلغم, وبذلك ت�ضفين من ال�ضعال ب�ضرعة.

المعالجة:
البلغم وي�ضهل  اأي دواء. فهو يحلحل  اأف�ضل من  ا�ضربي الكثير من الماء. فالماء 

اإخراجه حين ت�ضعلين .
ا�ضعلي مرات عديدة في اليوم لتنظيف الرئتين . غطي فمك عند ال�ضعال .

تحركي بالم�ضي اأو بالتقلب في الفرا�ض والجلو�ض فيه. فبذلك ت�ضاعدين البلغم 
في الخروج من الرئتين .

لطّفي بلعومك ب�ضرب ال�ضاي مع ع�ضير الليمون الحام�ض والع�ضل , اأو �ضراب 
اأدوية  والزنجبيل).  وال�ضمرة والختمية  ال�ضو�ض  والتليو وعرق  البابونج  اأع�ضابك الخا�ضة (مثل 

ال�ضعال التي ت�ضترينها اأغلى, ول تفيد اأكثر.
اإذا ا�ضتد ال�ضعال ومنعك من النوم في الليل, فتناولي دواء الكوديين لل�ضعال (انظري ال�ضفحة 

.(485

ال�سعال  اأو داميا ً فقد يكون  اأح�سر،  اأو  اأ�سفر  إذا اأخرجت بال�سعال بلغما ً  مهم ا
ناجما ً من نزلة رئوية اأو �سل، ولذا تحتاجين اإلى اأدوية خا�سة )انظري ال�سفحة 

التالية(.

ال�سل )التدرن ، تبركولو�س�ش ، تي.بي .(
يدز/ ال�ضيدا  ال�ضل التهاب خطير ت�ضببه جرثومة ت�ضيب مادة الرئتين. وعلامات الإ
طفال  والأ والن�ضاء  الرجال  ومعظم  مختلفان.  مر�ضان  اأنهما  مع  مت�ضابهة,  وال�ضل 

يدز. المر�ضى بال�ضل لي�ضوا م�ضابين بالإ
ن ج�ضمه �ضعيف جداً  ل  يدز قد ي�ضاب بال�ضل ب�ضهولة �ضديدة لأ لكن الم�ضاب بالإ

يدز يموتون في الواقع بمر�ض ال�ضل. يقوى على مقاومته. وثلث الذين يموتون من الإ
اأ�ضيب  قد  ج�ضمها  كان  اإذا  لل�ضل  تعر�ضاً   اأ�ضد  يدز  الإ بفيرو�ض  الم�ضابة  والمراأة 

نيميا). بال�ضعف من جراء الحمل المتكرر و�ضوء التغذية وفقر الدم (الأ
بد من الح�ضول على  يدز, لذلك ل  بالإ الم�ضابين  ال�ضل, حتى  �ضفاء مر�ضى  يمكن 
يدز يجب األ يتناولوا اأبدا ً دواء ثيا�ضيتازون لمعالجة  العلاج باكرا ً. لكن الم�ضابين بالإ

ال�ضل. ا�ضتكملي المعلومات في ف�ضل »ال�ضل« على  ال�ضفحة 375.

ل تدخني اإذا كنت ت�ضعلين.

يدز /  كثيراً  ما ي�ضاب مر�ضى الإ
ال�ضيدا بنزلة رئوية اأو بال�ضل. 

ا�ضتعملي المزيد اأدناه وفي ال�ضفحة 
التالية.



 

النزلة الرئوية )نيمونيا(
قنوات  تلوث  جراثيم  الرئوية  النزلة  ت�ضبب 
التنف�ض  الدقيقة في اأعماق الرئتين. وي�ضاب عادة 
�ضخا�ض  بالنزاة الرئوية ال�ضيوخ والمر�ضى جدً  والأ

ال�ضعفاء.
جداً   خطيرة  الرئوية  النزلة  تكون  اأن  ويمكن 
معالجتها  من  بد  ول  ال�ضيدا.  يدز/  بالإ للم�ضابين 
اأن  اأحياناً   الفور بالم�ضادات الحيوية. وينبغي  على 
تعالج النزلة الرئوية في الم�ضت�ضفى باأدودة تحقن في 

الوريد.

العلامات:
في  نف�ضاً   ثلاثين  من  (اأكثر  و�ضريع  ق�ضير  النف�ض 
الدقيقة لدى البالغ ). واأحياناً  ينتفخ المنخران عن 

اأخرهما مع كل نف�ض .
ت�ضعرين كاأنك ل ت�ضتطيعين اأخذ كفايتك من الهواء.

ي�ضيبك ارتفاع مفاجئ في الحرارة, وغالباً  ما يكون ارتفاعاً  كبيراً .
ت�ضعلين بلغماً  اأخ�ضر اأو بلون ال�ضداأ اأو الدم.

ت�ضعرين اأنك مري�ضة جداً .

المعالجة:
تناولي البن�ضلين لمدة ع�ضرة اأيام اأو تناولي الكو - تريموك�ضازول , ع�ضرة اأيام اأو اأكثر (انظري 

»ال�ضفحات الخ�ضر«).
ا�ضربي الكثير من ال�ضوائل .

حاولي تخفي�ض درجة الحرارة.
اإذا لم ت�ضعري بتح�ضن في غ�ضون 24 �ضاعة , اأو اإذا �ضاءت حالتك , فاطلبي عوناً  طبياً  على 

الفور.

م�سكلات الفم والبلعوم
خرى التي يمر بها الطعام.  كل العتيادي م�ضكلات في الفم اأو في القنوات الأ قد تمنعك من الأ
اأن  عندئد  يجب   . للالتهابات  مقاومتك  فت�ضعف   , التغذية  و�ضوء  ال�ضعف  ي�ضيبك  ولذلك 

تحاولي:
كثار من اأكل الوجبات ال�ضغيرة . الإ

 اإ�ضافة زيت نباتي اإلى الطعام لكت�ضاب الطاقة .
امتنعي عن الخ�ضار غير المطهرة. فهي �ضعبة اله�ضم وقد تنقل اإليك الجراثيم .

ا�ضربي الكثير من ال�ضوائل وتنبهي للجفاف.



تقرحات في الفم والبلعوم
يدز/ ال�ضيدا, بتقرحات في الفم وم�ضكلات باأ�ضنانهم ولثّتهم . اإذا  ي�ضاب كثير من الم�ضابين بالإ

اأ�ضابك هذا حاولي:
اأن تاأكلي اأطعمة طرية -  غير قا�ضية ول �ضلبة .

اأن تاأكلي اأطعمة غير مبهرة اأو غير حام�ضة.
اأن ت�ضتخدمي ق�ضة (م�ضا�ضة ) ل�ضرب ال�ضوائل والح�ضاء.

لم . اأن تاأكلي اأطعمة وت�ضربي م�ضروبات باردة, وتم�ضي بع�ض الثلج لتخفيف الأ

القروح والتف�سخات والنفطات حول الفم
قد تكون النفطات والقروح الموؤلمة (وتدعى اأي�ضاً  بثور الحرارة اأو الحماوة ) على ال�ضفاه, ناتجة 
يدز في�ضاب  �ضحاء بها اأحيانا ً بعد برد اأو حرارة.  اأما مري�ض الإ من فيرو�ض الهرب�ض. وي�ضاب الأ
بها في اأي وقت. وقد تدوم التقرحات طويلة, لكنها في الغالب تختفي من طلقائها. لمنع اللتهاب, 
�ضيكوفير (انظري  ادهني ماء البنف�ضج (الجن�ضان البنف�ضجي) على القروح. وقد يفيدك اأن الأ

»ال�ضفحات الخ�ضراء«). اغ�ضلي يديك بعد لم�ض القرور.

القلاع )البقع البي�ش في الفم(
بي�ضاء وقروح على الجلد في  بقع  ي�ضبب ظهور  التهاب فطري  القلاع 
نبوب الذي ي�ضل  الل�ضان, واأحياناً  على المريء (الأ داخل الفم, على 

البلعوم بالمعدة ). وي�ضبب األماً  في ال�ضدر.
اأو  الخدين  بباطن  عالقة  الحليب  اللبن  بقايا  مثل  القلاع  بقع  وتبدو 
بالل�ضان. اإذا تعذر ك�ضط (كحط ) البقع البي�ضاء عن الل�ضان اأو الجلد 
اإذا كان يتناول  اأكثر  رجح قلاع . وي�ضاب المرء بالقلاع  فهذا على الأ

م�ضادات حيوية.

المعالجة:
افركي بلطف الل�ضان واللثة بوا�ضطة فر�ضاة اأ�ضنان طرية اأو قما�ضة نظيفة ثلاث اأو اأربع مرات في 
اليوم. ثم تم�ضم�ضي بماء وملح اأو ليمون حام�ض واب�ضقي الماء (ل تبتلعيه). وعلاوة على هذا 

ا�ضتعملي واحدة فقط من المعالجات التالية:
1. اإمت�ضي ليمونة حام�ضة اإذا كنت ت�ضتطيعين . فالحام�ض يمهّل نماء الفطر اأو,

2. م�ضم�ضي فمك بمحلول ماء البنف�ضج (الجن�ضان البنف�ضجي) %1, مرتين في اليوم . ل تبتلعيه 
اأو،

3. �ضعي 1 مليلتر من محلول ن�ضتاتين في فمك واأبقيه دقيقة ثم ابتلعيه. افعلي هذا ثلاث اأو اأربع 
مرات في اليوم, خم�ضة اأيام اأو,

4. اإذا كان القلاع موؤلماً  جداً , فقد يفيدك الكيتوكونازول . تناولي حبة 200 مليغرام مرتين في 
اليوم, اأربعة ع�ضر يوماً  (ولكن ل تتناولي هذا الدواء اإذا كنت حاملاً ).

قد تكون القروح على طرف الفم ناتجة اأي�ضاً  
من �ضوء التغذية.



 

الجروح والقروح
ال�ضغط  اأو  الجراثيم  ت�ضببها  ما  فغالباً   القروح  اأما  الجلد.  ت�ضق  اإ�ضابات  من  الجروح  تنجم 
على الجلد (قروح الفرا�ض اأو العقر), وهي قروح قد تحدث ب�ضهولة لمن يمكثون مدة طويلة في 

الفرا�ض. اعتني اعتناءً  خا�ضاً  باأي تف�ضخ اأو جرح اأو قرحة, حتى ل تلتهب .

المبادئ العامة للاعتناء بالجروح والقروح المفتوحة:
1. اغ�ضلي الجرح اأو القرح بماء نظيف و�ضابون لطيف مرة 
قل في اليوم. اإم�ضحي من داخل الجرح اإلى خارجه.  على الأ

ا�ضتخدمي قطع قما�ض مختلفة لدى كل م�ضحة.
منطقة  فغطي  دم  اأو  (�ضديد)  قيح  الجرح  في  كان  اإذا   .2
غير  ال�ضمادة  اتركي  �ضمادة.  اأو  نظيف  بقما�ض  الجرح 
م�ضدودة على الجرح وغيريها كل يوم .اإذا كان الجرح جافا ً, 

يمكن تركه بلا ت�ضميد, فبذلك ي�ضفى ب�ضرعة اأكبر.
3. اإذا كان الجرح في ال�ضاق اأو الرجل, فارفعي الرجل اأعلى 

من م�ضتوى القلب واأنت م�ضتلقية. افعلي هذا كلما اأمكنك 
اأثناء النهار. وفي الليل نامي ورجلاك مرفوعتان. تجنبي 

الوقوف اأو الجلو�ض طويلاً . ويفيدك الم�ضي باعتدال.
والماء.  بال�ضابون  المبللة  وال�ضمادات  القما�ض  اغ�ضلي   .4
�ضت�ضتخدم  تكن  اإذا لم  لتجف.  وعلقيها  قليلاً   اغليها  اأو 

ثانيةً, فاحرقيها, اأو ارميها في حفرة مرحا�ض. 

العلاج المنزلي لقروح الفرا�ش )العقر(
ثمرة البابايا papaya : تحتوي هذه الثمرة على مواد كيميائية ت�ضاعد في جعل الجلد الميت من جراء العقر في�ضهل نزعه 

واإزالته.
بللي قطعة قما�ض اأو �ضا�ض بـ »حليب« جذع �ضجرة البابايا, اأو حليب الثمرة الخ�ضراء. �ضعي القما�ض على 

العقر. كرري هذا ثلاث مرات .
الع�سل وال�سكر: يقتلان الجراثيم ويحولن دون اللتهاب, ويعجلان ال�ضفاء. امزجي ع�ضلاً  و�ضكراً  

لي�ضبحا معجوناً  �ضميكاً . �ضعي المزيج عميقاً  في العقر, وغطي المكان بقما�ض نظيف �ضميك, اأو ب�ضا�ض 
�ضمادة. (يمكن كذلك ا�ضتخدام الدب�ض اأو ال�ضكر الخام ).

إذا ت�سبع الع�سل اأو ال�سكر اأكثر من  قل. ا ه مرتين في اليوم على الاأ مهم  نظفي العقر واأعيدي ملاأ
الازم ب�سائل من العقر، ف�سيبداأ بتغذية الجراثيم بدلا ً من قتلها. ا�ستعلمي المزيد عن العقر في 

ال�سفحة 142.



معالجة الجروح والقروح المفتوحة والملتهبة:
تلتهب الجروح والقروح اإذا:

احمر لونها وانتفخت و�ضخنت و�ضارت األيمة.
ظهر فيها قيح (�ضديد) .

�ضارت رائحتها كريهة .
عالجي المنطقة الملتهبة باتباع الخطوات من 1 اإلى 4 في ال�ضفحة ال�ضابقة, وكذلك الخطوات 

التالية :
1. �ضعي كمادة �ضاخنة على الجرح 4 مرات في اليوم, ع�ضرين دقيقة في كل مرة. اأو حاولي نقع 
 potassium permanganate الجرح في دلو ماء �ضاخن مع �ضابون اأو برمنغانات البوطا�ض
في الماء. �ضعي ملعقة �ضغيرة من البرمنغانات في كل 4 اأو 5 لترات ماء. عندما ل تنقعي الجزء 

الم�ضاب في دلو ما, اأبقيه اأعلى من م�ضتوى القلب.
 hydrogen  2. اإذا مال لون الجرح اإلى الرمادي, اأو بدا فا�ضدا ً فاغ�ضليه ببروك�ضيد الهيدروجين
جزاء الرمادية اللون بوا�ضطة �ضا�ضة نظيفة اأو ملقاط معقم جيداً . peroxide. حاولي نزع الأ

و�ضع  قبل  البنف�ضجي)  (الجن�ضان  البنف�ضج  ماء  �ضائل  الجرح  على  �ضعي  ا�ضتطعت  اإذا   .3
الرباط.

4. اإذا ظهرت قروح عديدة ني الوقت نف�ضه, وخ�ضو�ضا ً مع حرارة مرتفعة, فعالجيها بالم�ضادات 
(انظري  اأيام  ع�ضرة  البن�ضلين,  اأو  الديكلوك�ضا�ضيلين  اأو  رثرومي�ضين  الإ ا�ضتعملي  الحيوية. 

»ال�ضفحات الخ�ضراء«).

انتبهي: اإذا اأكثرت من برمنغانات البوطا�ض اأو 
بالغت في �ضخونة الماء فقد تحرقين الجلد.

معالجة القروح المغطاة الملتهبة )الدمّل والخرّاج (:
ليتين والظهر واأعلى ال�ضاقين . بط, وعلى الأ الدمل والخراج كتل حمراء, األيمة في الجلد. وغالباً  ما تظهر في المغبن وتحت الإ

اإذا لحظت ظهور كتلة ابداأي با�ضتخدام كمادات �ضاخنة على الفور ع�ضرين دقيقة , اأربع مرات في اليوم. وفي معظم الحالت تجعل 
الكمادات الكتلة تنفتح ليخرج القيح (ال�ضديد) منها. واظبي على و�ضع كمادات �ضاخنة من قما�ض نظيف حتى يزول القيح ويبداأ 
الجرح في الندمال . غطي الكتلة ب�ضماد نظيف من دون �ضد. فاإذا اتّ�ضع الجرح كثيراً  واآلمك , راجعي عاملة �ضحية مدربة على 

�ضحب الدمامل با�ضتخدام اأدوات معقمة .
متى تطلبين العون :

يدز اإذا اأ�ضبت بجرح مع: راجعي عاملة �ضحية مدربة على معالجة علامات الإ
- ارتفاع حرارة.

- ات�ضاع الرقعة الحمراء حول الجرح.
- اطلبي عوناً  طبياً  اإذا اأ�ضبت بجرح, وكنت:

- تح�ضين انتفاخ الغدد في عنقك وعبنك وتحت اإبطيك.
- ت�ضمين رائحة كريهة من الجرح, اأو ترين �ضائلاً  بنياً  اأو رمادياً  ي�ضيل منه , اأو تلاحظين اأن الجرح 

كال (الغنغرينا). ي�ضود ويتخذ �ضكل الفقاعات. فقد يكون هذا الأ
- تتناولن الم�ضادات الحيوية و ل تلاحظين تح�ضناً .



 

لم اأف�ضل اإذا تناولتها قبل اأن  تعمل م�ضكنات الأ
لم. ي�ضتد الأ

لم 470. م�ضكنات الأ

الت�سو�ش العقلي )الخبل(
. وقد  يدز /  ال�ضيدا �ضائع , خ�ضو�ضاً  اذا طال المر�ض كثيراً  الت�ضو�ض العقلي عند مر�ضى الإ
اأو من  اأخرى,  التهابات  الدماغ,  يدز, في  الإ �ضببه فيرو�ض  التهاب  التبدل من جراء  ينجم هذا 

دوية (انظري ال�ضفحة 478). جراء الكاآبة, اأو اأثار جانبية اأحدثتها الأ

لم الاأ
قد  ل�ضرطان),  مثل  خرى  الأ مرا�ض الخطيرة  الأ المتقدمة (وكذلك  ال�ضيدا  يدز/  الإ في مراحل 

لم من اأ�ضياء كثيرة مثل: لم جزءاً  من الحياة اليومية. وقد ينجم الأ ي�ضبح الأ
- العجز عن الحركة.

- اآلم العقر (انظري ال�ضفحة 142).
- انتفاخ ال�ضاقين والقدمين.

- اللتهابات, مثل القوباء (الهرم�ض ).
- ال�ضداع.

ع�ضاب. - اآلم الأ

لم موؤ دون اأدوية : معالجة الاأ
- جربي تمارين ال�ضترخاء اأو التاأمل (انظري ال�ضفحة411).

- حاولي التفكير في اأمور اأخرى.
- اعزفي المو�ضيقى, اأو اجعلي اأحداً  يقراأ لك ب�ضوت مرتفع, اأو يخبرك ق�ض�ضاً .

طراف المنتفخة. - اإذا اآلمتك يداك ورجلاك من النتفاخ حاولي رفع الأ
ليم في الماء. - اإذا �ضعرت باحتراق في اليدين والرجلين ب�ضبب األم ع�ضبي, �ضعي الطرف الأ

- اإذا اآلمك جلدك عند الملام�ضة, جهزي الفرا�ض باأغطية وو�ضادات ناعمة اأو بجلود حيوان. اإذا 
لم�ضت المري�ضة فترفّقي في لم�ضها.

- لمعالجة ال�ضداع خففي ال�ضوء وال�ضجيج في الغرفة.
لم (انظري ال�ضفحة 530). - قد يفيد ال�ضغط المو�ضعي في معالجة بع�ض الأ

دوية : لم بالاأ معالجة الاأ
لم المزمن. تناولي الدواء بانتظام ح�ضب التعليمات.  دوية التالية في معالجة الأ يمكن ا�ضتخدام الأ

دوية لن تفيد.  لم مبرحاً,  فاإن الأ اإذا انتظرت حتى ي�ضبح الأ
لم الخفيف, مثل البارا�ضيتامول. - م�ضكنات الأ
يبوبروفين, اإذا احتجت اإلى م�ضكّن اأقوى. - الإ

لم �ضديداً  جداً . - الكوديين, اإذا كان الأ



الاعتناء بم�ساب ي�سرف على الموت
يدز/ ال�ضيدا. وتلاحظين  مكان اأن تفعلي �ضيئاً  ل�ضخ�ض مري�ض بالإ  في مرحلة ما ل يعود في الإ

اأن هذه المرحلة قد حانت عندما:
- يبداأ الج�ضم في النهيار.

- ي�ضبح العلاج الطبي غير فاعل اأو غير متوافر.
- تقول المري�ضة اإنها م�ضتعدة للموت .

اإذا �ضاءت المري�ضة اأن تبقى في البيت, يمكنك م�ضاعدتها 
في  اأن تموت بكرامة :
- بتوفير الراحة لها.

�ضدقاء يبقون حولها. قارب والأ - بجعل الأ
- بال�ضماح لها باتخاذ القرارات.

- بم�ضاعدتها لت�ضتعد للموت. وقد ي�ضاعدها اأن تتحدث عن 
الموت, وعن الخوف من الموت, وعن القلق حيال م�ضتقبل 

لم  الأ لتجنيبها  بو�ضعك  ما  �ضتفعلين  اأنك  لها   اأكدي  لن تموت.  باأنها  التظاهر  يفيد  ل  العائلة. 
والنزعاج. تحدثي عن ترتيبات الجنازة اإذا �ضاءت.

يدز/ ال�سيدا الاعتناء بجثمان ميت بالاإ
ثناء اتخذي مع الجثمان الحتياطات التي تتخذينها مع  يدز اأن يطل 24 �ضاعة في جثمان الميت. في هذه الأ ي�ضتطيع فيرو�ض الإ

يدز (انظري ال�ضفحة 295). المري�ض الحي الم�ضاب بالإ

�سعيا ً اإلى التغيير
يدز / ال�سيدا م�سكلة الجميع الاإ

هم.وكيف يمكن اتقاوؤه. لكن هذه المعلومات  �ضروري اأن يعرف الجميع في المجتمع كيف ينت�ضر الإ
يدز ل  يدز قد ي�ضيب اأيا ً كان, حتى هم . واإذا ظن البع�ض اأن الإ لن تفيدهم اإل اإذا اأدركوا اأن الإ

ي�ضيبهم, فلن يعملوا لتقائه.
اإن اإلقاء اللوم على مجموعة من النا�ض (عاملات الجن�ض, اأو اللوطيون وال�ضحاقيات,  اأو مدمنو 

خرين يظنون اأن تلك المخدرات مثلاً ) قد يجعل الآ
�ضابة بالمر�ض. �ضحيح اأن بع�ض النا�ض, مثل الموم�ضات,  المجموعة من النا�ض وحدها معر�ضة للاإ

يدز (ب�ضبب مجامعة كثير من قد يكونون اأكثر تعر�ضاً  للاإ
يدز. وعلى كل فرد في  الرجال ). لكن الجميع - وخ�ضو�ضاً  الفتيات ال�ضابات - معر�ضون للاإ

المجتمع اأن يتحمل م�ضوؤولية مكافحة المر�ض .
يدز, ل اأن تكافحي الذين  ول بد من اأن تتذكري اأن تكافحي الظروف التي اأدت اإلى انت�ضار الإ

اأ�ضيبوا به.

يدز ل الم�ضابين به كافحي الإ



 

يدز  كيف يمكنك الم�ساعدة في الوقاية من الاإ
في المجتمع

فكار: يدز. فيما يلي بع�ض الأ التعليم هو اأحد اأهم اأ�ضاليب العمل في المجتمع لمنع انت�ضار الإ
ترابهن (اأي من �ضابههن بالعمر). يمكنهن محادثة  - دربي فتيات ون�ضاء لي�ضبحن معلمات لأ
خريات جماعات اأو فرادى لم�ضاعدة الفتيات والن�ضاء في فهم اأج�ضامهن وعلاقتهن بالجن�ض,  الأ

مان في المجامعة. واكت�ضاب الثقة بالنف�ض والمعرفة اللازمة لطلب الأ
الن�ضاء عن  الفقر, وفي عجز  يدزجذوراً  في حالة  للاإ الن�ضاء  تعر�ض  �ضاأن  - قولي الحقيقة في 

التحكم بعلاقاتهن الجن�ضية.
يدز والوقاية منه. فمثلًا  - ا�ضتخدمي الم�ضرح وو�ضائل الإعلام لجعل الن�ضاء يتقبّلن فكرة معرفة الإ
قناعهن باأن الفتيات والن�ضاء ”المهذبات“ في اإمكانهن  ا�ضتخدمي الم�ضرحية اأو ق�ضة فكاهية لإ

يدز مع ال�ضريك, اأو �ضراء واقيات لجعالنا�ضئة.و ال�ضريك ي�ضتعملها. مناق�ضة مو�ضوع الإ
اأنثى.  اأو  المرء ذكراً   اأن يكون  يعنيه  اأفكاراً  مختلفة عما  اأن تطرحي  نف�ضه يمكنك  الوقت  وفي 
اأن  المراأة  على  واأن  عدة,   ن�ضاء  يجامع  اأن  ي�ضتطيع  الرجل  اأن  فكرة  ليناق�ضوا  النا�ض  �ضاعدي 
فكار خطرة على �ضحة  تظل متلقية للجماع فقط. اأظهري كيف اأن هذه الأ

الرجال والن�ضاء على ال�ضواء.
النموذجية  الجتماعية  والفئات  والمدر�ضين  مهات  والأ باء  الآ �ضاعدي   -
خرى من البالغين في المجتمع, في اأن يتحدثوا بلا حرج في اأمور الجن�ض  الأ

يدز مع النا�ضئة . والإ
- وفري لجميع النا�ض فر�ضة الح�ضول على المعلومات والخدمات, ومنها 

يدز من النت�ضار في المجتمع. الواقي الذكري, لمنع الإ
يدز في اأماكن التجمع - مثل المقاهي, والمدار�ض,  - ان�ضري التعريف بالإ

�ضواق, والقواعد الع�ضكرية وغيرها. والأ

يدز/ ال�سيدا: هذا مثال عن قدرة الن�ساء على حماية اأنف�سهن من الاإ
”اإ�ضراباً   البرازيل,  �ضرق  �ضمال  في  �ضغيرة  مدينة  وهي  بال�ضتينا  في  الن�ضاء  اأعلنت  فيدز  ا,  انت�ضار  لمنع 
جماعا  المدينة  في  امراأتين  قل  الأ على  يجامع  يدز  الإ بفيرو�ض  م�ضاباً   رجلاً   اأن  علمن  اأن  فبعد  الجن�ض“.  عن 
كانوا  اإذا  ما  لمعرفة  اأنف�ضهم  باختبار  ال�ضركاء  وطالبن  �ضركائهن.  مجامعة  عن  المتناع  قررن  اآمن,  غير   ً

من . م�ضابين بالفيرو�ض, قبل اأية مجامعة , ثم اأ�ضررن على الجماع الآ

يجامعن  اأن  قبل  يدز  الإ فيرو�ض  من  ال�ضلامة  وب�ضهادة  اآمن  بجماع  المدينة  هذه  الن�ضاء,في  وتطالب 
من فلن نبقى معاً  بعد اليوم“. ال�ضريك. وقالت اإحداهن:“اإذا لم يقبل اعتماد الجماع الآ

ال�ضحة الجن�ضية 181.



إذا كنت عاملة �سحية ا

يدز/ ال�ضيدا.  يمكن للعام, ل�ضتخدام اأن تلعب دوراً  مهماً  جداً  في الم�ضاعدة لوقف انت�ضار الإ
يمكنك اأن ت�ضاعدي اإذا:

هوؤلء  كان  اإذا  ينت�ضر خ�ضو�ضاً   ل  وكيف  يدز  الإ ينت�ضر فيرو�ض  كيف  ترينه,  من  كر  اأبلغت   -
م�ضابين باأمرا�ض اأخرى منقولة جن�ضياً . 

- �ضجعت الرجال والن�ضاء على ال�ضواء,ل�ضتخدام الواقي, حتى لو كانوا يعتمدون و�ضيلة اأخرى 
�ضرة . من و�ضائل تنظيم الأ

اأن معظم  يدز. طالما  الإ للوقاية من فيرو�ض   , ت�ضادفينه  �ضخ�ض  كل  مع  احتياطات  اتخذت   -
وكاأنهم  بهم  تعتنين  من  جميع  مع  تت�ضرفي  اأن  ف�ضل  فالأ اأ�ضحاء,  يبدون  بالفيرو�ض  الم�ضابين 
اأو تلم�ضي �ضوائل الج�ضم لدى �ضخ�ض  م�ضابون بالفيرو�ض. وكلما كان عليك اأن تفتحي الجلد 
ما, فاتبعي التعليمات على ال�ضفحة 295. ويت�ضمن هذا كل حالة عليك فيها اأن تعطي حقنة, اأو 

تقطبي جرحاً , اأو ت�ضاعدي في ولدة طفل, اأو تفح�ضي مهبلًا.
- اجعلي الخدمات الطبية اأمراً  �ضخ�ضياً  يجري في تكتم, وليكن متوافراً  للجميع, والفتيات 

والفتيان اأي�ضاً .
منطقتك  في  ال�ضحيين  بالعاملين  ليجتمع  يدز  بالإ تعنى  محلية  منظمة  من  م�ضوؤولً   ادعي   -
مر�ضى  بها  ي�ضاب  ما  كثيراً   التي  اللتهابات  معالجة  و�ضائل  اأف�ضل  لتتعلمي  ي�ضاعدك  فقد   .
يدز. قرري كيف يمكن م�ضاعدة النا�ض  خرى التي يواجهها مر�ضى الإ يدز. ناق�ضي الم�ضكلات الأ الإ
ل�ضتخدام الموارد التي في حوزتك , وفكري اأين يمكنك الح�ضول على موارد اإ�ضافية لم�ضاعدة 
النا�ض في �ضد حاجاتهم . اإذا ا�ضتطاعت العاملات ال�ضحيات العمل معاً  والم�ضاركة في الموارد, 

فلن يكون عليهن مواجهة هذه الم�ضكلة الهائلة منفردات.

ال�سيدا يدز/  الاإ حيال  النا�ش  من  كثير  لدى  ال�سلبية  والمواقف  الخوف  قاومي 

كل  �ضاعدي  يدز.  الإ مر  اأ لمناق�ضة  منطقتك  في  خريات  الأ ال�ضحيات  العاملات  مع  لجتماع  التخطيط  هي  بداية  ف�ضل  اأ
وي�ضبحن  يدز  الإ عن  ليتعلمن  ال�ضحيات  العاملات 
قادرات على توفير معلومات دقيقةجيرانهم. للنا�ض 
العاملات  كل  ا�ضتطاعت  فاإذا   . مجتمعاتهن  في 
هذا  ف�ضي�ضاعد  ذاتها  المعلومات  توفير  ال�ضحيات 
الخاطئة  فكار  الأ ت�ضببه  الذي  الخوف  تجنب  في 
يعتنون  والذين  يدز  الإ مر�ضى  وي�ضبح  يدز.  الإ عن 
الخوف  يقلّ  حين  المجتمع,  في  اأكثر  مقبولين  بهم, 
اإمكانهم  في  عندئذ  وي�ضبح   . جيرانهم  لدى 
كل  تعر�ض  احتمالت  لفهم   خرين  الآ م�ضاعدة 

يدز. الإ لمر�ضى  �ضخ�ض 

اإذا وفرت كل عاملة �ضحية المعلومات 
والخدمات ذاتها, فلن ي�ضيع وقت النا�ض 

نهم لن يحتاجوا  ومالهم وجهدهم, لأ
اإلى البحث للح�ضول على اأف�ضل 

علاج.
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العنف �سد المراأة

على  ي�ضاعدك  وقد  وزوجها.  المراأة  بين  يحدث  الذي  العنف  الف�ضل  هذا  يعالج 
يمكنك  وكيف  ذلك,  حيال  تت�ضرفين  وكيف  العنف  اإلى  الموؤدية  �ضباب  الأ فهم 

مر في مجتمعك . اأن تعملي من اأجل تغيير هذا الأ
ويركلونهن  وي�ضفعونهن   , يوم  كل  ن�ضاءهم  الرجال  من  كثير  ي�ضرب 
لكن  يقتلونهن.  وقد  جن�ضياً   عليهن  ويعتدون  ويهددونهن  ويذلونهن 
ت�ضعر  قد  عليها  اأعتدي  التي  المراأة  ن  لأ العنف,  هذا  عن  ن�ضمع  ما  نادراً  
طباء  الأ من  كثير  يعترف  ول  بو�ضعها.  الت�ضريح  من  والخوف  والوحدة  بالخجل 

والممر�ضات والعمال ال�ضحيين باأن العنف م�ضكلة �ضحية جدية.

اأية  في  يقع  قد  العنف  اأن  اإل   , والمراأة  الرجل  بين  العنف  م�ضكلة  �ضوى  يتناول  ل  الف�ضل  هذا  ان  مع 
والطفل  كبر  الأ الطفل  بين  اأو  واأطفالهما,  الوالدين  بين  اأو   , مثلاً  الجديدة  وكنتها  الحماة  بين  قربى:  علاقة 

�ضغر, اأو بين اأفراد العائلة و�ضخ�ض اأكبر �ضناً  ي�ضاركهم الم�ضكن . الأ

لي�ض من مبرر ل�ضرب اأي �ضخ�ض اأو 
اإيذائه باأي �ضكل.

المغت�ضب رجل تعرفه المراأة 328.



 

ولوي�ش لورا  ق�سة 

تعمل  كانت  حيث  للمتجر  �ضلعاً   يبيع  كان  بها.  التقى  عندما  ناجحاً   تاجراً   وكان  �ضنة  ع�ضرة  باثنتي  لورا  يكبر  لوي�ض 
 . معاً  �ضيعي�ضانها  التي  الحياة  عن  ويحدثها  فاتناً   رجلاً   لوي�ض  كان  المنزل.  اإيجار  ت�ضديد  في  عائلتها  لت�ضاعد  لورا 
يحب  التي  الجديدة  الثياب  لها  ي�ضتري  راح  المف�ضلة“  ته  ”امراأ �ضتكون  نها  واأ ت�ضتهي,  ما  كل  ب�ضراء  لورا  لوي�ض  وعد 
يوم  كل  يلتقيان  اأخذا  ما  و�ضرعان  الحالية.  لب�ضها  طريقة  عن  تخلت  اإذا  جميلة  �ضتبدو  كم  لها  يقول  وكان  ترتديها.  ن  اأ

. منه  والزواج  عملها  ترك  منها  طلب  ن  اأ اإلى 
بوعوده,   لوي�ض  يفي  ن  اأ لورا  توقعت  زواجهما,  بعد 
الخروج  من  منعها  فقد  تتغير.  بداأت  مور  الأ لكن 
قد  كان  التي  الملاب�ض  كل  واأحرق  �ضكلها“,  ”لقبح 
القبيحة  ة  المراأ تلك  تكن  ”لم   : قائلاً  لها  ا�ضتراها 

.” كهذه  ملاب�ض  لت�ضتحق  والغبية 

ورمى  ظهراً   البيت  اإلى  لوي�ض  عاد  يام,  الأ اأحد  في 
الحبل  على  والمن�ضورة  المغ�ضولة  الثياب  كل  ر�ضاً  اأ
اأخبرته  وعندما  �ضديقه.  مع  بخيانته  لورا  متهماً  
بال�ضاقطة  نعتها  والدتها,  زيارة  �ضوى  تفعل  لم  نها  اأ
قائلا  عائلتها  زيارة  من  منعها  ثم  و�ضربها  الكذابة 

اأح�ضر   , الليلة  تلك  خراً   متاأ عاد  عندما  لكنه   . المو�ضوع  حول  اأخرى  كلمة  لوي�ض  ي�ضف  ولم  يتها.  روؤ يريدون  ل  اإنهم   ً
بها. الهتمام  ونيته  حبه  عن  معبراً   اإليها  وقدمها  هدية  معه 

ذيتها.  لأ اإ�ضافياً   عذراً   اأعطاه  حملها  ن  وكاأ بدا  مر  الأ لكن  لها.  معاملته  �ضيح�ضن  لوي�ض  ن  اأ ظنت  لورا,  حملت  عندما 
فقد  تذهب.  ين  اأ تدر  لم  لكنها   , الجنين  على  �ضديداً   خوفاً   لورا  خافت  معدتها.  في  ويركلها  ي�ضربها  كان  غ�ضب  فكلما 
تمر  كانت  حيان  الأ بع�ض  وفي  مال.  معها  يكن  لم  حال  ية  اأ وفي  يتها.  روؤ تود  ل  عائلتها  ن  اأ علمها  اأ عندما  زوجها  �ضدقت 
يحبها  فهو   . يرام  ما  على  مور  الأ ن  باأ نف�ضها  تقنع  ن  اأ لورا  فتحاول  نف�ضه,  على  ال�ضيطرة  لوي�ض  يفقد  ن  اأ دون  �ضابيع  اأ
لكن  ذلك,  لتحقيق  جهودها  م�ضاعفة  لورا  حاولت  غ�ضبه.  اإثارة  تتفادى  كيف  فقط  تعلم  نها  اأ لو  النهاية.  في  فعلاً  

فعلت. عبث 

من  بالرغم  مجامعته  على  ويرغمها  بالجدران  ويلطمها  ي�ضربها  وراح  الَخمرة  تعاطي  يكثر  لوي�ض  اأخذ  ال�ضنين,  مر  ومع 
عنقها.  نحو  ال�ضكين  �ضاهراً   لوي�ض  فوجدت  ليلة  ذات  نومها  من  لورا  فاقت  واأ  . ال�ضرب  ب�ضبب  لها  ي�ضببها  التي  لم  الآ
على  اأحدهم  اأطلعت  اإن  بالقتل  هدّدها  ولطالما  مجنونة.  نها  واأ خيالها  ن�ضج  من  الحادثة  ن  اأ ادعى  التالي  اليوم  في  لكنه 
على  الر�ضو�ض  اأحد  يرى  ن  اأ تكره  كانت  فقد  مكن.  اأ ما  الخروج  تجنبت  بل  اأحداً,  لورا  تخبر  لم  كاذيب“.  ”الأ هذه 

. تذهب  ين  اأ تدرى  ل  كانت  لكنها  مرات,  بالرحيل  وفكرت  ذى.  اأ من  لها  لوي�ض  �ضببه  ما  فيعلم  وجهها  و  اأ ج�ضمها 

تخ�ضى  �ضبحت  اأ بل  بها,  لوي�ض  يفعله  ن  اأ يمكن  مما  فقط  تخاف  لورا  تعد  لم  له,  زوجة  �ضنة  ع�ضرة  اثنتي  عا�ضت  وبعدما 
كانت  حيث  المتجر  �ضحاب  اأ مام  اأ بال�ضوء  عنها  تكلم  لقد  طفالها,  لأ اأب  ول  مال  ول  بيت  لها  يبقى  ل  اأ دونه  من  ي�ضاً   اأ

القاتلة. بالوحدة  لورا  و�ضعرت  اأطفالها.  ب�ضبب  خادمة  بها  يقبل  لن  اأحداً   ن  اأ تعلم  وهي  تعمل 



كان والدها قد توفي, وانتقلت والدتها للعي�ض في بيت اأخيها, لم يكن لديهم غرفة توؤويها مع اأطفالها. وقالت لها اأختها الملتزمة 
عراف التقليدية اإن واجبها البقاء مع زوجها حتى لو لقت في ذلك م�ضرعها. ”هذا قدرك“, قالت اأختها. وانقطعت لورا عن  الأ
روؤية �ضديقاتها, ب�ضبب ان�ضغالها الدائم داخل المنزل, وغ�ضب لوي�ض كلما زارت اأحداً  اأو زارها اأحد. كانت على يقين من اأنهم 

ن�ضوها منذ زمن بعيد. زد على ذلك, اأن معظم النا�ض ل يجدون اأمراً  ذات اأهمية في اأن ”يعاقب“ الرجال زوجاتهم .

ذى  بنة اإلى اأمها باكية واأخبرتها اأن اأباها قد الحق بها الأ وفي اإحدى الليالي كانت ابنة لورا في الحادية ع�ضرة من العمر, هرعت الإ
طفال. وكانت لورا تعلم اأن مواجهة لوي�ض لن تجدي  اإذ لم تت�ضور اأن �ضوء ت�ضرف لوي�ض �ضيطال الأ ”بين فخذيها“. �ضدمت لورا 

مر يتكرر. نفعا ً , لكنها �ضممت على األ تدع الأ

عذار. هزت  عندما فقدت لورا اآخر جنين , �ضاألتها المر�ضدة ال�ضحية التي عاينتها عن جروح في ج�ضمها, فاختلقت لورا بع�ض الأ
العاملة ال�ضحية عندئذ راأ�ضها واأعطتها بطاقة تحمل عنوانا ً في لبلدة المجاورة وطلبت منها اأن تق�ضده هي واأطفالها اإذا احتاجت 

ن . اإلى مغادرة المنزل, لكنها ن�ضحتها األ ترحل قبل اأن تتيقن من ا�ضتعدادها فعلاً  لذلك. اأ�ضبحت لورا م�ضتعدة الآ

فكار الخاطئة ال�سائعة بين النا�ش : إليكم بع�ش الاأ لماذا كان لوي�ش ي�سرب لورا؟ ا

ي رجل اأن ي�ضرب زوجته.  الحقيقة: ل يحق لأ
فما من عمل تعمله المراأة يعطي زوجها حق 

�ضربها حتى لو راأى اأنها ت�ضتحق ال�ضرب وحتى 
لو راأت هي نف�ضها, اأنها ت�ضتحق ال�ضرب.

الحقيقة: لي�ضت الكحول م�ضدر العنف, اإنما 
غالباً  ما ت�ضهم في تفاقم الحال. فالعنف 

�ضائع اأي�ضاً  في اأماكن ل يتعاطى فيها النا�ض 
الكحول.

الحقيقة: لي�ض ال�ضرب دليلاً  على الحب. 
الحب يعني اإظهار الحترام واللطف.

الحقيقة: لي�ض العنف م�ضاألة عائلية فح�ضب, 
اإذ يتاأذى العديد من الن�ضاء اأو يقتلن. لذا, 

العنف هو م�ضكلة �ضحية واجتماعية.

الحقيقة: لي�ض العنف م�ضكلة فقر ول 
جهل. قد يحدث, العنف في اأي بيت, اأكان 

م الريف  فقيراً  اأم اأقل ثقافة ,اأفي المدينة لإ
.

الحقيقة: بقاء المراأة مع رجل عنيف لي�ض دوما 
طفال  �ضرة. فهو يعطي الأ ً في م�ضلحة الأ

درو�ضاً  �ضيئة وخاطئة عن طرق تعاملهم مع 
م�ضاعرهم, وعن طرق معاملة المراأة . اإن ّ �ضربه 

اأمهم اأو �ضربهم لي�ض في م�ضلحتهم.



 

مور �ضبب اعتداء  قد تُف�ضر هذه الأ
الرجل على زوجته لكنها ل تعطيه 

حق القيام بذلك.

غالباً  ما تحدث علاقات العنف 
وال�ضطهاد ب�ضبب وجود �ضخ�ض 

خرين. يت�ضلّط على الآ

دوار الجتماعية 182. الجن�ض والأ

عذار لتبرير اإيذائه المراأة. فيقول مثلاً  اإنه كان �ضكراناً  اأو  قد يختلق الرجل الكثير من الأ
انه فقد ال�ضيطرة على نف�ضه اأو حتى اإنها ا�ضتحقت ذلك. لكن في الواقع يختار الرجل عمداً  

نة رجل  ن ما يراه هو ال�ضواب, لأ نه يمكنه من الح�ضول على ما يريد او لأ ا�ضتخدام العنف لأ
وح�ضب .

عندما ي�ضعر الرجل اأنة ل ي�ضتطيع التحكم بحياته, قد يلجاأ اإلى العنف ليحاول التحكم بحياة 
ن�ضان في التحكم بحياته الخا�ضة. اأما اأن يحاول ال�ضيطرة  �ضخ�ض اآخر. وطبيعي اأن يرغب الإ

�ضباب التي تدفع  على حياة �ضخ�ض اآخر فخطاأ, وبخا�ضة من طريق العنف. اإليك بع�ض من الأ
بع�ض الرجال اإلى اإيذاء زوجاتهم .

1. العنف مُجدٍ 
- يتيح العنف اأن بنهي ب�ضرعة خلافاً  من دون اأن يلزمه التحدث عن الم�ضكلة الحقيقة اأو اإيجاد 

حل لها.
- قد يجد الرجل العنف مثيراً , وقد ي�ضعره بطاقة هائلة, فيرغب في ا�ضتعادة هذه الم�ضاعر 

ثانية.
- اإذا ا�ضتعمل الرجل العنف انت�ضر وفر�ض راأيه. وفي المرة القادمة, تر�ضى �ضحيته ال�ضتجابة 

ذى. وبهذا يك�ضب الرجل المزيد من ال�ضلطة. لكل ما يطلبه لتجنب الأ

2. لدى الرجل اأفكار خاطئة عن الرجولة الحقيقية.
- اإذا اعتقد الرجل اأن عليه, ليكون رجلاً , التحكم بكل ما تقوم به المراأة, فقد ل يرى مانعاً  في 

اأن يوؤذيها اأو اأن يوؤدبها:
مور التالية: بزوجة ”�ضالحة“  - يعتقد بع�ض الرجال اأن لهم ”الحق“ بالأ

نهم رجال. ب�ضبيان, باتخاذ كل القرارات في العائلة, ل ل�ضيء اإل لأ

3. ي�سعر الرجل اأن المراأة ملكه الخا�ش اأو انه يحتاج 
إليها. ا

- اإذا كانت المراأة قوية, قد يخ�ضى الرجل اأن يفقدها اأو اأن ل تحتاج اإليه , 
ولذلك يتخذ خطوات لجعلها اأكثر اعتماداً  عليه .

4. لا يجيد الت�سرف بطريقة اأخرى.
- اإذا كان الرجل قد راأى والده اأو اآخرين يت�ضرفون بعنف, فلعله لم يتعلم 

خرين, وكثيراً  ما يكون هو نف�ضه قد تعر�ض  اأ�ضلوب اآخر ليت�ضرف مع الأ
لل�ضرب من قبل والده وهو طفل.

لم يوؤذي الرجل 
المراأة؟



اأ�سكال العنف
يحاول الرجل تثبيت �ضلطته على المراأة بو�ضائل عديدة. ولي�ض اإحدى هذه الو�ضائل. لكنها جميعها 

توؤذى المراأة .
نهما  لأ  ( العجلة  (و�ضط  المركز  وال�ضيطرة هما في  ال�ضلطة  الدائرة هي عجلة.  اأن هذه  تخيلي 
فعال. وكل قطاع من العجلة :هو ت�ضرف يعمله رجل عنيف لي�ضيطر على اإمراأة.  يحركان كل الأ

نه ي�ضهم في تما�ضكها, ويقويها. وي�ضكل العنف اإطار العجلة لأ

غالباأ ما يتحول نوع من الاعتداء اإلى نوع اآخر
في حالت كثيرة, يتحول العتداء ال�ضفهي اإلى اعتداء ج�ضدي, بعد مدة من الزمن. وقد ل يكون العتداء ظاهراً  في البداية , اإنما 
جبارها على النتقال. وما اإن تنجح هذه الت�ضرفات  اأو بالجلو�ض في مكانها المعتاد لإ يبداأ الرجل ”بال�ضدفة“ بدفع المراأة وركلها, 
خرى اإلى ال�ضرب. لكن كل  حتى يبداأ الرجل باللجوء اإلى ت�ضرفات اأعنف. ل تتعر�ض كل الن�ضاء اللواتي يعانين اأ�ضكال العتداء الأ

الن�ضاء اللواتي يتعر�ضن لل�ضرب قد عانين اأ�ضكال اعتداءات اأخرى.



 

علامات 
تحذيرية

طال  فكلما  ة.  المراأ على  اأ�ضعب  الرحيل  ي�ضبح  عنف  اإلى  ال�ضيئة  العلاقة   تتحول  عندما 
الرجال  بع�ض  ويميل   . بنف�ضها  ثقتها  وت�ضاءلت  عليها  الرجل  �ضيطرة  ازدادت  ة  المراأ بقاء 
 . عنيفاً  �ضي�ضبح  الرجل  ن  باأ تنبئ  تحذيرية  علامات  فثمة  غيرهم.  من  اأكثر  العنف  اإلى 

. بالو�ضع  ملياً   ففكّري  لف�ضخ علاقتكما,  لديك مجال  وكان  العلامات  فاإذا لحظت هذه 

�سئلة: الاأ نف�سك  هذه  على  اطرحي 
اإذا لحظت  - هل ينتابه ال�ضعور بالغيرة عندما تقابلين غيره, وهل يتهمك بالكذب عليه؟  

بك. يتحكم  نه  اأ يعني  فذلك  يغار,  لئلا  ت�ضرفك  تغيّرين  اأنك 

اأ�ضدقائك وعائلتك,  - هل يحاول منعك من مقابلة 
تهم  ل  ؟  بمفردك  عمال  الأ ببع�ض  القيام  من  و  اأ
�ضهل  فاأ دعمهم.  يحرمك  اأن  يحاول  فهو  عذار  الأ
تلجئين  مكان  لديك  يبق  لم  اإذا  عليك  يعتدي  اأن  له 

اإليه.

قد  خرين؟  الآ اأمام  منك  ي�ضخر  و  اأ ي�ضتمك  هل   -
اأنك  تعتقدين  وهكذا  يقوله,  ما  ت�ضديق  ين  تبداأ

ال�ضيئة. المعاملة  ت�ضتحقين 

بع�ض  يك�ضر  هل  الغ�ضب؟  �ضاعة  يفعل  ماذا   -
و هدد  و يرميها؟ هل �ضربك في ال�ضابق اأ غرا�ض اأ الأ
ة اأخرى؟ كل هذه  ب�ضربك؟ هل �ضبق اأن �ضرب امراأ
على  ال�ضيطرة  ي�ضتطيع  ل  نه  اأ على  تدل  العلامات 

ت�ضرفاته.

ال�ضلطة,  اأ�ضحاب  حيال  بالمهانة  ي�ضعر  هل   -
نه  اأ ي�ضعر  قد  ؟  والده  و  اأ عمله,  رب  و  اأ �ضاتذته,  اأ

. عليهم  �ضلطته  ليفر�ض   حياته  في  اآخرين  مع  العنف  ا�ضتعمال  فيحاول  ال�ضلطة,  يفتقد 

لقى اللوم  و ال�ضغوط هي �ضبب �ضوء ت�ضرفاته؟ اإذا اأ و المخدرات اأ - هل يدعي اأن الكحول اأ
اإلى مدينة  و انتقل  اأ اإذا حظي بعمل جديد,  مور �ضتتح�ضن  اإن الأ اأخرى, قد يقول  اأمور  على 

و الكحول . اأ و اإذا توقف عن تعاطي المخدرات  اأ اأخرى, 

الت�ضرف؟  �ضاء  اأ نه  اأ ينكر  هل  ت�ضرفاته؟  لتبرير  غيرك  على  و  اأ عليك  اللوم  يلقي  هل   -
�ضوء معاملته لك. �ضبب  اأنك  يعتقد  كان  اإذا  نف�ضه  تغيير  لن يحاول  نه  اأ رجح  الأ

ل يهم كم تحبين ال�ضخ�ض, فحبك 
لن يغيّره. هو وحده ي�ضتطيع اأن يختار 

تغيير نف�ضه.



عاقة اأكثر تعر�ضاً  للاعتداء اأي�ضاً : الن�ضاء ذوات الإ
نهم لم يقترنوا باأمراأة  - ي�ضعر بع�ض الرجال بالغ�ضب لأ

”كاملة“.
- وقد يظن 
الرجال اأن 

التحكم بامراأة 
ذات اإعاقة, 

نها قد ل  اأ�ضهل لأ
ت�ضتطيع الدفاع 
عن نف�ضها مثل 

غيرها.

بع�ش الن�ساء اأكثر تعر�سا ً للاعتداء
في حالت كثيرة ي�ضبح الرجل عنيفاً  اأو مرة, 

عندما تحمل المراأة فق ي�ضعر الرجل 
نه ل ي�ضتطيع  اأنه يفقد ال�ضيطرة لأ
ج�ضمها.  في  بالتغيّرات  التحكم 
نها  لأ اأي�ضاً  بالغ�ضب  ي�ضعر  وقد 
وتعيره  اأكثر  انتباهاً   الطفل  تعير 
تريد  ل  نها  لأ اأو  اأقل,  اهتماماً  هو 

مجامعته.
زواج  الأ  من  كثيراً   القلق  وينتاب 
ينتظرون  عندما  مالية  �ضباب  لأ

مولوداً  جديداً 

دورة العنف بعد كثيرة,  اأحيان  في  ولكن  معزولً.  حدثاً  عنيف  اعتداء  اأول  يبدو  ما   غالباً 
ول تظهر الدورة التالية عتداء الأ حدوث الإ

 ومع تزايد العنف ت�ضبح فترات الهدوء اأق�ضر فاأق�ضر. وكلما تحطمت اإرادة
مور  المراأة اكتملت �ضيطرة الرجل عليها. فلا يعود بحاجة ليعد بـاأن الأ

 �ضتتح�ضن



 

ل يوؤذي العنف الن�ضاء فقط لكنه يوؤثر في اأطفالهن اأي�ضاً  والمجتمع كله .

الن�ساء
يلحق عنف الرجل بالن�ضاء ما يلي:

- اإحباط وعدم تقدير للذات
رالعنف,دام ال�ضهية. وقد ت�ضطر المراأة للتكيف مع العنف , اإلى  - م�ضكلات نف�ضية كالقلق, والأ

و�ضائل م�ضرة اأو متهورة, كتعاطي المخدرات اأو الكحول اأو حتى مجامعة اأكثر من �ضخ�ض.
- األم واإ�ضابات خطيرة: ك�ضر في العظام وحروق, وجروح, وكدمات, واآلم في الراأ�ض والمعدة, 

واآلم في الع�ضل قد تلازم المراأة �ضنوات بعد العتداء.
- م�ضكلات جن�ضية, قد ي�ضقط كثير من الن�ضاء الجنين ب�ضبب ال�ضرب اأثناء الحمل. وقد يحملن 
يدز/ال�ضيدا اإذا اعتدي عليهن  اأو الإ اأو يلتقطن اأمرا�ضاً  منقولة جن�ضياً   على غير رغبة منهن 
وفقدان  الجماع  عند  لم  والآ المجامعة  من  كالخوف  اأخرى  نتائج  الجن�ضي  وللاعتداء   . جن�ضياً 

الرغبة الجن�ضية.
- الوفاة.

طفال الاأ
يذاء فكثيراً  ما:  طفال الذين ي�ضاهدون اأمهاتهم يتعر�ضن للاإ اأما الأ

- يت�ضرفون ت�ضرفات عدوانية اأو غا�ضبة: اأي انهم يتمثلون بالعنف. اأو قد 
ينطوون على اأنف�ضهم كي ل يلاحظ وجودهم اأحد.

عند  يُلاحظ  ما  وغالباً   الخوف,  من  اأخرى  واأ�ضكال  كوابي�ض  تنتابهم   -
في  عادي  غير  وبطء  �ضهية  فقدان  العنف,  تعاني  التي  العائلات  اأطفال 

مرا�ض مثل اآلم المعدة والراأ�ض والربو. النماء والتعلم, وكثير من الأ
�ضابات اأو الوفاة اإذا طالهم العنف. - تلحق بهم الإ

المجتمع
يت�ضبب العنف في المجتمع بما يلي:

جيال الجديدة . - توريث دورة العنف للاأ
- اإبقاء النا�ض على العتقاد الخاطئ اأن الرجال اأف�ضل من الن�ضاء.

- تاأذي حياة كل اأفراد المجتمع ب�ضبب ت�ضاوؤل م�ضاركة الن�ضاء فيه عندما يت�ضبب العنف باإ�ضكاتهن 
اأو قتلهن .

اأ�سرار العنف

ال�ضحة النف�ضية 401.

مرا�ض المنقولة جن�ضياً  261. الأ

يدز (ال�ضيدا) 283. الإ

فقدان الرغبة 193.

عندما يُعتدى على المراأة داخل المنزل, 
�ضلوب  يعتقد اأبناوؤها اأن هذا هو الأ

ال�ضليم لمعاملة الفتيات والن�ضاء.



لماذا تبقى الن�ساء مع رجال يوؤذونهن

لماذا تبقى معه؟
بقاء  اأ�سباب  للاعتداء.  تعر�ضت  بامراأة  ي�ضمعون  عندما  النا�ض  معظم  يطرحه  �ضوؤال  اأول  هذا 

المراأة مع زوج يعتدي عليها كثيرة ومنها:
وقتلت  طفال,  الأ وقتلت  قتلتك,  هجري,  حاولت  ”اإن  لها:  قال  الرجل  لعل  والتهديد.  الخوف 

خرين. والدتك“ قد ت�ضعر المراأة اأنها تفعل ما في و�ضعها لتحمي نف�ضها والآ
لا حماية. قد ل يمنعه اأحد من تعقب اأثرها وقتلها.

الحالة الاقت�سادية: لا مال ولا مكان يوؤويها. هذا �ضحيح بخا�ضة اإذا كان الرجل قد تحكم 
بالدخل ولم ي�ضمح لها بروؤية عائلتها اأو �ضديقاتها.

العار. قد ت�ضعر اأنها م�ضوؤولة بطريقة ما عن العنف اأو اأنها ت�ضتحقه.
اأن واجبها يحتّم المحافظة على زواجها مهما كلفها  المعتقدات الدينية والجتماعية. قد ت�ضعر 

هل مر, اأو ر�ضوخاً  ل�ضغوط الأ الأ
اأمل بالتغيير. قد ت�ضعر اأنها تحب زوجها واأنها تريد لعلاقتهما اأن ت�ضتمر. وقد تظن واهمة اأن 

العنف �ضيزول بطريقة اأو باأخرى.
طفال من والدهم . ح�سا�ش بالذنب لحرمان الاأ الاإ

لم لا يرحل هو
لم ل ترحل هي, فقد يعني ذلك اأننا  �ضاألنا  ربما �ضاألنا �ضوؤالً  اأف�ضل:“لم ل يرحل هو؟“ فاإذا 
نعتقد اأن الم�ضكلة م�سكلتها هي وعليها حلها بنف�ضها, لكننا نخطئ ح�ضبنا اأن العنف م�ضكلة تخ�ض 

المراأة وحدها.
- فالمجتمع كله يجب اأن يكون م�ضوؤولً  عن �ضحة كل فرد  من اأفراده ومن �ضلامته .

ذية الج�ضدية,  - والرجل هو المذنب اإذ يرتكب جرما ً عندما ينتهك حق المراأة في الحماية من الأ
اأو عندما يقتلها. لذا يجب اعترا�ض اأعماله ووقفها.

اإذا �ضاألنا لم ل ترحل المراأة, فهذا يعني 
اأننا نعتقد اأن الم�ضكلة م�ضكلتها 
هي وعليها حلها بنف�ضها, لكن 

في الحقيقة كل المجتمع م�ضوؤول عن 
�ضحة كل فرد من اأفراده وعن �ضلامته.



 

مان و�سع خطة الاأ
قد ل يكون باإمكان المراأة اأن تتحكم بعنف �ضريكها. لكنها ت�ضتطيع اختيار االرجل.التي تواجهه 
بها. وت�ضتطيع كذلك اأن تعد خطة لحماية �ضلامتها و�ضلامة اأطفالها حتى يتوقف عنف الرجل 

.

ال�سلامة قبل اأن يتكرر العنف
خطر.  في  اأنك  �ضمع  اإذا  الم�ضاعدة  اأو  الح�ضور  منه  اطلبي  العنف.  من  المقربين  اأمد  اأخبري 
ذى  اأن تتعر�ضي للاأ اأو الرجال قبل  اأو مجموعة من الن�ضاء  اأقاربك  اأو رجل من  قد ياأتي جار 

الجدي.
و اأحد اأفراد عائلتك اإ�ضارة اأو كلمة معينة, تعني اأن عليهم اإح�ضار النجدة. علمي اأطفالك اأ

وا اإلى مكان اأمن . علمي اأطفالك اأن يلجاأ

ال�سلامة خلال مرحلة العنف
من  خال  مكان  اإلى  ا�ضتدرجيه  معك,  العنف  نوبة  يبداأ  اأن  و�ضك  على  الرجل  اأن  �ضعرت  اإذا 

ذى. دوات التي قد يوؤذيك بها, اأو اإلى مكان ت�ضتطيعين التهرب منه اأو من الأ �ضلحة والأ الأ
حكمي عقلك وحاولي تهدئة الرجل قدر الم�ضتطاع لحماية �ضلامتك و�ضلامة اأطفالك .

من بعد رحيلك. اإذا ا�ضطررت اإلى الرحيل عن زوجك, ففكري بطريقة الرحيل وبالمكان الأ

ال�سلامة عندما ت�ستعد المراأة للرحيل
ح�ضاب  في  اأو   ,( المنزل  عن  (بعيداً   اآمن,  مكان  في  و�ضعيه  ممكنة  و�ضيلة  باأي  المال  ادّخري 

م�ضرفي باإ�ضمك , فت�ضبحين اأكثر ا�ضتقلالً .
ما,  م�ضاندة  بمجموعة  اللتحاق  اأو  ال�ضداقات  كعقد  ا�ضتقلالك  تعزز  اأخرى  اأمور  في  فكري 

وتم�ضية المزيد من الوقت مع اأهلك. حاولي ذلك دون تعري�ض نف�ضك للخطر اإذا ا�ضتطعت.
عليهن.  اأعتُدي  اللواتي  للن�ضاء  المخ�ض�ضة  خرى  الأ منة“ والخدمات  الآ ”البيوت  عن  ابحثي 
هناك اأمكنة خا�ضة في البلدات والمدن تق�ضدها المراأة المعتدى عليها, هي واأطفالها, وت�ضكن 

فيها بع�ض الوقت , حاولي ال�ضتعلام قبل رحيلك عن ”مكان“ ت�ضتطيعين اللجوء اإليه .
اأو  منزلهم  في  ي�ضت�ضيفوك  اأن  با�ضتطاعتهم  كان  اإن  بهم  تثقين  اأ�ضدقاء  و  اأ اأقارب  ا�ضاألي 

مر. يقر�ضوك بع�ض المال. احر�ضي على األ يعلموا زوجك بالأ
, ثم اتركي ن�ضخة  اأو �ضجل تطعيم اأطفالك مثلاً  ا�ضتن�ضخي عدة ن�ضخ للوثائق المهمة كالهوية 

في البيت وا�ضتاأمني �ضخ�ضاً  تثقين به على الن�ضخة الثانية.
تتمكني  كي  وثائقك  ون�ضخة من  والملاب�ض  المال  بع�ض  به على  تثقين  الذي  ال�ضخ�ض  ا�ضتاأمني 

من الرحيل ب�ضرعة.
ر�ضمتها.  التي  الرحيل  خطة  على  واأطفالك  اأنت  تمرني  لخطر,  يعرّ�ضك  ل  مر  الأ كان  اإذا 

مر ويتعاونون . طفال يتفهمون الأ وتيقني من اأن الأ

ما العمل؟

مور حتى لو اعتقدت اأن  فكري بهذه الأ
العنف لن يتكرر ثانية.

اختاري �ضخ�ضاً  تثقين, به اأو بها, 
ودعيه ي�ضاعدك على تو�ضيح 

م�ضاعرك والتفكير بالخيارات المتاحة 
لك.

يزداد في المجتمعات العربية عدد 
الموؤ�ض�ضات والمراكز التي تقدم الم�ضورة 

والحماية - اإ�ضاألي عنها.

هل لديك مهارات ت�ضاعدك على 
ك�ضب المال؟



تختلف ال�ضعوبات والحلول الممكنة 
من مجتمع اإلى اآخر ب�ضبب تباين 

الظروف والتقاليد وقوتها. ففي كثير 
من المجتمعات ما زال في م�ضتطاع 

كثي من الن�ضاء العتماد على دعم 
والديها واإخوانها في حمايتها واإيوائها 

وم�ضتعدة اأطفالها.

اإن�ضاء جماعة م�ضاندة 412.

إذا قررت الرحيل ا

التي  الجديدة  ال�سعوبات  لبع�ش  نف�سك  تح�سير  عليك  �سيكون  الرحيل  قررت  إذا  ا
�ستواجهك.

�سلامتك. اأخطر المراحل المرحلة التي تلي رحيلك. لقد فقد الرجل �ضيطرته عليك و�ضيحاول 
الم�ضتحيل كي ي�ضتعيدك, وقد ينفذ حتى تهديده بقتلك. قد ت�ضطرين اأحيانا ً اإلى اأن ت�ضكني في 
ف�ضل األ تخبري اأحداً  عن  مكان اآمن يجهله زوجك اأو في مكان تحظين فيه بالحماية. ومن الأ

خرين ليدلّوه . ن زوجك قد يتمكن من اإجبار الأ مكانك لأ
عالة نف�ضك واأطفالك. اإذا كان با�ضتطاعتك ال�ضكن في  العي�ش منفردة. عليك اإيجاد و�ضيلة لإ
بيت اأ�ضرتك اأو مع اأ�ضدقاء اأو اأقارب, حيث اأمكن, ا�ضتفيدي من الوقت لكت�ضاب مهارة اأو علم 

اأو �ضنعة ما. وباإمكانك ادخار المال باقت�ضام م�ضكنك مع امراأة اأخرى حالتها مثل حالتك.
م�ساعرك. قد يبدو ما تحتاجين اإليه لو�ضع اأ�ض�ض لحياتك الجديدة حملا ً كبيرا ً, وقد ت�ضعرين 
قامة بمفردك في مكان غريب. وقد تفتقدين زوجك  نك ل�ضت معتادة على الإ بالخوف والوحدة لأ
مور قد تن�ضين كم كانت حياتك تعي�ضة قبل رحيلك. ول  بالرغم مما فعله بك. وعندما ت�ضوء الأ
بد من اأن تمنحي نف�ضك الوقت لل�ضعور بالحزن على فقدان زوجك وحياتك ال�ضابقة. حاولي 
فت�ضاند  اأنت  تعانينه  مما  تعاني  امراأة  ت�ضاعدك  قد   , المرحلة  هذه  في  قوتك.  على  الحفاظ 

خرى. اإحداكما الأ
�سعيا ً اإلى التغيير

لن يتمكن اأحد من تغيير حال العنف �ضد الن�ضاء  اإذا ا�ضتمر النا�ض في 
العتقاد  اأن ”هذه هي �ضُنّة الحياة“ اأو اللوم يقع على المراأة. اإليك بع�ض 

فكار, لعلها ت�ضاعدك في وقف العنف في مجتمعك. الأ

مر تكلمي في الاأ
التكلم في �ضاأن العتداء هو اأول خطوة نحو التغيير. ناق�ضي المو�ضوع مع 

فكار حول المو�ضوع. حادثي  ن�ضاء يعانين م�ضكلة عنف الرجال وتبادلن الأ
اأي�ضاً  رجالً  يوؤمنون باأن العنف خطاأ واجعلي م�ضكلة العنف �ضد المراأة 

مو�ضوع ال�ضاعة , واأقنعي الجميع باأنه خطاأ.

كوني حذرة ! فقد يكون العمل �ضد 
العنف م�ضدر خطر عليك في بع�ض 

المجتمعات.



 

نظمي خدمات للن�ساء اللواتي يرحلن
ف�ضاح عن مكانه. - اأ�ض�ضي ”منزلً  اآمناً “, باأ�ضرع ما يملان من دون الإ

اإذا  خرين وخا�ضة المنظمات الكبيرة وذات ال�ضلطة . وا�ضتعلمي مثلاً   - اح�ضلي على دعم الآ
كان ثمة منظمات �ضحية وطنية يمكنها اأن ت�ضاعدك.يمكنك اأي�ضاً   محادثة اأ�ضخا�ض يحظون 
بالحترام في المجتمع وتثقين بهم . اجعلي اأكبر عدد ممكن من الرجال 

يعمل لق�ضتك.
توجد قوانين خا�ضة  . قد  القانونية  الن�ضاء لمعرفة حقوقهن  �ضاعدي   -

بالعائلة والعنف ت�ضتطيع الن�ضاء ال�ضتعانة بها.
المعتدى  الن�ضاء  الن�ضاء على تطوير مهارات جديدة فتتمكن  - �ضاعدي 

عليهن من اإعالة اأنف�ضهن.

ا�ستخدمي ال�سغط  الاجتماعي
اأمور  على  قدام  الإ عن  بيئتك  في  النا�ض  تردع  التي  ال�ضغوط  هي  ما 
اأماكن  ماكن . وفي  اأفراد المجتمع ؟ ال�ضرطة في بع�ض الأ يدينها معظم 
ماكن  اأخرى ربما الجهات الع�ضكرية, اأو العائلة, اأو الدين. وفي معظم الأ

تت�ضافر هذه العنا�ضر.
�ضجعي اأعيان المجتمع و�ضائر الرجال اإذن ليعبّروا عن رف�ضهم معاملة الن�ضاء بعنف وعن نبذهم 
على.  العتداء  من  الرجال  لمنع  والممكنة  اللازمة  ال�ضغوط  بكل  ا�ضتعيني  زوجته.  ي�ضرب  من 

الن�ضاء, في  بلدتك .
الذين  الرجال  معاقبة  تفر�ض  قوانين  على  البلدان من الح�ضول  بع�ض  الن�ضاء في  لقد تمكنت 
بع�ض  ففي  العتداء.  من  الن�ضاء  لحماية  دوماً   تكفي  ل  القوانين  لكن  زوجاتهم.  على  يعتدون 
البلدان , ل يكون المحامون وال�ضرطة والق�ضاة اأنف�ضهم, اأهل ثقة. اإنما اإذا كنت في منطقة اأو بلد 
يتعاون فيه النظام القانوني وال�ضرطة لحماية الن�ضاء, فحاولي ال�ضتعلام ما اأمكنك عن القوانين 

وحقوق الن�ضاء.
ربي اأطفالك على عدم اتباع الو�ضائل العنيفة في حياتهم . فبا�ضتطاعتك اإحداث التغيير داخل 
اأنف�ضهم  اأن يحترموا  يجاد حلول �ضلمية لم�ضكلات, وعلّمي الفتيان  اأطفالك لإ منزلك ب�ضماعدة 

واأن يحترموا الفتيات والن�ضاء اأي�ضاً .
الو�ضطى,  اأميركا  مجتمعات  بع�ض  في  الرجال  يتطوع 
من  وحمايتهم  الهجمات  من  المواطنين  نذار  لإ

الجريمة.
المجتمعات,  هذه  في  مقبول  غير  الن�ضاء  �ضد  والعنف 
رجال  اأن  يعلم  فهو  زوجته,  ي�ضرب  رجل  �ضبط  فاإذا 

خرون �ضيعاقبونه. البلدة الآ

تنظيم في بلدان عربية عدّة برامج 
للتربية على نبذ العنف وعلى اإزالة 

اأ�ضباب النزعات في المجتمع. من المفيد 
دعوة هذه البرامج للاهتمام بالعنف 

�ضد المراأة على �ضوء الظروف ال�ضائدة 
والحلول الممكنة.

اإلى العاملة 
ال�سحية 

جتماعية والاإ



اإلى العاملة ال�سحية

تلعب دوراً   اأن  با�ضتطاعتها  بل  الن�ضاء,  ال�ضحية بجروح  العاملة  تعتني  اأن  يكفي  ل 
لوقف العنف �ضد الن�ضاء.

الرجال  ي�ضرب  ما  فغالباً   الاعتداء.  علامات  عن  ابحثي  امراأة،  تعاينين  عندما 
هذه  لتغطية  خا�ضة  ملاب�ض  المراأة  ترتدي  وقد  الر�ضو�ض.  تظهر  ل  حيث  زوجاتهم 
الر�ضو�ض. لكن �ضفتك عاملة �ضحية تجعلك من بين قلة ترى جميع اأجزاء ج�ضمها.

فاإذا راأيت ر�ضة اأو ندبة تثير ال�ضكوك, ا�ضاأل�ضورة: ال�ضبب. واإذا جاءتك امراأة ت�ضكو 
اآلماً  حادة اأو نزيفاً  اأو ك�ضوراً  في العظام اأو اإ�ضابات من اأي نوع اآخر, ا�ضاأليها اإذا 
تعر�ضت لل�ضرب, ول تن�ضي اأن عدداً  من الن�ضاء اللواتي تعر�ضن لل�ضرب يقلن اإن 

�ضابات. طمئنيها اأنك لن تبادري اإلى اأمر ل توافق عليه. حادثاً  ما اأحدث تلك الإ
اأمامية لج�ضمها و�ضورة   : ار�ضمي �ضورة  اعتدي عليها,  امراأة  تعاينين  عندما  �سيء.  دوني كل 
�ضابات, ثم دوني ا�ضم المعتدي وحاولي معرفة عدد مرات  اإ�ضارات في مكان الإ خلفية, و�ضعي 

العتداء. ا�ضاليها اأي�ضاً  اإذا اعتدي على فرد اآخر من اأفراد العائلة, اأختها اأو اأطفالها.
واذا كانت في خطر حاولي اأن ت�ضاعديها لتخاذ 
اأقررت  و�ضواء   . �ضتفعل  فيما  المنا�ضب  القرار 
الرحيل اأم البقاء, يمكنك اأن ت�ضاعديها لو�ضع 
خطة اأمان . كذلك با�ضتطاعتك اأن ترافقيها 
�ضاعديها  تريد.  كانت  اإن  ال�ضرطة  اإلى مركز 
عرفيها  الجد.  محمل  على  ال�ضكوى  لياأخذوا 
بن�ضاء في مثل حالتها فقد يجدن معاً  اأخيراً  

حلولً  منا�ضبة.

اعتدي  اللواتي  للن�ساء  الجوار  في  اأو  بلدتك  في  المتوافرة  الخدمات  هي  ما 
عليهن؟ ابحثي عن:

خدمات   - - م�ضاريع ن�ضائية لك�ضب الدخل .    - الم�ضاعدة الق�ضائية.  
�ضحية نف�ضية.

مية , وخدمات تربوية اأخرى. - برامج محو الآ منة (اأو المحمية ).  - الم�ضاكن الآ

اإيقاف  على  اآخرين  رجال  لم�ضاعدة  مجموعات  اأنف�ضهم  الرجال  �ضكّل  المجموعات,  بع�ض  في 
دوار والناق�ضات , طرقا ً جديدة للتعبير عن م�ضاعرهم  العنف. ويتعلم الرجال عن طريق لعب الأ
والتحكم بت�ضرفاتهم.  اطلبوا من القادة في المجتمع الم�ضاهمة في ت�ضكيل مثل هذه المجموعات 

بهدف اإقناع جميع الرجال بم�ضوؤولياتهم في اإيقاف العنف �ضد الن�ضاء.

لمزيد من المعلومات عن معالجة 
اإ�ضابات المراأة, راجعي ” كتاب ال�ضحة 

للجميع“ اأو اأي كتاب طبي عام.

�ضاعدي مجتمعك حتى يرى اآثار 
العنف ال�ضارة.
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الاغت�ساب والاعتداء الجن�سي

كل امراأة عر�ضة للاغت�ضاب, لكن الخطر يتزايد اإذا كانت المراأة:
- ذات اإعاقة ج�ضدية - اأي م�ضابة بالعمى اأو ال�ضمم اأو مقعدة اأو بطيئة التفكير.

- لجئة اأو مهاجرة اأو مهجّرة اأو تعي�ض �ضمن ظروف حرب.
- تعي�ض في ال�ضارع اأو م�ضردة.

- تمتهن الجن�ض عملاً .
- معتقلة اأو م�ضجونة.

- تتعر�ض با�ضتمرار لعتداء زوجها اأو �ضخ�ض اآخر عليها.
- تعي�ض في اأ�ضرة مفككة .

نهن يفتقرن اإلى حماية المجتمع. يرى المعتدى في هذه الن�ضوة �ضحية �ضهلة اإما ب�ضبب اإعاقتهنّ اأو لأ

- الغت�ضاب عنف جن�ضي. يجب األ 
تُلام الن�ضاء عليه.

- ي�ضعى المعتدي اإلى ال�ضيطرة على 
�ضحيته تماماً  كاأي من اأ�ضكال العنف 
خرى. لمزيد من التفا�ضيل, انظري  الأ

ال�ضفحة 316.

مع  جن�ضياً   ات�ضالً   يعني  كلاهما  الن�ضاء  �ضد  الجن�ضي  والعتداء  الغت�ضاب 
اأية   اأو  اإ�ضبعه  اأو  ع�ضوه  الرجل  يدخل  اأن  بالغت�ضاب  نعني  اإرادتها.  دون  مراأة 

اأداة اأخرى في مهبل المراأة اأو موؤخرتها اأو فمها دون موافقتها.
ي�ضتخدم  عنف  فعل  نه  لأ جن�ضي  اعتداء  كلمة  اأحيان  الغت�ضاب  على  يطلق 
كل  الغت�ضاب,  اإلى  �ضافة  بالإ الجن�ضي,  العتداء  ويت�ضمن   . �ضلحاً  الجن�ض 

عمال الجن�ضية غير المرغوب فيها. اأنواع الأ
اأو  المراأة  الرجل  �ضرب  اإذا  اإل  اغت�ضاباً   يعد  ل  كراه  بالإ الجن�ض  اأن  النا�ض  بع�ض  يرى 
والمخاطرة  للهرب  جهدها  اأق�ضى  بذل  المراأة  على  اأن  اأي�ضاً   ويرون  وعيها.  اأفقدها 
يبقى  المعتدي,  الرجل  المراأة  تقاوم  لم  لو  حتى  ولكن  تُغت�ضب.  ل  كي  بحياتها 
بموافقتها  مر  الأ يكن  لم  فاإن  فعله,  المراأة  تقرر  ما  المهم  لي�ض   . اغت�ضاباً  الفعل 

هي اأي�ضاً , يُعدّ ذلك اغت�ضاباً . ولي�ضت المراأة في هذه الحالة مذنبة اأبداً .



 

اأنواع 
الاغت�ساب 
والاعتداء 

الجن�سي

اغت�ضاباً   القليذلك.ا  النا�ض  معظم  يعتبر  لكن  كبير,  حد  اإلى  الجن�ضية  العتداءات  تتنوع 
اأن  اإلى المجامعة دون رغبة حقيقية منها. ويمكن  ة  اأحياناً  المراأ : تدفع ظروف الحياة  مثلاً 
واجب  المجامعة  اأن  المتزوجات  الن�ضاء  بع�ض  ت�ضعر  الزوجية.  العلاقة  في  حتى  ذلك  يحدث 
الزواج  في  كراه  بالإ المجامعة  يعاقب  ل   المجتمع   اأن  ومع  ترغب.  لم  اأم  اأرغبت  �ضواء  عليها 

الحقيقة. مقبولة في  تبقى غير  المجامعة  هذه  لكن 

�ضكن  لتوفير  و  اأ اأطفالهن,  عالة  لإ اإما  الن�ضاء:  بع�ض  العي�ض عند  لك�ضب  و“الجن�ض“ طريقة 
المجامعة  على  ة  المراأ تكره  األ  يجب  ال�ضبب,  كان  ومهما  وظيفة.  على  للمحافظة  و  اأ مال,  و  اأ

اإن لم ترغب في ذلك .

اإما  عندئذ:  الرجل  اختار  رف�ضت  فاإذا  رف�ضه.  و  اأ الجن�ضي  التودد  قبول  ة,  للمراأ يحق 
مر  الأ ويعتبر  التودد.  اإرغامها على  و  اأ يها  راأ تغيير  اأو محاولة  قرارها,  وتقبل  ة  المراأ احترام 
اأن  اأي في حال حرمانها من خيار  ”نعم“,  له  تقول  اأن  تكون مجبرة على  اغت�ضاباً  عندما 

”كلا“. تقول 

�ضاحبها  �ضواء  المجامعة  على  ترغم  وعاطفية  �ضحية  م�ضاكل  عدة  كراه  بالإ الجن�ض  وي�ضبب 
عنف اآخر اأم ل.

المراأة تعرفه  �سخ�ش  المغت�سب 
ة جداً   المراأ الرجل المغت�ضب. وت�ضت�ضعب  اللواتي تعر�ضن للاغت�ضاب  الن�ضاء  تعرف معظم 
خرين عنه اإذا ا�ضطرت اإلى اللتقاء بال�ضخ�ض المغت�ضب فيما  تجاوز الغت�ضاب واإخبار الآ
الفتاة مثل  ”المحارم“ اأي من قبل �ضخ�ض محرم على  اإذا كان العتداء من  بعد (وخا�ضة 

م...)  . و زوج الأ خ اأ و الأ و الخال اأ ب اأ و الأ م اأ زوج الأ

لم  لو  حتى  رغب  كلما  زوجته  مجامعة  حق  له  اأن  الرجل  يظن  قد  المطلّق.  اأو  الزوج  اعتداء 
و  اأ ة  المراأ المحلية  التقاليد  و  اأ المحلي  القانون  ي�ضاعد  ل  عندما  بخا�ضة  ذلك,  في  هي  ترغب 

لزوجها. ملك  نها  وكاأ يعاملها 

الخطيب.  اأو  ال�سديق  اعتداء 
ة اأن له حق  قد يظن �ضديق المراأ
و  نها تهيج م�ضاعره اأ مجامعتها لأ
الزواج.  نه عر�ض عليها  اأ لمجرد 
إذا  ا اغت�سابا ً  مر  الاأ يبقى  لكن 
ي�ضعب  وقد  كراه.  بالاإ ح�سل 
هذا  عن  الت�ضريح  ة  المراأ على 
من  خوف  غت�ضاب  الإ من  النوع 

لها. خرين  الآ لوم 

- ي�ضعب على المراأة اأحياناً  طلب 
الم�ضاعدة اإذا كان المعتدي رجلاً  تعرفه, 

مان اإذا  وي�ضعب اأكثر ال�ضعور بالأ
حتمت الظروف اأن تراه مرة اأخرى.

- في هذا الف�ضل ا�ضتخدمنا تعبير 
بهما ال�ضخ�ض ذاته.

العتداء الجن�ضي 317

المجامعة الق�ضرية 62.



المراأة  تُكره  وقد  بها,  الجن�ضي  التحر�ض  تقبل  على  المراأة  تجبر  قد  الجن�سي.  التحر�ش 
على مجامعة زميلها اأو مديرها في العمل للمحافظة على وظيفتها, وقد يهددها بفقدان 

حد. مر لأ مركزها اأو معاقبة اآخر اإذا �ضرحت بالأ
اأي  اأو  العائلة  ال�ضبي رجل من  اأو  البنت  يغت�ضب  قد  طفال.  الاأ الاعتداء الجن�سي على 
مر اإغت�ضابا ً اإذا مار�ض البالغ الجن�ض مع طفل اأو لم�ضه بطريقة جن�ضية  بالغ اآخر. ويعد الأ
حتى لو كان اأبوه اأو زوج اأمه اأو عمه اأو اأخوه اأو ابن عمه , اأو اأي فرد من العائلة. يجب اأن 
طفال بالحيرة والت�ضو�ض, وقد ل يفهمون ما يحدث بخا�ضة  ندرك اأن العتداء ي�ضيب الأ
اأو  العائلة بهذا العتداء  اأفراد  .  وربّما ل يعرف �ضائر  اإذا كانوا يثقون بالمعتدي عليهم 
حوال, ينبغي األ نلوم اأبدا ً ال�ضخ�ض  ينفونه, اأو يرون اأن الم�ضوؤولية تقع على الطفل. في كل الأ

ي اعتداء  طفال واأن نمنع تعر�ضهم لأ المعتدى عليه بخا�ضة اإذا كان طفلاً . يجب اأن ن�ضاعد الأ
جن�ضي. نراجع �ض 331.

المغت�سب �سخ�ش غريب
اإنه العتداء الذي يتبادر فوراً  اإلى اأذهان النا�ض عندما ي�ضمعون كلمة اغت�ضاب قد يُعتدى على 

المراأة في ال�ضارع اأو تهاجم في بيتها. هذا النوع من الغت�ضاب
باغت�ضاب رجل  بها مقارنة  يقوم  التي  الغت�ضاب  اأقل حدوثاً  من حالت  لكنه   , مخيف جداً 

تعرفه المراأة المغت�ضبة .

رجل  يبداأ  واأحياناً   نف�ضه,  الوقت  في  رجل  من  اأكثر  المراأة  يغت�ضب  قد  ع�سابة.  المغت�سبون 
حيان يجتمع  باغت�ضاب امراأة اأمام اأعين اأخرين يتناوبون من ثم العتداء عليها. وفي بع�ض الأ

خر. عدد من ال�ضبان وال�ضبيان ويغت�ضبون امراأة ليثبتوا »رجولتهم« اأحدهم للاآ

من اأو حرا�ض ال�ضجن الن�ضاء بعد  الاغت�ساب في ال�سجن. اإنه الحالت التي يغت�ضب فيها رجال الأ
اأن يُلقى القب�ض عليهن. والغت�ضاب معروف اأي�ضا ً بين ال�ضجناء 

قوى. ثبات من هو الأ الذكور كو�ضيلة لإ

الحرب. كثيرا ً ما يغمد الجنود والمقاتلون (خ�ضو�ضا ً في حالت 
الغت�ضاب  اإلى   ( والعن�ضرية  العرقية  والنزاعات  الحتلال 
واإذللهم  بالنا�ض  العار  واإلحاق  واأهلهن  الن�ضاء  رهاب  لإ
وتهجيرهم. واأحيانا ً يغت�ضب جماعة جنود الن�ضاء والبنات اأمام 
عائلاتهن ليظهروا قوة العدو. وقد تحجز الن�ضاء في مع�ضكرات 
على  بقاء  الإ لقاء  الجن�ضية  العبودية  اأو  البغاء  على  ويكرهن 

حياتهن اأو �ضلامة اأطفالهن اأو للح�ضول على الطعام.

يحتاج الذين يغت�ضبون في الحروب 
اإلى عناية خا�ضة. واإذا حملت المراأة 

قد تبقى �ضورة العدو المغت�ضب في 
ذاكرتها وذاكرة طفلها.

الغت�ضاب هو �ضكل من اأ�ضكال 
التعذيب اإذا ا�ضتخدم في الحرب.

التحر�ض الجن�ضي 395.



 

كيف 
تتجنبين 

الاغت�ساب

لي�ض من  ت�ضرف وحيد �ضليم اأو خاطئ لتجنب الغت�ضاب. لكن باإمكان المراأة اأن تخفف 
من  احتمال التعر�ض لبع�ض اأنواع الغت�ضاب, وهذا يعتمد على مدى معرفتها بالرجل اأو 

الخوف الذي ت�ضعر به اأو تقديرها للخطر المحدق بها. لكن فلنتذكر, اأن وقوع الغت�ضاب ل 
قوى منها اأرغمها. يعني ف�ضل المراأة في تجنبه بل يعني اأن �ضخ�ضاً  لأ

فكار قد ت�ساعد المراأة لتجنب  هذه الاأ
الاغت�ساب

- نفذي عملك مع ن�ضاء اأخريات. اإذا عملتن معاً  في مجموعة 
ف�ضتكونين اأكثر اأمناً  واأقوى.

- تجنبي ا�ضتقبال اأي �ضخ�ض يوترك في منزلك. ل تجعليه يعرف اأنك 
وحيدة في المنزل.

- حاولي األ ّ تتجولي وحيدة , خا�ضة في الليل. واإذا ا�ضطررت لذلك 
ن معظم المعتدين يبحثون عن امراأة ي�ضهل اإخافتها. ام�ضي مرفوعة الراأ�ض وت�ضرفي بثقة, لأ

- اإذا لحظت اأنك اأنّك ملاحقة, حاولي ال�ضير باتجاه اآخر اأو اتجهي اإلى �ضخ�ض اآخر اأو 
ليه ب�ضوت عال عمّا يريد. اإلى بيت اأو دكان اأو واجهي ال�ضخ�ض وا�ضاأ

- احملي معك  غر�ضاً  ي�ضدر �ضجيجاً  عالياً  كال�ضفارة مثلاً , واحتفظي باأداة تدافعين 
بها عن نف�ضك مثل ع�ضا اأو بخاخ (�ضبراي) يًُر�ض على العينين, اأو حتى م�ضحوق بهارات 

حمر الحار اأو ما �ضابه لرميها في عيني  حارة مثل الفلفل الحار اأو م�ضحوق الفلفل الأ
المعتدي دفاعاً  عن النف�ض .

ليه.بيه  - ا�ضرخي باأعلى ما اأمكنك اإذا هوجمت اأو ا�ضتعملي �ضفارتك. واذا لم ينفع ذالإ
ب�ضرعة وقوة لتوؤذيه حتى تتمكني من الفرار.

تجنب اغت�ساب يقوم به رجل تعرفينه
تعلمي اأن تثقي بم�ساعرك. تتعلم معظم الن�ضاء منذ �ضغرهن اأهمية اأن يكن ”موؤدبات“ واأن 
يجرحن �ضعور اأحد, لذلك غالباً  ما يكون �ضعباً  على المراأة اأن تعبر عن عدم ارتياحها اإذا ما 
قام اأحدهم باإزعاجها. ولكن عندما ت�ضعر المراأة بالرتياح حيال �ضخ�ض, فقد تح�ض بالدف 
اإذا تعلمت التحكم بهذه الم�ضاعر الجميلة ف�ضت�ضعر بالثقة الكافية للتعبير عن  اإليه .  ء والميل 

م�ضاعرها تجاه اأي �ضخ�ض ومعرفة اإذا ما كانت ت�ضتطيع اأن ترتاح اإليه.
اإحذري اإذا:

- راودك �ضعور دائم باأن اأمراً  ما لي�ض على ما مرام.
- �ضعرت بالخوف اأو بالرغبة في مغادرة المكان.

- �ضعرت بعدم الرتياح نتيجةاإياك.ات اأو مقترحات ت�ضدر عن الرجل الذي معك.
- اأح�ض�ضت بالنزعاج من لم�ضه اإياك .

 احمي نف�ضك بالعمل �ضمن
 -مجموعة
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قد تجدين �ضعوبة في الت�ضرف بناء على هذه الم�ضاعر, 
اإذا  ثم  وظنونهم.  النا�ض  كلام  تخ�ضين  كنت  اإذا  خا�ضة 
ل  فقد  اإليهم  تميلين  و  اأ تعرفينهم  ممن  ال�ضخ�ض  كان 
ف�ضل  الأ لكن  يوؤذيك.  قد  نه  باأ العتراف  في  ترغبين 
الذي  الو�ضع  من  والتخل�ض  حا�ضي�ضك  اأ اتباع  دوماً  

عقباه. تحمد  ل  ما  وقوع  قبل  حراج  بالإ ي�ضعرك 

الاعتداء  لتجنب  م�ستعدة  كوني 
عليك

�ضخ�ض  مع  وحدك  ما  مكان  اإلى  الذهاب  تجنبي   -
. جيداً  تعرفينه  ل  و  اأ الرتياح  بدم  ي�ضرك 

اإلى  الحاجة  قررت  اإذا  المنزل  اإلى  للعودة  و�ضيلة  لديك  تكون  ن  اأ على  دوماً   احر�ضي   -
. المخاطرة  عدم  ف�ضل  فالأ وال  ترافقينه.  الذي  الرجل  م�ضاعدة  طلب  دون  المغادرة, 

ت�ضرفه,  يغير  لم  واذا  بالرتياح.  ت�ضعرك  ل  لم�ضاته  و  اأ حديثه  ن  باأ الرجل  �ضارحي   -
ممكن. وقت  �ضرع  اأ في  عنه  ابتعدي 

حكومي  ول  م�ضوؤ و  اأ �ضتاذك  اأ و  اأ طبيبك  و  اأ العمل  في  (مديرك  عليك  �سلطة  له  كانت  إذا  ا
: التالية  الو�ضائل  اإحدى  اتبعي   ,( مثلاً 

مر يزعجك. واذا كان يحاول ا�ضتغلال  ول مرة يبادر فيها اإلى اأ اأ - اطلبي منه التوقف في 
يقلل  فهذا   . ل�ضت خائفة  نك  باأ �ضعريه  اأ اإخافتها.  ت�ضهل  ة  امراأ يبحث عن  ف�ضوف   , �ضلطته 
و  اأ معالجتك  و يمتنع عن  اأ العمل,  من  يطردك  ن  (كاأ �ضيئة  معاملة  يعاملك  ن  اأ احتمال  من 

نه.  �ضاأ من  حطّ  نه  اأ معه  ي�ضعر  عمل  على  يقدم  ن  اأ وقبل  طلبك)  يردّ 
حتّمت  واإذا  بها.  تحر�ض  التي  الوحيدة  تكوني  ل  اأ يُحتمل  اإذ  خريات.  الأ مع  عنه  تكلمي   -
معه,  وحيدة  تكوني  ل  حتى  لك  �ضديقة  ا�ضطحاب  حاولي  با�ضتمرار,  تلتقي  ن  اأ الظروف 

الملائمة. بالطريقة  منه  الن�ضاء  بقية  وحذّري 

�ش  )نراجع  الجن�سي  الاعتداء  لتجنب  طفال  الاأ اعدي 
)923

يتعر�ضون  قد  نهم  اأ من  وعمرهم  لو�ضعهم  الملائمة  بالطرق  طفال  الأ توعية  ينبغي   -
واللم�ض  والعاطفة  المحبة  من  النابع  اللم�ض  بين  يميّزون  وكيف  باللم�ض,  الجن�ضي  للتحر�ض 

الجن�ضي.
ب�ضكل  �ضنة,   11 و  اأ  10 عمر  بعد  خا�ضة  النوم,  عند  ال�ضبيان  عن  البنات  ف�ضل  يف�ضل   -

بذلك. العي�ض  ظروف  ت�ضمح  حيث  خ�ضو�ضاً   باآخر,  و  اأ
ما. لهم حادث  اإذا ح�ضل  مرهم  باأ يبوحون  لمن  يعرفون  طفال  الأ اجعلي   -

كان  ياً   اأ �ضناً  يكبره  اآخر  ولد  و  اأ بالغ  �ضخ�ض  من  انزعاجه  عن  عبّر  اإذا  الطفل  �ضدقي   -
ال�ضخ�ض. هذا 

ف�ضل اأن تجرحي   ثقي باأحا�ضي�ضك, فالأ
 م�ضاعر اأحدهم واأنت على خطاأ, من

 اأن تتعر�ضي
 لغت�ضاب

 احذري فالرجل الذي يف�ضل في
   ال�ضيطرة على

  المراأة بالعنف الجن�ضي, قد يعمد اإلى
 طرق

 اأخرى لل�ضيطرة عليها

 قد ي�ضتمر العتداء الجن�ضي على
طفال �ضنوات وقد تُهدّد الفتاة  الأ

مر ذية اأو حتى القتل اإذا باحت بالأ  بالأ
حد   لأ



 

دفاع الن�ساء عن اأنف�سهنّ
 تمرني على هذه الحركات الدفاعية مع �ضديقة اأو قريب, كي تكوني جاهزة لمقاومة اأي معتدٍ
 محتمل. ا�ضربيه بكل قوتك ول تخ�ضي اأن توؤذيه, فهو ل يتردد في اأذيّتك. انظري ال�ضفحة 164

فكار الدفاعية   .لمزيد من الأ



إذا تعر�ست لاعتداء جن�سي ا

, فغالباً  ما تتمكن من تجنب  اإذا ا�ضتطاعت المراأة مقاومة المعتدي عليها حتى لو كان م�ضلحاً 
الغت�ضاب. وكلما تعددت الطرق التي تحمي بها المراأة نف�ضها من الغت�ضاب, قل احتمال حدوثه 

اأو احتمال اإ�ضابتها بجروح اأو بم�ضكلات نف�ضية ب�ضببه.

الن�ضاء  بع�ض  تغتاظ  اإذ  عليها.  العتداء  محاولة  تجاه  المراأة  فعل  ردّة  �ضلفاً   نعرف  اأن  يتعذر 
ب�ضدة. وقد تكت�ضف المراأة في نف�ضها قوة لم تكن تتوقعها, فيما ت�ضاب اأخريات بال�ضلل التام. فاإذا 

تعر�ضت يوماً  لمحاولة اغت�ضاب, فاعلمي اأنك �ضتفعلين ما ت�ضتطعين.

فكار التي قد تفيدك عند حدوث العتداء الجن�ضي: اإليك بع�ض الأ
لا تبكي ولا تتو�سلي اأو ت�ست�سلمي. فلن يفيدك هذا بل العك�ض, فالمراأة المتو�ضلة تتعر�ض ل�ضرر 

اأكبر من تلك التي تقاوم مهاجمها.
ابقي يقظة. راقبي المعتدي بدقة, فقد تمر لحظات يحيد فيها ب�ضره منك اأو يفقد ال�ضيطرة.

حاولي طرقا ً عديدة. اأرف�ضي وا�ضرخي و�ضاومي وتحايلي. افعلي كل ما ي�ضعره باأنك ل�ضت �ضحية 
�ضهلة. وحاولي جعله يدرك اأنك اإن�ضان ول�ضت �ضيئاً .

إذا كنت تعرفينه. ل تدعيه يعتقد اأن المراأة تحب اأن تُغت�ضب بل اجعليه يعي  عبري عن �سعورك ا
فداحة ما يفعل.

إذا كان غريبا ً. الطول اأو الندوب اأو العلامات الفارقة اأو  ا حاولي اأن تحفظي ملامح المعتدي 
الو�ضم, ونوع ثيابه. حاولي حفظها اإذا اأردت تبليغ ال�ضرطة اأو تحذير بقية الن�ضاء في بلدتك.

حكّمي عقلك. فاأنت وحدك ت�ضتطيعين اأن تقدّري مقدار المقاومة. في الحرب مثلا ً, قد ل يرتدع 
المعتدي من قتلك اإذا قاومته.

 اإذا حاول اغت�ضابك عدد من الرجال,
 اأو كان المعتدي م�ضلحاً , يمكنك اأن
 تقاومي, لكن المقاومة الج�ضدية قد

ذى   تزيد من عدوانيتهم ومن الأ



 

إذا اغت�سبت؟ ماذا تفعلين ا
تختلف تجربة كل امراأة مع الغت�ضاب. اإليك بع�ض الن�ضائح التي ت�ضاعدك لتتعافي:

اأولً  ا�ضاألي نف�ضك ما يلي:
- ممن اأطلب الم�ساعدة ؟

- هل اأبلغ ال�سرطة بحادث الاغت�ساب؟
- اأين اأح�سل على العناية الطبية؟

- هل اأريد معاقبة المغت�سب؟

لم اأو الخوف اأو الغ�ضب, �ضخ�ض يرافقك  تحتاجين اإلى �ضخ�ض تحادثينه في �ضاعة الحزن اأو الأ
�ضرك  ويكتم  به  وتثقين  مرك  لأ يهتم  �ضخ�ضاً   اإختاري  يجب.  بما  ين�ضحك  اأو  الطبية  للعناية 
ويكون قوياً  ويعتمد عليه. فزوج المراأة اأو اأ�ضرتها ي�ضتد بهم الغ�ضب اأحياناً  فيعجزون عن تقديم 

الم�ضاعدة اللازمة.

إذا كانت المعتدى عليها من معارف العاملة ال�سحية ا

- طمئنيها اأنها لي�ضت هي المخطئة.
تقرر  اأن  في  وم�ضاعدتها  م�ضاعرها  فهم  وحاولي  ادعميها   -
ب�ضورة  حياتها  متابعة  اإمكانها  في  باأن  واأقنعيها  يلزمها  ما 

طبيعية (انظري ال�ضفحة 411) .
مر  الأ واكتمي  رغبتها,  فاحترمي  والمان  النزواء  في  رغبت  اإذا   -

اإل اإذا اأرادت هي عك�ض ذلك.
اإح�ضائية  اأو  مر�ضدة  (اأو  �ضحية  عاملة  زيارة  في  رافقيها   -
متدرب  �ضخ�ض  اإلى  للتحدث  اأو  ال�ضرطة  لتبليغ  اأو   ( اجتمامية 
اإلى  اأو  المحامي  اإلى  معها  واذهبي  و�ضاعديها.  �ضغاء  الإ على 

المحكمة اإذا �ضاءت.
كل  على  خطر  فهو  تعرفينه,  كنت  اإذا  المعتدي  حماية  تحاولي  ل   -
الفر�ضة  له  ت�ضنح  عندما  فعلته  يعاود  وقد  مجتمعك,  ن�ضاء 

بذلك .

ونن�ضحك بالحذر في اتخاذ قرار اللجوء اإلى القانون.
- هل يمكن اأن يرافقك �ضخ�ض ما للتحدث مع ال�ضرطة؟
- هل �ضبق للقانون في بلدتك اأن �ضاعد امراأة اغتُ�ضبت؟

مر؟ مر �ضراً ؟ وهل باإمكان ال�ضرطة كتمان الأ - هل ترغبين في اإبقاء الأ
- هل هددك المعتدي باأذى اأكبر اإذا بلّغت عن حدوث العتداء؟

- اإذا األقي القب�ض على المغت�ضب واأمكنك اأن تثبتي اأنه اغت�ضبك, فما هو عقابه؟

ل تلومي نف�ضك فاأنت ل�ضت مذنبة 
ول ت�ضتحقين اأن تنالي ما نلته. 

ولم تفعلي ما يعطي الرجال حق 
اغت�ضابك.

تقوم في بع�ض البلدان هيئات ن�ضويّة 
لدعم المراأة في الجوانب النف�ضية 

والقانونية. ا�ضتعملي عن وجود مثل 
هذه المجموعات وا�ضتعيني بها.



اإذا �ضمحت لك الظروف ورغبت في اإبلاغ ال�ضرطة عن الغت�ضاب فبلغي على الفور. ل تغت�ضلي 
ت�ضاعدك كي  دلة  الأ العتداء. فهذه  اأثناء  ترتدينها  التي كنت  الثياب  التبليغ وخذي معك  قبل 
تثبتي حدوث العتداء. اذهبي برفقة �ضديقة واطلبي اأن يتم فح�ضك من قبل اإمراأة عاملة في 

ال�ضحة اإذا اأمكن .

ل بد من اأن ت�ضت�ضيري عاملة �ضحية (اأو عاملاً �ضحياً  اأو طبيباً  ) حتى اإذا لم تبلّغي ال�ضرطة 
ذية ب�ضيطة, اأخبري العاملة ال�ضحية اأنك اغت�ضبت,  اأو اإذا ذهبت لحقاً . وحتى اإذا كانت الأ
�ضابة  اإذ يجب اأن تفح�ضك لك�ضف اأي تمزق اأو جروح, وتعطيك اأدوية تحميك من الحمل اأو الإ
باأمرا�ض منقولة جن�ضياً . اأطلبي منها تدوين كل ملاحظاتها. هذه الملاحظات تثبت لل�ضرطة اأو 

اآخرين في مجتمعك اأنك اغت�ضبت.

اإلى العاملة ال�سحية

إذا ح�سرت اإليك امراأة اغت�سبت : ا
جراءات  عامليها بلطف ودراية وتفهم . لا تلقي اللوم عليها. ف�ضّري لها كل الإ
التي �ضتقومين بها وانتظري لحظة ا�ضتعدادها, فقد تجدين �ضعوبة في لم�ضها. 
تذكري اأن م�ضاعرها حيال الغت�ضاب قد ت�ضتمر مدة طويلة , وحتى �ضنوات 

.
المنقولة  مرا�ض  الأ من  لوقايتها  اأدوية  ناوليها  ال�سحية.  م�سكلاتها  عالجي 
جن�ضياً  ومن الحمل, واذا كانت حاملاً  �ضاعديها لتخاذ القرار الذي تراه 

منا�ضبا.
�سجلي ا�سم المعتدي وتفا�سيل الحادث بدقة. اإذا لم يكن في عيادتك �ضجلات, 
ا�ضتطعت من  اإذا  ار�ضمي ج�ضمها  فاتخذي �ضجلاً  خا�ضا و�ضعيه في ماأمن. 
ذية. دعيها تقراأ وتعرف ما �ضجلت, واأن في  مام والخلف وعلمي اأماكن الأ الأ

مكان ا�ضتخدامه لتاأييد دعواها اإذا اأرادت اأن تقا�ضي المغت�ضب . الإ
ا�ضاأليها  النف�سية.  حاجاتها  عالجي 

اإذا كان لديها من تحادثه في المو�ضوع . �ضاعديها اأن ت�ضتعيد احترام نف�ضها وال�ضيطرة على 
حياتها.

اإلى من  اأر�ضديها  القانون,  اإلى  اللجوء  واذا �ضاءت  �ساعديها في اتخاذ قراراتها بنف�سها. 
خرى التي تقدم في بلدتك اإلى الن�ضاء  يقدم لها الخدمات القانونية, وكذلك الخدمات الأ

اللواتي تعرّ�ضن للاغت�ضاب .
�ساعديها في اإبلاغ زوجها اأو عائلتها. اقترحي م�ضاعدتها اإذا لم تبلغهم بعد. اأر�ضديهم في 
و�ضائل م�ضاعدتها اإلى اأن تتعافى. وتذكري اأن اأفراد العائلة اأنف�ضهم يحتاجون اإلى الم�ضاعدة 

عادة لتخطي م�ضاعرهم حيال الغت�ضاب.

�ضحياً   عاملاً   او  عاملة  تجدي  لم  اإذا 
ال�ضفحتين  في  ا�ضتعلمي  لمعالجتها 
من  بنف�ضك  لتتمكني   337 و   336
الوقاية  اأو  الم�ضكلات  بع�ض  معالجة 

منها.

الطوارئ  حالت  في  �ضرة  الأ تنظيم 
.224
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تعمل الن�ضاء في بع�ض الدول لدى 
دوائر ال�ضرطة لتدريب �ضباط من 
الن�ضاء خ�ضي�ضاً  لم�ضاعدة �ضحايا 

الغت�ضاب والعنف.

ا�ضطحبي دوماً  مرافقاً  اأو مرافقة اإلى 
دائرة ل�ضرطة.

إذا ق�سدت ال�سرطة ا
يعد الغت�ضاب في معظم البلدان جريمة. لكنك قد تحتاجين اإلى كثير من الوقت والجهد لتثبتي 
بلاغ عن اغت�ضابهن,  اأنك اغت�ضبت. قد ي�ضعب على الكثير من الن�ضاء الذهاب اإلى ال�ضرطة للاإ
ولكن في المجتمعات التي اأ�ضبح ذلك فيها اأمراً �ضهلاً  ت�ضاأل ال�ضرطة عادة عما حدث. اأخبريهم 
با�ضم المغت�ضب, اإذا منت تعرفينه, واإل فلا بد من و�ضفه. وقد يطلب منك 
يعاينك طبيب  اأن  الرجل. وقد يطلب منك  للبحث عن  ال�ضرطة  ترافقي  اأن 
حادثة  ثبات  لإ بل  لمعالجتك  فح�ضاً   هذا  ولي�ض  ال�ضرطة.  مع  يعمل  �ضرعي 

الغت�ضاب.

فاإذا اعتقل المعتدي فعليك التعرف عليه اإمّا اأمام ال�ضرطة اأو اأمام قا�ض في 
توكيل محام عمل في ق�ضايا  مر محاكمة فحاولي  الأ اقت�ضى  واإذا  المحكمة, 
لجل�ضات  عداد  الإ في  وي�ضاعدك  يتوقع  ما  لك  ليف�ضر  قبل,  من  الغت�ضاب 

المحكمة.

ا�ضطحبي اأحدا ً معك على الدوام. فالذهاب اإلى المحكمة في ق�ضية اغت�ضاب 
لي�ض اأمرا ً �ضهلًا, اإذ ان و�ضف ملاب�ضات الحادث قد ي�ضعرك باأنك تغت�ضبين 

من جديد. ولن يكون الجميع متفهمين, بل ان البع�ض قد يلومك اأو يكذبك.

الحمل
ال�ضفحة  اأجل تجنب الحمل (راجعي  �ضرة من  الأ لتنطيهم  الطارئة  الو�ضائل  الفور  اتبعي على 
جها�ض في بع�ض  224), �ضمن مهلة ل تتجاور 3  اأيام (72 �ضاعة ) بعد الغت�ضاب. وقد يعد الإ
الدول قانونيا ً بعد الغت�ضاب. ا�ضت�ضيري في هذا عاملة �ضحية, اأو جمعية ن�ضائية عاملة في بلدك 

. واعرفي حقوقك القانونية.

ً مرا�ش المنقولة جن�سيا  الاأ
مرا�ض المنقولة جن�ضياً  ب�ضهولة اأكبر في المجامعة العنيفة ب�ضبب احتمال تمزق اأغ�ضية  تنتقل الأ
ال�ضخ�ض  اإذا كان  المراأة. وقد ت�ضابين باللتهاب  اإلى ج�ضم  انتقال اللتهاب  المهبل مما ي�ضهل 
نك ل تعرفين اإذا  مرا�ض المنقولة جن�ضياً  في اأية حال لأ المعتدي م�ضاباً . ول بد من معالجة الأ
كان المعتدي نف�ضه م�ضابا ً, وبذلك تتقين المر�ض ونقله اإلى اآخرين. خذي اأدوية لمعالجة ال�ضيلان 
دوية في جميع  والزمري والكلاميديا,  وراقبي علامات اأي مر�ض منقول جن�ضياً  اآخر. تناولي الأ

حوال . فالوقاية من المر�ض اأف�ضل من انتظار وقوعه اأو تف�ضيه. الأ

يدز/ ال�ضيدا بعد 6 اأ�ضهر. وحتى انتهاء هذه المهلة, يف�ضل ا�ضتعمال  ل بد اأي�ضاً  من فح�ض الإ
الواقي الذكري اأثناء المجامعة لحماية الزوج من عدوى محتملة
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يدز / ال�ضيدا 288 فح�ض الإ

م�سكلات
الاغت�ساب

ال�سحية



والجروح التمزق 
الوقت.  مع  يخف  لم  واأ الجن�ضية,  ع�ضاء  الأ في  وجروح  تمزق  الغت�ضاب  من  ينتج  قد 
نزف  حدث  اإذا  التمزق  تقطيب  في  خبير  �ضحي  عامل  و  اأ طبيب  ل�ضت�ضارة  تحتاجين 

من: بد  فلا  ب�ضيط,   تمزق  و  اأ جرح  حدث  اإذا  ما  اأ �ضديد. 
و�ضع  ي�ضاً   اأ ويفيد  وتبريدها.  غليها  بعد  فاترة  مياه  في  اليوم  في  مرات   3 مغاط�ض   -
ويمكنك  ال�ضفاء.  وت�ضريع  التمزق  لت�ضكين  المغلية  الماء  في  الخبيزة  و  اأ البابونج  وراق  اأ

التمزق. ماكن  اأ على  ال�ضبر  نبتة  هلام  و�ضع 
وين�ضح  الحريق.  من  للتخفيف  التبول  ثناء  اأ الفرج  على  الماء  من  القليل  �ضب   -
الحرقة  حدوث  احتمال  وتقلل  البول  تركيز  تخفف  التي  ال�ضوائل  �ضرب  من  كثار  بالإ

التبول. ثناء  اأ
ال�ضديد)   / (القيح  �ضفر  الأ وال�ضائل  ال�ضخونة  بالتهاب:  �ضابة  الإ علامات  مراقبة   -

لم. الأ حدة  وازدياد  الكريهة,  والرائحة  الجروح,  و  اأ المتمزقة  المنطقة  في 
الكلية. و  اأ المثانة  في  بالتهاب  عنيفة  مجامعة  بعد  الن�ضاء  ت�ضاب  ما  كثيراً    -

الاغت�ساب بعد  الجن�سية  العلاقات 
جهازها  �ضفاء  بعد  الطبيعية  الجن�ضية  حياتها  معاودة  عليها  اعتدي  التي  ة  للمراأ يمكن 
ا�ضتعادة  تعني  الن�ضاء  من  كثير  عند  المجامعة  ن  اأ اإل  والتمزق,  لم  الأ وزوال  التنا�ضلي 

حاجتك  عن  �ضريكك  ف�ضارحي  هذا  لك  حدث  فاإذا  بالغت�ضاب.  الموؤلم  ال�ضعور 
النتظار. اإلى 

بالخجل  ي�ضعر  قد  الغت�ضاب.  بعد  زوجته  مع  العلاقة  موا�ضلة  الزوج  يرف�ض  وقد 
زم. المتاأ موقفها  �ضعوبة  فيزيد  حيالها,  بالغ�ضب  يتظاهر  و  اأ

الاغت�ساب م�ساعر  تخطي 
بع�ض  وهذه  الج�ضدي.  تعافيها  بعد  حتى  طويلة  مدة  ة  المراأ الغت�ضاب  يزعج  قد 

الغت�ضاب: �ضحايا  لدى  ال�ضائعة  الم�ضاعر 
�ضيئاً   تفعل  و  اأ اإليه  تتحدث  �ضخ�ضاً   اغتُ�ضبت  التي  ة  المراأ تجد  ن  اأ �ضروري 

تتح�ضن  كي  ي�ضاعدها 
الغت�ضاب.  حدوث  بعد 
اإلى  ة  امراأ كل  وتحتاج 
الخا�ضة  طريقتها  اإيجاد 
بع�ض  تلجاأ  قد  لل�ضفاء. 
معينة.  طقو�ض  اإلى  الن�ضاء 
خريات  اأ ن�ضاء  تخطط  وقد 
م�ضاعدة  و  اأ المعتدي  لمعاقبة 
لتجنب  خريات  الأ الن�ضاء 

 قد تمر مدة طويلة قبل اأن ت�ضعري
 بتح�ضن. والتحدث اإلى �ضخ�ض تثقين
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الن�ضاء المغت�ضبات م�ضكلات مزمنة ب�ضبب  اأفراد المجتمع . فقد تعاني  يوؤثر الغت�ضاب في كل 
الغت�ضاب. اإل اأن جميع الن�ضاء تقريباً  يتعلمن الخوف, اأكانت اغت�ضبت اأم ل. وتتعلم المراأة األ 

تثق بالرجل واأل ّ تثير اهتمامه واأل تم�ضي وحدها اأو تخاطب رجلًا غريباً .

وكي ن�ضاعد في جعل هذا العالم يخلو من الغت�ضاب, علينا ال�ضعي اإلى:
اأو  النظر عن كونه ذكراً   بغ�ض  و�ضلوكه  ن�ضان وحقوقه  الإ اإختيارات  المجتمعات تحترم  - جعل 

اأنثى.
لي�ضارك الجميع في حياة المجتمع, وتربية فر�ض ت�ضمح بحوار �ضريح  اإيجاد فر�ض مت�ضاوية   -

و�ضادق بين الن�ضاء والرجال حول - توقعات كل منهما عن العلاقة الجن�ضية.

 , لغت�ضاب  تعر�ضت  التي  المراأة  ت�ضاعد  و�ضائل  اإيجاد  علينا  هداف  الأ هذه  بلوغ  وبانتظار 
واأهمها:

- تثقيف القادة المنتخبين والم�ضرّعين ورجال الدين والمعلمين حول الغت�ضاب. نطلب معونتهم 
ون�ضع خطة للتغيير.

طباء والعاملات والعاملين ال�ضحيين على معاملة الن�ضاء المعتدى عليهن, ول بد من  - تدريب الأ
�ضرة, وكيفية  جراءات الطارئة لتنظيم الأ مرا�ض المنقولة جن�ضيا ً والإ تدريبهم ليوفروا معالجة الأ

ال�ضتماع ومراعاة المراأة واأ�ضرتها.
- حث العاملات والعاملين ال�ضحيين على ا�ضتطلاع قوانين بلدهم وما تتطلبه لمعاقبة المغت�ضب 

جراءات القانونية . من اأجل م�ضاعدة المراأة التي - اعتدي عليها في اتخاذ الإ
- تدريب الن�ضاء والفتيات على الدفاع عن اأنف�ضهن, ودعم الموؤ�ض�ضات والتجمعات التي تعمل على 

اإزالة اأ�ضكال الظلم والعنف �ضد المراأة.
عمارهم وظروف حياتهم حول الجن�ض والم�ضائل  - تثقيف ال�ضبيان والبنات تثقيفاً  ملائماً  لأ
ناث عن  الجن�ضية وتربية الفتاة على التعبير ب�ضراحة عما ل تحب,وتربية الذكور على �ضوؤال الإ

رغباتهن ومن ثم احترام هذه الرغبة.
- معرفة القوانين الوطنية التي تحمي المراأة التي اغت�ضبت ون�ضر هذه المعرفة بين النا�ض.

�سعيا ً 
اإلى 

التغيير

ال�ضلفادور  في  �ضغيرة  بلدة  في  ال�ضرطة  رف�ضت 
فما  ثري.  رجل  ابن  نه  لأ م�ضهور  مغت�ضب  اعتقال 
على  مغت�ضب  كلمة  كتبن  اأن  اإل ّ  الن�ضاء  من  كان 
قلاع  الإ على  واأجبرته  عائلته  فخجلت  منزله,  حائط 

عن اأفعاله.
(الكلام على الجدار: هنا يعي�ض رجل يغت�ضب الن�ضاء).



كيف نظم اأحد مجتمعات اإفريقية الجنوبية نف�سه لمقاومة الاغت�ساب
�ضباح يوم �ضبت , باكراً , اأغت�ضب رجل كان قد اغت�ضب ن�ضاء اأخريات من قبل , امراأة في التا�ضعة والخم�ضين, وطعنها بخنجر. 
وا�ضتكت ال�ضحية المغت�ضب اإلى ال�ضرطة. اأوقف, واأخذت المراأة اإلى الم�ضت�ضفى, لكن ال�ضرطة اأطلقت المغت�ضب بعد ظهر اليوم نف�ضه, 

ولم يتهم بالغت�ضاب اأو العتداء, بل ترك حرا.
لقد ا�ضتبد بنا الغ�ضب ال�ضديد, نحن ن�ضاء البلدة,الغت�ضاب.مت رجلا ًً يخيفنا من ال�ضير وحيدات في  ال�ضوارع . لذا قررت جمعية 

ن�ضاء البلدة اأن تنظم حركة ا�ضتنكار.
المغت�ضب  تتهم  باأن  ال�ضرطة  وطالبنا  العمل,  عن  فامتنعنا  المجاورة.  المدينة  في  ثريات  بي�ض  ن�ضاء  لدى  خادمات  معظمنا  يعمل 

بالغت�ضاب والعتداء, قبل اأن نعود اإلى عملنا.
وطلبنا كذلك من الن�ضاء اللواتي نعمل عندهن, اأن يح�ضرن اإلينا للتحادث. لقد اأردنا اأن ن�ضرح لهن م�ضكلاتنا. نحن نعلم اأن جميع 
الن�ضاء, ال�ضود والبي�ض يخ�ضين الغت�ضاب . وظننا اأن الن�ضاء البي�ض �ضيفهمن ويتعاطفن معنا. كذلك رغبنا في اأن تحادث زوجات 
ظهار �ضوء الحال الذي يهددهن , بعدما ترك مغت�ضب عنيف حراً  في �ضوارع البلدة . رجال ال�ضرطة اأزواجهن ل�ضرح م�ضكلاتنا, لإ

باأنف�ضهن. وعندما  اإلى العمل في البيوت  اأنهن انزعجن ل�ضطرارهن  الن�ضاء البي�ض لم يتعاطفن معنا, بل غ�ضبن . ونعتقد  لكن 
ح�ضر مندوبو اتحاد اأ�ضحاب العمل للا�ضتخبار عن حركتنا, قلنا لهم : ”نرجو األ تتحدثوا با�ضمنا, فهذه م�ضكلة الن�ضاء, الرجال ل 
يتعر�ضون للاغت�ضاب“. لم يجتمع مندوبو اأ�ضحاب العمل بنقوة.ن مجموعة من الن�ضاء البي�ض جاءتنا بعد اأ�ضبوع لمحادثتنا. تجولنا 
معهن في البلدة فقررن مقابلتنا ثانية. واأوقفنا حركة ال�ضتنكار على الرغم من اأن المغت�ضب اتهم بالعتداء فقط دون الغت�ضاب 

. لكن �ضكان البلدة غ�ضبوا اإلى درجة تعذر معها على المغت�ضب اأن يبقى في البلدة .
واأوقفت األ�ضرطة عددا ً من الن�ضاء اللواتي نظمن حركة ال�ضتنكار, ولم ي�ضدّقوا اأن الن�ضاء نظمن الحركة. فهم يعتقدون اأن الرجال 

ل بد من اأنهم وراء اأي عمل تفعله الن�ضاء. اأما نحن الن�ضاء فكنا قد ازددنا قوة .
ل بد من التحدث ب�ضراحة عن م�ضكلة الغت�ضاب. فمعظم النا�ض يتجنبون هذا الحديث, اإذ ي�ضعرون بالعار والخجل. وغالباً  ما 

مر. ترف�ض عائلة الفتاة اأو المراأة المغت�ضبة التحدث في الأ
طفال والتقاعد, وما اإلى ذلك. وبداأنا نتحدث  مر هنا مختلف , اإذ بداأنا ننظم عملنا في المجتمع , في اإطار التعليم والعناية بالأ لكن الأ
ن  مور التي نحتاج اإلى تغييرها. لذا نتحدث عن الغت�ضاب واأي اعتداء جن�ضي على امراأة. وينظر النا�ض الآ عن كل الم�ضكلات والأ

اإلى العتداء الجن�ضي على اأنه نوع اأخر من القمع, ويرى الرجال والن�ضاء الراأي نف�ضه في هذا المو�ضوع: نحن متّحدون في ن�ضالنا.
قالت  فاإذا  تغت�ضب.  التي  بالمراأة  ونثق 
كانت.  مهما  ندعمها,  فاأننا  اإن�ضكيرة,بت 
يظل  فاغت�ضابها   , �ضكيرة  كانت  لو  حتى 
نها كانت  جريمة. والواقع اأنه جريمة اأ�ضواأ لأ
ورجالنا  ن�ضاوؤنا  اغت�ضبت.  حين  �ضعيفة 
اإن  اإذا اغت�ضبت. ل نقول  ل يلومون المراأة 
ت�ضتطيع  لذلك  ب�ضببها,  كان  الغت�ضاب 
الجن�ضي  العنف  عن  يتكلمن  اأن  الن�ضاء 

ب�ضراحة, فيحظين بدعم المجتمع.
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كيف ت�ستخدمين هذا الف�سل :
-1 اإذا اأ�ضبت باألم مفاجئ و�ضديد في البطن, اأنظري ال�ضفحة 342 واتّبعي الن�ضيحة.

لم المختلفة في ال�ضفحات من 342 اإلى 344.  لقد ت�ضمن هذا الكتاب في اأجزائه المختلفة و�ضفاً  -2 اأنظري اأنواع الأ
لمعظم هذه الم�ضكلات. راجعي ال�ضفحة الم�ضار اإليها لمزيد من المعلومات .

�ضئلة على ال�ضفحة 345. -3 اإذا لم تكوني بعد على ثقة من معرفة �ضبب, فانظري الأ
-4 ا�ضتعلمي من اأ�ضلوب فح�ض المراأة المتاألمة  في بطنها. اأنظري ال�ضفحة 518.
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لم في اأ�سفل البطن الاأ

عمرهن.  من  ما  وقت  في  البطن  اأ�ضفل  في  باألم  الن�ضاء  معظم  ت�ضاب 
هذا  تتحمل  اأن  عليها  واإن  لها,  طبيعي  لم  الأ هذا  اإن  للمراأة  يقال  ما  وغالباً  
عن  تعجز  اأن  اإلى   , خطيراً  لي�ض  المراأة  األم  اأن  البع�ض  ويظن  ب�ضمت.  لم  الأ
حتى  الوقت  هذا  كل  المراأة  انتظرت  اإذا  ولكن  الكلام.  اأو  الم�ضي  اأو  الوقوف 
عقماً   اأو  خطيراً   التهاباً   النتيجة  تكون  فقد  األمها,  على  م�ضاعدتها  تطلب 

اأو فقدان حمل اأو حتى موتاً . 
وما  ال�ضرّة)  (تحت  البطن  اأ�ضفل  في  لم  الأ اأنواع  مختلف  الف�ضل  هذا  ي�ضف 
فوق  ما  اإلى  البطن  اأ�ضفل  من  لم  الأ بع�ض  يمتد  وقد  لم.  الأ �ضبب  يكون  قد 

ال�ضرّة وقد تكون له اأ�ضباب اأخرى. 

واذا  الظهر.  اأ�ضفل  في  األم  اإلى  البطن  اأ�ضفل  في  الم�ضكلات  بع�ض  توؤدي  وقد 
تطلب  اأن  المراأة  فعلى  الف�ضل,  هذا  في  و�ضفه  جاء  عما  مختلفاً   لم  الأ بدا 
�ضفل  لأ فح�ضاً   لك  تجري  اأن  مدرب)  �ضحي  عامل  (اأو  مدربة  �ضحية  عاملة  من 

البطن .

اأوجاع البطن

لم جزءاً  طبيعياً  من  يجب األّ يكون الأ
الحياة المراأة - فهو دليل على اأن �ضيئا 

ً ما لي�ض على ما يرام. اطلبي العون 
قبل اأن تعجزي عن الوقوف اأو الم�ضي 

اأو الكلام.



 

لم المفاجئ  الاأ
ال�سديد في 

البطن

إذا ظهرت عليك اإحدى علامات الخطر  لم في اأ�ضفل البطن هي حالت طارئة. ا بع�ض حالت الأ
التالية، فاذهبي فورا ً اإلى اأقرب م�ست�سفى. و�ضيكون على العامل ال�ضحي المدرب اأن يفح�ض 
بطنك واأن يقوم بفح�ض حو�ضي, وربما يجري اختبارات خا�ضة. ا�ضتعلمي كيف يجري فح�ض 

البطن والفح�ض الحو�ضي في ال�ضفة 518 

علامات الخطر.
- األم مفاجئ و�ضديد في البطن.

- حرارة مرتفعة.
- غثيان وقيء.

- انتفاخ في البطن, حتى لكاأنه �ضلب كالخ�ضبة
 - بطن �ضامت (ل اأ�ضوات ).

ت�ضخي�ض  ي�ضعب  وقد  محتملة.  عديدة  اأ�ضباب  البطن  اأ�ضفل  في  لم  للاأ
ع�ضاء تكون قريبة من بع�ضها في البطن. ن كثيراً  من الأ ال�ضبب لأ

لم في  اأنواع الاأ
اأ�سفل البطن





 



لم في البطن اأ�سئلة عن الاأ
�ضئلة  لم التي جاء و�ضفها في ال�ضفحات ال�ضابقة, فاإن الأ اإذا لم يتفق نوع األمك مع اأي من اأنواع الأ

التالية قد تفيد في معرفة المزيد عنه.
لم؟ هل هو حاد و�سديد - اأم �سعيف خفيف ومتوا�سل وغير مبّرح حقا ؟ً هل  ما �سفة هذا الاأ

يتوقف ثم يعاود، اأم انه متوا�سل ؟

لم ال�ضديد القاب�ض اأو  الوجع المبرح الذي يتوقف ثم يعاود قد يكون من ح�ضى في الكلى. اأما الأ
المم�ضك, اأو التقل�ض, فقد يكون من م�ضكلة معوية.

لم ال�ضديد الحاد خ�ضو�ضاً  في مكان واحد فقط, قد يكون من التهاب الزائدة الدودية (األم  الأ
نبوب (األم في اأ�ضفل واحدة من  في اأ�ضفل الجهة اليمنى من البطن) اأو الحمل خارج الرحم في الأ

الجهتين من البطن ).
لم ؟ كم ا�ستمر الاأ

نبوب, اأو من  لم المفاحىء وال�ضديد الذي ل يخف قد يكون خطير. قد يكون من حمل في الأ - الأ
التهاب الزائدة الدودية, اأو من م�ضكلات في الجهاز اله�ضمي, اأو من م�ضكلة في المبي�ض اأو التهاب 

في الحو�ض.
لم الذي يدوم اأياماً  اأو اأ�ضابيع, خ�ضو�ضاً .قد يكون من ندوب اأحدثها التهاب قديم, اأو من  - الأ

�ضوء ه�ضم, اأو من �ضبب ع�ضبي. وقد يكون ممكناً  معالجة 
مر في المنزل. الأ

كل؟ لم في ال�سهية للاأ هل يوؤثر الاأ

- اإذا كان بطنك يوؤلمك وكنت ل ترغبين في اأكل اأي �ضي, فقد 
زائد  التهاب  اأو  اأمعائك,  في  خطيراً   التهاباً   ال�ضبب  يكون 

الدودية.
كل,  الأ في  رغبة  هذا  مع  ولديك  يوؤلمك  بطنك  كان  اإذا   -

فالراجح اأنك ل تعانين واحدة من هذه الم�ضكلات .
لم في اأ�ضفل البطن, وانظري ”كتاب  - ا�ضتعلمي المزيد عن الأ

ال�ضحة للجميع“, اأو كتاب طب عام اآخر.

المراأة التي تحمل األمها اليوم قد تموت منه غداً . اطلبي العون باكراً  اإذا كنت غير متاأكدة 
من ال�ضبب .
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اإذا كانت لديك  اأ�ضباب م�ضكلات النزف في هذا الف�ضل جاء و�ضفها في اأجزاء اأخرى من هذا الكتاب.  معظم 
م�ضكلة نزف , فانظري في هذا الف�ضل ثم عودي اإلى ال�ضفحة المذكورة لمزيد من المعلومات . فاإذا لم تجدي و�ضفاً 

لم�ضكلتك في هذا الكتاب, فراجعي عاملة �ضحية مدرّبة على فح�ض الحو�ض.
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النزف غير العادي من المهبل

او  الحمل  اأو  التوتر  اأو  المر�ض  ب�ضبب  خر  لآ وقت  من  عادة  ال�ضهرية  الدورة  تتغير 
اأما  كل.  الأ نظام  في  تغيير  اأو  �ضاق,  عمل  اأو  طويل  �ضفر  ب�ضبب  اأو  ر�ضاع,  الإ
اإذا  اأو  اأ�ضهر,  ب�ضعة  من  اأكثر  وا�ضتمرت  فجاأة,  ال�ضهرية  الدورة  تغيرت  اإذا 

رافقتها م�ضكلات اأخرى, فقد يكون هذا دليلًا على وجود م�ضكلة اأخطر.

علامات الخطر

عناية  اإلى  تحتاج  فقد  التالية,  الخطر  علامات  اإمدى  امراأة  على  ظهرت  اإذا 
طبية على الفور. راجعي ال�ضفحة المذكورة لت�ضتعلمي اأكثر.

نزف واألم في البطن بعد فوات موعد الدورة ال�ضهرية (ال�ضفحة 73).
خيرة (ال�ضفحة 74). نزف في اأ�ضهر الحمل الأ

 234 و   92 (ال�ضفحات  �ضقاط  الإ اأو  جها�ض,  الإ اأو  الولدة,  بعد  �ضديد  نزف 
و251).

اإذا تغير النزف ال�ضهري فجاأة, فكّري 
في اإمكان اأن تكوني حاملاً , حتى لو 

كنت تعتمدين و�ضيلة من و�ضائل 
�ضرة. تنظيم الأ

النزف ال�ضهري 48

الحمل 67



 

م�سكلات النزف 
ال�سهري

النزف ال�ضهري ال�ضديد, اأو النزف الذي يدوم طويلاً  
يعد النزف ال�ضهري �ضديداً  ( قوياً اأو غزيراً ) اإذا ت�ضبعت اللبادة اأو الفوطة ال�ضحية دماً  في 

اأقل من �ضاعة .
مد اإذا ا�ضتمر اأكثر من ثمانية اأيام . يعد النزف ال�ضهري طويل الأ

اأن  كذلك علامة  الكبدة) هي  مثل  تبدو  والتي  اللامعة  الداكنة,  (الطرية, الحمراء  الدم  كتل 
النزف �ضديد.

النزف ال�ضديد الذي ي�ضتمر اأ�ضابيع طويلة, اأو �ضهراً , اأو �ضنوات , يمكن اأن يوؤدي اإلى فقر الدم 
(انظرى ال�ضفحة 172).

�سباب : الاأ
متوازنة  الهرمونات غير  ن�ضبة  تكون  قد   -
�ضائع  وهذا  با�ضة.  الإ عن  المبي�ض  فيكف 
وفوق  الع�ضرين  �ضن  تحت  الن�ضاء  لدى 

ربعين (انظري ال�ضفحة 47). الأ
(اللولب  الرحمي  الجهاز  يزيد  قد   -
(انظري  ال�ضهري  النزف  �ضدة  الرحمي) 

ال�ضفحة 216).
�ضقاط, حتى اإذا كنت تظنين اأنك غير  - الإ

حامل (انظري ال�ضفحة 234) .

نبوب.  - اإذا اأ�ضابك األم في البطن مع نزف, فقد تكونين حاملا ً خارج الرحم, في الأ
اإنها حالة عاجلة. اذهبي اإلى م�ضت�ضفى على الفور (انظري ال�ضفحة 73).

- قد تعانين م�ضكلة في الغدة الدرقية.
- قد ت�ضكين من اأورام (األياف اأو �ضليلات / بوليب) اأو �ضرطان في الرحم (انظري 

ال�ضفحة 368).

إذا كنت تنزفين ب�سده وكذلك  ا مهم : راجعي عاملة �سحية مدربة على فح�ش الحو�ش - 
إذا: ا

- كان الدم يتدفق من مهبلك.
- كانت دورتك ال�سهرية �سديدة وا�ستمرت طويلا ً، ثلاثة اأ�سهر على التوالي.

- كنت تظنين اأنك ربما كنت حاملا ً.
- كنت تعانين األما ً �سديدا ً مع النزف .

النزف ال�سهري الخفيف
لي�ض النزف ال�ضهري الخفيف م�ضكلة �ضحية. 

�ضباب: الأ
قد  والحبوب.  الجلد),  (الكب�ضولت  والغر�ضات  الحقن  مثل  �ضرة.  الأ تنظيم  و�ضائل  بع�ض   -

تخفف النزف بعد مدة من اإ�ضتعمالها.
- قد ل يكون المبي�ض انزل بوي�ضة.

�ضرة تغيرات في النزف  تنظيم الأ
ال�ضهري 208.



النزف ال�سهري المتقارب، اأو النزف في غير موعده
قد يكون اأمر ما على غير ما يرام , اإذا عاودك النزف ال�ضهري في اأقل من ثلاثة اأ�ضابيع, اأو اإذا 

كان يتوقف ثم يعاودك من غير نظام.
�سباب: الاأ

ال�ضفحة  (انظري  بوي�ضة  ينزل  لم  المبي�ض  لعل   -
.(48

اأو  �ضليلات)  اأو  (األياف  اأورام  لديك  تكون  قد   -
النزف  كان  اإذا  خ�ضو�ضاً   الرحم,  في  �ضرطان 
ال�ضفحة  (انظري  منتظم  وغير  �ضديداً   ال�ضهري 

.(368
النزف  توقف  بعد  �ضتروجين  الإ اأدوية  اإ�ضتخدام   -

ال�ضهري (اأنظري ال�ضفحة 125).
مثل   - �ضرة  الأ تنظيم  و�ضائل  بع�ض  ت�ضبب  قد   -

الحبوب, والغر�ضات والحقن نزفاً  متكرراً  اأكثر من المعتاد (انظري ال�ضفحات 208 و 213 و 
.(214

عندما تتباعد الدورات ال�سهرية اأو تتوقف
يتراوح طول الدورة ال�ضهرية مادة بين 21 و 35 يوما ً. وقد تكون اأطول على نحو طبيعي. ولكن اإذا 

لم تعاودك الدورة ال�ضهرية فقد يكون ثمة اأمر على غير ما يرام, اأو تكونين حاملاً .
�سباب : الاأ

- لعلك حامل (انظري ال�ضفحة 67).
- ربما حملت وتكونين في حالة اإ�ضقاط (انظري ال�ضفحة 98).

- لعل المبي�ض لم ينزل بوي�ضة (انظري ال�ضفحة 231).
اأو ال�ضل  - قد ت�ضكين مر�ضاً  خطيراً  - مثل الملاريا 
يدز/ ال�ضيدا (انظري  (انظري ال�ضفحة 375) اأو الإ

ال�ضفحة 283) .
ربعين, قد يكون  ربعين اأو الخام�ضة والأ - اإذا تخطيت الأ
ال�ضفحة  (انظري  ال�ضهري  النزف  توقف  وقت  بداأ 

.(124
- قد تتباعد الدورات ال�ضهرية من جراء بع�ض و�ضائل 
والكب�ضولت  والحقن  الحبوب  مثل   - �ضرة  الأ تنظيم 

(انظري ال�ضفحات 208 و 213 و 214).

قد تُحدث الو�ضائل الهرمونية لتنظيم 
�ضرة, مثل الحبوب اأو الغر�ضات اأو  الأ

الحقن, تغييراً في النزف ال�ضهري.

اإذا تخطيت الثامنة ع�ضرة من غير اأن 
تاأتيك الدورة ال�ضهرية اأبداً , فاأطلبي 

عوناً  طبياً 
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م�سكلات الجهاز البولي

اأحياناً   وي�ضعب  البولي.  للجهاز  حدوثاً   الم�ضكلات  اأكثر  الف�ضل  هذا  ي�ضف 
تختلف  م�ضكلتك  اأن  لحظت  فاإذا  البع�ض.  عن  بع�ضها  الم�ضكلات  هذه  تمييز 
اختبارات  اإلى  تحتاجين  وقد  الطبية.  الم�ضاعدة  فاطلبي  هنا,  و�ضفه  جاء  عما 

خا�ضة لمعرفة الم�ضكلة.

المنزل  في  معالجتها  من  تتمكنين  فقد  الم�ضكلة,  معرفة  ا�ضتطعت  اإذا   
الم�ضكلات  بع�ض  اأن  تذكري  ولكن  الحال.  في  المعالجة  بداأت  اإذا  خ�ضو�ضاً    -
ب�ضرعة  الم�ضكلات  هذه  ت�ضبح  وقد  جداً.  �ضيئة  تبدو  ل  بعلامات  تبداأ  الخطيرة 
اطلبي  ثلاثة,  اأو  يومين  غ�ضون  في  بتح�ضن  ت�ضعري  لم  فاإذا  وخطرة.  األيمة 

عوناً  طبياً  .

ناث ختان الاإ
اأو  التبول,  وتعانين �ضعوبات في  اإذا كنت مختتنة  للمراأة طول حياتها.  وي�ضبب م�ضكلات �ضحية خطيرة  البولي  يوؤذي الجهاز  قد 
المعلومات,  من  ولمزيد  الم�ضكلة.  لت�ضحيح  جراحة  اإلى  تحتاجين  فقد  �ضحية,  عاملة  فحادثي  اأخرى,  بعد  تارة  تعاودك  التهابات 

ناث“,ال�ضفحة 447. وانظري الف�ضل ”ختان الإ



 

وهو  المثانة  التهاب  �ضيوعاً   كثرها  اأ  . �ضا�ضيان  اأ نوعان  البولي  الجهاز  التهابات  في 
في  دائماً   �ضرراً   يحدث  وقد   . جداً  خطير  فهو  الكلية  التهاب  ما  اأ للمعالجة.  �ضهلها  اأ

الموت. اإلى  دي  يوؤ وربما  الكلية, 

الكلى؟ و  اأ المثانة  تلتهب  لماذا 

الخارج  من  الج�ضم  تدخل  فهي  (البكتيريا).  الجراثيم  ب�ضبب  البولي  الجهاز  يلتهب 
الرجل من  ة  المراأ لدى  حدوثاً   كثر  اأ واللتهاب  المهبل.  قرب  البول  فتحة  عبر 

كبر  اأ ب�ضهولة  الجراثيم  ن  اأ هذا  ويعني  بكثير.  ق�ضر  اأ عندها  �ضفل  الأ البول  مجرى  ن  لأ
المثانة.  داخل  اإلى  الق�ضير  البول  مجرى  عبر  ت�ضعد  ن  اأ

عندما: بالتكاثر  تبداأ  و  اأ ة  المراأ ج�ضم  الغالب  في  الجراثيم  تدخل 
فتحة  في  لتدخل  وال�ضرج,  المهبل  من  الجراثيم  تدفع  قد  المجامعة,  ثناء  فاأ تجامع.   -
عند  المثانة  للتهاب  �ضيوعاً   �ضباب  الأ كثر  اأ من  وهذا  �ضفل.  الأ البول  مجرى  اإلى  التبول 
(لكنه  البول  مجرى  يغ�ضل  فالتبول  المجامعة.  بعد  تبولي  اللتهاب  من  للوقاية  الن�ضاء. 

.( الحمل  يمنع  ل 
ثناء  اأ الخارج  في  تعملين  كنت  اإذا  خ�ضو�ضاً   �سرب.  غير  من  طويلا ً  وقت  تم�سى   -
الفارغة.  المثانة  داخل  التكاثر  في  الجراثيم  خذ  تاأ حينئذ   . كثيراً  فتتعرقين  الحر, 
ال�ضم�ض  واإذا عملت في  يوم.  كل  قل  الأ ال�ضوائل على  كواب من  اأ ثمانية  ت�ضربي  ن  اأ حاولي 

كثر. اأ ا�ضربي  الحارة, 
طويلا  تبقى  التي  فالجراثيم   .( مثلاً  ت�ضافر  (حين  تبوّل.  غير  من  طويلاً   وقتاً   تم�ضي 

. �ضاعات    4 و  اأ  3 كل  التبول  حاولي   . التهاباً  ت�ضبب  البولي  الجهاز  في   ً
 - الخارجية  ع�ضاء  الأ جراثيم  ت�ضتطيع  نظيفة.  الخارجية   اأع�ساءها  تبقي  لا   -
ع�ضاءك  اأ تنظيف  حاولي   . التهاب  واحداث  التبول  فتحة  دخول   - ال�ضرج  وخ�ضو�ضاً  
مام اإلى الوراء (انظري ال�ضفحة  الخارجية كل يوم , واذا تبرزت ام�ضحي دوماً  من الأ
كذلك  التبول.  فتحة  اإلى  ال�ضرج  من  الجراثيم  ين�ضر  قد  مام  الأ اإلى  فالم�ضح   .(154
الم�ضتخدمة  والفوط  اللبادات  ولتبق  المجامعة.  قبل  الخارجية  ع�ضائك  اأ غ�ضل  حاولي 

. جداً  نظيفة  ال�ضهرية  لدورتك 
التي  و  اأ �ضابات  الإ و  اأ الفقري  العمود  من  النابعة  تلك  خ�ضو�ضاً   اإعاقة،  لديها  تكون   -
ال�سحة  ”كتاب  وانظري   , مزيداً  ا�ضتعلمي  الج�ضم.  �ضفل  اأ في  الح�ض  فقدان  ي�ضاحبها 

ال�سلل“. بعد  ”حياتك  وكتاب  الموقين“,   طفال  الاأ ”رعاية  وكتاب  للجميع“, 

التهابات الجهاز 
البولي

علّمي الفتيات ال�ضغيرات الطريقة 
ال�ضليمة للم�ضح بعد التبّرز, (نراجع 

�ض 154)



العلامات والمعالجة
علامات التهاب المثانة:

الحاجة اإلى التبول تكراراً  (وقد ت�ضعرين باأن بع�ض البول ل يزال في المثانة).
األم اأو اإح�ضا�ض بالحرقة اأثناء التبول.

األم في اأ�ضفل البطن بعد التبول مبا�ضرة.
رائحة البول كريهة, اأو منظره عكر, اأو فيه دم اأو قيح (�ضديد).

(البول القاتم قد يكون علامة على التهاب الكبد. انظري ال�ضفحة 271.

علامات التهاب الكلى:
اأي من علامات التهاب المثانة.

الحرارة والق�ضعريرة.
األم في اأ�ضفل الظهر, �ضديد في الغالب, قد يمتد 
(الخا�ضرة),  الجانبين  وحول  مام,  الأ من 

واإلى الظهر.
الغثيان والقيء.

اإذا  وال�ضعف.  ال�ضديد  عياء  بالإ ال�ضعور 
وعلامات  المثانة  التهاب  بعلامات  �ضعرت 
التهاب الكلى معا ً, فالراجح اأن لديك التهاب 

في الكلى.

الكليتين,  في  بالتهاب  المراأة  اأ�ضيبت  اذاأ 
فقد تتاألم كثيراً  وت�ضعر بالمر�ض ال�ضديد. 
لك,  هذا  حدث  اإذا   . كثيراً  تخاف  وقد 
فاطلبي من ذويك او جيرانك اأن ينقلوك 

اإلى عامل �ضحي اأو مركز �ضحي.

إذا كانت العلامات جدية ، فابداأي بتناول الدواء على الفور. انظري ال�سفحة التالية مهم : ا
معالجة التهاب المثانة :

ابداأي بالمعالجة حالما تلاحظين العلامات.  غالباً  ما يمكن معالجة التهابات المثانة في المنزل. 
يمكن للتهاب المثانة اأن ي�ضعد ب�ضرعة, عبر قناتي التبول, اإلى الكليتين.

- ا�سربي الكثير من الماء. حاولي اأن ت�ضربي كوباً  من الماء النظيف كل 30 دقيقة. �ضيجعلك هذا 
الجراثيم  تن�ضرف  اأحياناً    . كثيراً  تتبولين 

من جهازك البولي قبل اأن ي�ضتد اللتهاب.
اأو حتى  اأيام,  ب�ضعة  المجامعة  توقفي عن   -

تختفي العلامات.
- اأ�سنعي �سرابا ً �ساخنا ً من زهورات وحبوب 
واأوراق معروفة بقدرتها على �ضفاء التهابات 
كبر �ضناً  في  الجهاز البولي. ا�ضاألي الن�ضاء الأ

ع�ضاب والنباتات المفيدة. مجتمعك عن الأ



 

اإذا لم تتح�ضني ذي غ�ضون يوم اأو يومين توقفي عن تناول العلاج المنزلي وابداأي بتناول ادوية 
طار اأدناه. فاإذا لم تتح�ضني في غ�ضون يومين اآخرين فراجعي عامل �ضحي, لعلك  المذكورة في الإ

م�ضابة بمر�ض منقول جن�ضياً , ولي�ض التباباً  في الجهاز البولي (انظري ال�ضفحة 263).

عنها  اإقرئي  تُر�سعين،  كنت  إذا  ا خ�سو�سا ً   ، دوية  الاأ هذه  من  اأيا ً  مهم : قبل اأن تتناولي 
اأولًا في ”ال�سفحات الخ�سراء“، فى اآخر الكتاب .

معالجة التهاب الكلى 
اإذا لحظت علامات التهاب الكلى, فالمعالجة المنزلية 
دوية على الفور. فاإن لم  ل تكفي. ابداأي بتناول هذه الأ

تتح�ضني في غ�ضون يومين, راجعي عامل �ضحي.

مرا�ض المنقولة جن�ضياً  خ�ضو�ضاً   ت�ضبب الأ
الكلاميديا, اإح�ضا�ضاً  بالحرقة اأثناء التبوّل.



خرى م�سكلات الحهاز البولي الاأ
دم في البول

اإذا لحظت دماً  في بولك, ولم تلاحظي اأي علامة اأخرى من علامات التهاب المثانة اأو الكلى, 
فقد تكون لديك ح�ضى في المثانة اأو الكليتين (انظري اأدناه). اأو قد تكونين م�ضابة بمر�ض من 

مرا�ض التالية, اإذا كانت �ضائعة في بيئتك: الأ
- البلهار�سيا يمكن اأن تحدث �ضرراً  دائماً  في الجهاز البولي اإذا لم تعالج باكراً . راجعي 

عامل �ضحي مدرب على م�ضكلات الجهاز البولي للمعالجة, ولير�ضدك اإلى و�ضيلة الوقاية كي 
ل تعاودك البلهار�ضيا. ا�ضتعلمي المزيد عن البلهار�ضيا, وانظري ”كتاب ال�سحة للجميع“ اأو 

كتاب طب عام اآخر.
- ال�سل يمكن اأن يلحق �ضرراً  بالمثانة والكلى. ا�ضتعلمي المزيد, وانظري ال�ضفحة 375.

خرى هي: العلامات الاأ
اأو  (ا�ضتفراغ  تقيوؤ  اأو  غثيان   -

هر�ض ).
- ق�ضعريرة وارتفاع في الحرارة.

اإذا  هذا  يحدث   . البول  في  دم   -
جدران  تخد�ض  الح�ضى  كانت 

الجهاز البولي.
هذا  يحدث  التبول.  �ضعوبة   -
قنية  الأ ت�ضد  الح�ضى  كانت  اإذا 

البولية .

ح�سى الكلية اأو المثانة
اإنها ح�ضى �ضغيرة �ضلبة تاأخذ في الن�ضوء في الكلية, ثم تتحرك عبر 

الجهاز البولي.
العلامات :

- األم مفاجىء �ضديد جداً :

المعالجة
دقيقة).  ثلاثين  كل  اثنين  اأو  كوباً   قل  الأ (على  ال�ضوائل  من  الكثير  ا�ضربي   -

ي�ضاعدك هذا في دفع الح�ضى من الكليتين والى المجرى البولي.
لم �ضديداً  جداً  اطلبي عوناً  طبياً  . لم . اإذا كان الأ - تناولي م�ضكّناً  للاأ

التهاب  تعالجين  مثلما  مر  الأ عالجي  الم�ضدودة.  البول  قنوات  اأحياناً   تلتهب   -
الكلى.

ال�ضل 375

لم 470 م�ضكنات الأ



 

بكثرة التبول  اإلى  الحاجة 

 : ن  قد يحدث هذا لأ
الع�ضر“  ”تمرين  ي�ضاعدك  وقد  �ضعيفة.  �ضارت  والرحم  بالمثانة  المحيطة  الع�ضلات   -

الع�ضلات. هذه  تقوية  في   (359 (ال�ضفحة 
البول  من  الكثير  على جمع  تقوى  فلا  المثانة,  على  ي�ضغط  بطنك  ليفة) في  (مثل  ورماً    -

.
. المثانة  التهاباً  في  لديك   -

ال�ضكري. مر�ض  لديك   -

اليول ت�سيب 
) بالبول  التحكم  )�سوء 

على  هذا  وي�ضيب  تلفها.  و  اأ المثانة,  حول  الع�ضلات  �ضعف  جراء  من  هذا  يحدث  قد 
ة  المراأ ت�ضغط  حين  البول  ويت�ضيب  الولدة.  بعد  الن�ضاء  و  اأ �ضناً   كبر  الأ الن�ضاء  خ�ض  الأ
و تعط�ض  و ت�ضعل اأ و حين ت�ضحك اأ ثناء الجماع, اأ �ضفل بطنها اأ على الع�ضلات ال�ضعيفة في اأ

.(359 الع�ضر“ (ال�ضفحة  ”تمرين  ي�ضاعدك  قد   . ثقلاً  ترفع  و  اأ

مثاني  )نا�سوراأوثقب  المهبل  من  البول  ت�سيب 
) مهبلي

بين  بثقب  م�ضابة  تكون  فقد  الدوام  على  البول  ت�ضيب  ة  المراأ كانت  اإذا 
فيت�ضيّب  والمهبل  الم�ضتقيم  بين  حياناً   اأ الثقب  (يكون  والمثانة.  المهبل 

لبراز).

للفتيات  وتحدث  ع�ضيرة.  ولدة  جراء  من  الخطيرة  الم�ضكلة  هذه  تحدث 
تحدث  وقد  عظامهن.  نمو  يكتمل  ن  اأ قبل   , مبكرة  �ضن  في  يلدن  اللواتي 
تعد  لم  بحال  طفال  الأ من  كثيراً  رزقن  اللواتي  البالغات  للن�ضاء  الم�ضكلة 
على  ي�ضعب  الحالين  في   . الخارج  اإلى  الطفل  دفع  على  قادرة  ع�ضلاتهن 

المهبل, من  يخرج  ن  اأ الطفل 
�ضه بدلً  من ذلك على الجلد بين المهبل والمثانة فيتلف الجلد.  راأ ف�ضغط 

. ميتاً   الطفل  يولد  ما  وغالب  بينهما.  (نا�ضور)  ثقباً   ويحدث 
على  لمهبل  اإلى  المثانة  من  البول  فيت�ضيب  الثقب,  يندمل  ل  الولدة  بعد 
لبادة  و  اأ بفوطة  ت�ضتعين  ن  اأ عندئذ  ة  المراأ و  اأ الفتاة  على  ويتعين  الدوام.  

. البول  لمت�ضا�ض  والليل   النهار  طول 

ورام 368 الأ

ال�ضكري 174



المعالجة:
اأمكن,  اأو برازك  بعد الولدة , حادثي عاملة �ضحية (اأو عامل �ضحي) حالما  اإذا ت�ضيب بولك 
ل�ضوؤالها عن م�ضت�ضفى يمكن فيها ت�ضليح الثقب في الرحم. يجب اأن تذهبي اإلى الم�ست�سفى في 
اأ�سرع وقت. فاإذا لم تتمكني, فقد تعرف العاملة ال�ضحية كيف ت�ضع اأنبوباً  مطاطاً (ق�ضطر) 
نبوب , وقد  من داخل مخرج البول اإلى المثانة (انظري ال�ضفحة 361). يخرج البول عبر هذا الأ
اإلى الم�ضت�ضفى. فاإذا ذهبت فح�ضك الطبيب  اأن تذهبي  الثقب. لكن ل بد مع هذا من  يندمل 
ليرى اإذا كان الثقب قد اندمل , اأو اأنك ل تزالين بحاجة اإلى جرامة من اأجل اإ�ضلاحه. ل تياأ�ضي. 

ففي الغالب يمكن اأن يتح�ضن الحال .

نبوب )الق�سطر(، ا�سربي الكثير من ال�سوائل)  مهم : للوقاية من الالتهاب حين ت�سعين الاأ
10 اأكواب اإلى 12 كوبا ً في اليوم (. فتتبولين بكثرة وتلفظين الجراثيم خارجا ً.

الوقاية:
- تجنبي الزواج والحمل قبل اكتمال نمائك.

اأو عاملة �ضحية مدربة في  اإذا كنت تحت ال�ضابعة ع�ضرة وحملت, فلا بد من مراجعة قابلة   -
اأ�ضرع وقت ل�ضمان �ضلامة الولدة ما اأمكن.

(انظري  خرى  والأ الولدة  بين  قوتها  بطنك  ع�ضلات  ت�ضتعيد  حتى  الولدات,  بين  تقاربي  ل   -
ال�ضفحة 197).

تمرين الع�سر

واأنت  اأولً   تمرّني  البول.  ت�ضيبين  اأو  بكثرة  تتبولين  تجعلك  التي  ال�ضعيفة  الع�ضلات  التمرين  هذا  يقوي 
لي�ضيل  ع�ضلاتك  ارخي  ثم  الع�ضرة,  اإلى  عدّي  مهبلك.  ع�ضلات  ب�ضد  اأوقفيه  البول  �ضيلان  اأثناء  تتبولين. 
في  مثانتك  ع�ضلات  مرّني  الطريقة,  تتعلمي  اأن  وبعد  تتبولين.  واأنت  مرات  هذا  عاودي  جديد.  من  البول 

تفعلين.  ما  اأحد  يعرف  لن  خرى.  الأ النهار  اأوقات 
اليوم,  في  قل  الأ على  مرات  اأربع  تتمرني  اأن  حاولي 

ومرّني ع�ضلاتك بين 5 و10 مرات فى كل مرة .
للم�ضاعدة  جراحة  اإلى  يحتجن  الن�ضاء  بع�ض 
ت�ضيبين  كنت  فاإذا  المت�ضيب.  بالبول  التحكم  في 
فا�ضتعيني  التمرين,  يفيدك  ول   , كثيراً  بولً  
م�ضكلات  معالجة  على  مدربة  �ضحية  بعاملة 

ال�ضحة الن�ضائية.
الع�ضر  تمرين  الن�ضاء  جميع  تجري  اأن  المفيد  ومن 
من  يقي  وقد  الع�ضلات  يقوي  فهو   . يومياً 

م�ضكلات لحقة.

اإذا ت�ضيّب بولك بعد الولدة, اأطلبي 
عوناً  طبياً  في الحال.

الحمل 72



 

عندما تعانين 
م�سكلات اأثناء 

التبرز اأو التبوّل

الم�ضرفون  (بخا�ضة  التبول  و  اأ بالتبرز  يجب  كما  يتحكمن  ل  (والرجال)  الن�ضاء  من  كثير 
ثر توؤ باإعاقة  الم�ضابون  و  اأ الفقري,  العمود  في  الم�ضابون  و  اأ الموت,  على 

م�ضكلات  وي�ضبب   , ومحرجاً  مزعجاً   هذا  يكون  وقد  الج�ضم).  �ضفل  اأ ع�ضلات  في 
المعنية  المنطقة  وجفاف  بالنظافة  الهتمام  من  بد  ل  ولذا  خطيرة,  والتهابات  جلدية 

و�ضحتها. الج�ضم  من 

بالبراز التحكم 
(البراز  م�ضاك  الإ يعانون  الذين  ولئك  اأ المعلومات  هذه  تخ�ض 

ن  اأ مكان  الإ ففي  التبرز.  ي�ضت�ضعبون  الذين  و  اأ ال�ضلب) 
البراز  فخروج  الطرق.  �ضهل  باأ الخروج  اإلى  البراز  دفع  تتعلمي 
حاولي  لذا  ال�ضتلقاء,  و�ضع  في  منه  �ضهل  اأ الجلو�ض  و�ضع  في 
و  اأ مرحا�ض  في  جال�ضة  نت  واأ البراز  اإخراج 
نت  واأ فحاولي  جلو�ضك  تعذّر  اإذا  ما  اأ ر�ضيّة.  اأ

ي�ضر. الأ جنبك  على  م�ضتلقية 
البراز: تخرجين  كيف 

زيتا  �ضعي  بلا�ضتيكياً.  كي�ضاً   و  اأ  , مطاطاً  قفازاً   اإ�ضبعك  لب�ضي  اأ  1-
كلاهما  المعدني  و  اأ النباتي  (الزيت  (ال�ضبّابة)  �ضارة  الإ اإ�ضبع  على   .ً

. ( ينفع
حركة  وحركيها  �ضنتمترين  نحو  ال�ضرج  في  المزيّتة  اإ�ضبعك  دخلي  اأ  2-
نحو  البراز  ويندفع  الع�ضلة  ت�ضترخي  حتى  دقيقة,  نحو  بلطف  دائرية 

الخارج.

م�ساك : للوقاية من الاإ
الغنية  طعمة  الأ من  اأكثري   - - ا�ضربي الكثير من الماء كل يوم.  

لياف. بالأ
- تمرني اأو حركي ج�ضمك كل يوم. - نظمي وقت تبرزك.   

التحكم بالمثانة

اأحيان ل بد من اإخراج البول من المثانة بق�ضطر من المطاط اأو البلا�ضتيك (اللدائن).
اأبدا ً اإلا عند ال�سوووة المطلقة. فا�ضتخدام الق�ضطر, ولو بانتباه, قد  لا ت�ستخدمي الق�سطر 

ي�ضبب التهاب المثانة اأو الكليتين. ولذا ل ي�ضتخدم اإل اإذا كانت المراأة:
ت مثانتها تماماً  واآلمتها, ول ت�ضتطيع مع هذا التبوّل . - امتلاأ

ال�ضفحة  انظري  للبول.  ت�ضيباً   لها  ي�ضبب  مثاني مهبلي)  (نا�ضور  مهبلي  مثاني  ثقب  لديها   -
.358

ح�ضا�ض بالع�ضلات التي تتحكم ب�ضير البول. - م�ضابة باإعاقة اأو جرح ول ت�ضتطيع الإ



كيف ت�ستخدمين الق�سطر )الق�سطرة اأو الميل(
-1 اغلي الق�ضطر (واأي حقنة اأو اأداة ت�ضتخدمينها) في الماء 15 دقيقة .

ع�ضاء لتنا�ضلية الخارجية . -2 اغ�ضلي بال�ضابون والماء النقي طيات فرجك والجلد حول الأ
�ضياء المعقمة اأو النظيفة جداً . -3 اغ�ضلي يديك. وبعد غ�ضلهما ل تلم�ضي �ضوى الأ

-4 �ضعي قما�ضاً  نظيفاً  جداً  تحت فرجك ومن حوله.
-5 �ضعي قفازات معقمة واغ�ضلي يديك جيداً  بال�ضبيرتو اأو ب�ضابون طبي.

-6 زلّقي الق�ضطر بمزلّق معقم (معجون زلق) والذي يذوب في الماء مثل هلام / جيلي K-Y. (ل ت�ضتخدمى زيت اأو هلماً  
نفطياً).

-7 باعدي طيات الفرج بقما�ضة قطنية معقمة مبللة بال�ضابون والماء النقي, اأو بمحلول من ملعقة �ضغيرة من يود البوفيدون 
(بوفيدون اأيودين ) فى كوب ماء نقي.

-8 اإذا كنت تفعلين هذا وحدك, فا�ضتخدمي مراآة لتري مخرج البول, وا�ضتخدمي مراآة  لترى مخرج البول, وا�ضتخدمي 
�ضبعين ال�ضبّابة والو�ضطى لتباعدي طيات الفرج. مخرج البول تحت البظر تقريباً  عند مدخل المهبل . الإ

-9 عندئذ تح�ض�ضي باإ�ضبعك الو�ضطى تحت بظرك, و�ضت�ضعرين بغور �ضغير اأو نُقره, وتجدين تحتها مبا�ضرة مخرج البول. دعي 
خرى الق�ضطر النظيف, والم�ضي طرفه باإ�ضبعك الو�ضطى واأدخليه بلطف في  اإ�ضبعك الو�ضطى في هذا المكان وام�ضكي بيدك الأ

مخرج البول حتى يبداأ البول فى ال�ضيلان.
�ضتعرفين اإذا كان الق�ضطر يدخل في المهبل بدلً  من قناة البول, اإذا كان يدخل ب�ضهولة, ول ي�ضيل منه البول. كذلك عندما 

ت�ضحبينه �ضتجدين عليه اإفرازاً  من المهبل. حاولي مرة اأخرى بق�ضطر نظيف.

مهم : لتجنب الالتهاب من جراء ا�ستخدام الق�سطر، لا بد من اأن تكوني نظيفة جدا ً، ولا ت�ستخدمي اإلا ق�سطرا ً معقما ً، 
اأو مغليا ً، اأو نظيفا ً جدا ً )انظري ال�سفحة 509(.
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ت�ضير الإح�ضاءات اإلى اإ�ضابة واحد من 
3 اأ�ضخا�ض بال�ضرطان!

الورم مرادف للانتفاخ. وبع�ض اأنواع 
ورام �ضرطاني, وبع�ضها غير  الأ

�ضرطاني.

ورام ال�سرطان والاأ

اإذا  �ضفاوؤه,  ما يمكن  وغالباً    . اأجزاء مختلفة من الج�ضم  ي�ضيب  قد  ال�ضرطان مر�ض خطير 
عولج باكرا ً. ولكن اإذا اأهمل علاجه مدة طويلة, فقد يوؤدي اإلى الموت. ويموت كثير من الم�ضابين 

بال�ضرطان, بخا�ضة الذين ل تتوافر لهم الرعاية ال�ضحية ب�ضهولة.
الن�ضاء في الغالب ل ي�ضت�ضرن عاملة اأو عاملا ً �ضحيا ً اأو طبيبا ً اإل بعد اأن ي�ضير مر�ضهن �ضديداً. 
ال�ضرطان لم  ن  لأ  , الغالب  اأو يمتن في  بال�ضرطان,  الم�ضابات  بالن�ضاء  كثيراً   المر�ض  ي�ضتد  لذا 
يكت�ضف باكراً . كذلك قد ل تلقى الن�ضاء الم�ضابات بال�ضرطان من عائلتهن �ضوى اللعنة اأو النبذ 
نه يحول دون  ذى بالن�ضاء المري�ضات وحدهن, بل بالمجتمع كله, لأ اأحياناً . ول يلحق هذا النبذ الأ

معرفة كيف يمر�ض النا�ض من جراء ال�ضرطان.

ما هو ال�سرطان؟
ن�ضان, من خلايا �ضغيرة للغاية ل تمكن م�ضاهدتها اإل عبر  �ضياء الحية, مثل ج�ضم الإ تتكون كل الأ

المجهر (الميكرو�ضكوب).
ورام. تختفي  حيان تتغير هذه الخلايا وتنمو وتتكاثر, م�ضبّبة اأنواعاً  مختلفة من الأ وفي بع�ض الأ
ورام تلقائياً  دون معالجة. ولكن بع�ضها يكبر اأو ينت�ضر وقد يوؤدي اإلى م�ضكلات �ضحية.  بع�ض الأ

ورام اإلى �سرطان )اأورام خهبيثة (، لكن بع�سها يتحول. لا تتحول معظم الاأ

يبداأ ال�ضرطان عندما تاأخذ بع�ض الخلايا في النماء والتكاثر, بلا �ضوابط , وتحتل اأجزاء من 
معالجته  اأو  بجراحة,  ا�ضتئ�ضاله  يمكن  ما  فغالباً   باكراً,  ال�ضرطان  نكت�ضف  وعندما  الج�ضم. 
ي�ضبح  ال�ضرطان,  ينت�ضر  عندما  ولكن  جيدة.  منه  ال�ضفاء  فر�ضة  وتكون  �ضعة,  بالأ اأو  دوية  بالأ

�ضفاوؤه اأ�ضعب وقد ي�ضبح م�ضتحلاً .



 

اأنواع ال�سرطان
ال�ضرطان  اأنواع  اأكثر  والرحم  والثدي   ( الوالدة  فم  اأو  الرحم  (باب  الرحم  عنق  �ضرطان  يعد 
خرى التي قد ي�ضاب بها الرجال والن�ضاء  �ضيوعاً  لدى الن�ضاء. واأما اأنواع ال�ضرطان ال�ضائعة الأ

معاء الغليظة والكبد والمعدة والفم والجلد. على حد �ضواء فهى �ضرطان الرئة والأ

اأ�سباب ال�سرطان
اأ�ضباب معظم اأنواع ال�ضرطان المبا�ضرة غير معروفة. ولكن بع�ض العوامل التي تزيد احتمال اإ�ضابتك 

بال�ضرطان هي:
اأنواع  �ضابة بمعظم  الإ احتمال  زيادة  والى  الرئة  �ضرطان  اإلى  يوؤدي  اأنه  ومعروف  التبغ,  تدخين   -

خرى.  ال�ضرطان الأ
- بع�ض اللتهابات الفيرو�ضية, مثل التهاب الكبد - ب (هيباتايت�ض ب ) اأو الثاآليل التنا�ضلية.

طعمة الكثيرة الدهون اأو الم�ضتح�ضرات الكيميائية ال�ضارة (مواد �ضرطانية اأو كر�ضينوجية  - تناول الأ
.(

دوية, مثل الهرمونات, على نحو خاطىء. - تناول بع�ض الأ
- العمل في بع�ض المواد الكيميائية (مواد �ضرطانية اأو كر�ضينوجية ) اأو العي�ض على مقربة منها (مثل 

�ضباغ والدهانات والمذيبات). مبيدات الح�ضرات والأ
- العمل في مراكز الطاقة النووية اأو العي�ض بجوارها.

كذلك اإذا اأ�ضيب اآخرون في اأ�ضرة المراأة (اأقارب الدم ) بنوع من ال�ضرطان, فهذا قد يعني زيادة 
احتمال اإ�ضابتها بال�ضرطان ذاته (ي�ضمى هذا بالخطر الوراثي).

الوقاية من ال�سرطان
باإمكان نظام الحياة ال�سحي اأن يقي كثيرا ً من اأنواع ال�سرطان. وهذا يعني تناول اأطعمة مغذية 

�ضابة بال�ضرطان. مثلاً : وتجنب العوامل التي قد توؤدي اإلى الإ
- ل تدخني ول تم�ضغي التبغ.

- حاولي تجنب ا�ضتخدام المواد الكيميائية ال�ضارة في منزلك اأو في موقع عملك, وكذلك اأنواع 
طعمة التي ت�ضتعمل المواد الكيميائية في اإنتاجها اأو حفظها. الأ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً . - احتمي من الأ

ً اكت�ساف ال�سرطان ومعالجته باكرا 
نها ت�ضتطيع اأن تبكر في معالجة نف�ضها قبل  غالبا ً  ما يقي اكت�ضاف ال�ضرطان باكرا ً حياة المراأة, لآ
اأنواع ال�ضرطان بعلامات تحذيرية ت�ضير الى احتمال وجود  انت�ضار ال�ضرطان. وتنذر بع�ض 
خذ ب�ضع  علة ما. ولكن لتعرفي عادة اإذا كنت م�ضابة ب�ضرطان ما, ينبغي اأن تجري فح�ضا ً لأ
خلايا من الجزء الذي ي�ضك باإ�ضابته بال�ضرطان في ج�ضمك. تم يفح�ض الخلايا �ضخ�ض 

مدرب على معرفة الخلايا ال�ضرطانية تحت المجير.
واأما اأنواع ال�ضرطان التي ل علامات مبكرة لها, فكثيرا ً ما يمكن اكت�ضافها با�ضتخدام فحو�ض 
الم�ضح المبكر وهي فحو�ض دورية تجري للوثوق من �ضلامة النا�ض, مثل فح�ض عنق الرحم اأو 

الم�ضحة المهبلية. للك�ضف الباكر ل�ضرطان عنق الرحم (اأنظري ال�ضفحة 366).
إنذار �سرطان عنق الرحم �ش 365( اأو  إنذار )مثال: علامات ا إذا وجدت عندك علامات ا ا
اأجريت فح�سا ً دلّ على احتمال وجود علة ما، فلا تنتظري. اتبعي ن�سحة هذا الف�سل 

لاكت�ساف الم�سكلة ومعالجتها على عجل.

لي�ض ال�ضرطان النهاباً , ولي�ض معدياً , ول يمكن 
اأن ينتقل من �ضخ�ض اإلى اآخر.

كي نبقى اأ�ضحاء 149

من 186  الجماع الآ

الخلايا ال�ضرطانية �ضغيرة للغاية, وتحتاج 
م�ضاهدتها اإلى مجهر.



م�سكلات عنق 
الرحم 

م�سكلات عنق الرحم ال�سائعة
هي  نابوث)  (جريب  ”نابرثيان“,  اأكيا�ض, 
نفطات اأو نتوء �ضغيرة على عنق الرحم وممتلئة 
ب�ضائل. ول يعطي رجودها اأية علامات. ولكن 
اأثناء فح�ض الحو�ض (بوا�ضطة  يمكن روؤيتها 

كيا�ض غير موؤذية ول تحتاج اإلى معالجة. منظار مهبلي خا�ض اأو �ضبيكيولوم ). هذه الأ
ال�سلائل (ال�ضليلات , بوليب , مرّجلات):هي اأورام ذات لون اأحمر داكن, موجودة اأحياناً  في 
ال�ضائعة“  الرحم  ”اأورام  اأنظري  عنها  المزيد  لمعرفة  الرحم.  داخل  اأي�ضاً   وتنمو  الرحم.  عنق 

ال�ضفحة 368.
التهاب عنق الرحم: ينتقل كثير من التهابات المهبل -  مثل الوحيدات الم�ضعّرة (تريكومون�ض ) 
مرا�ض المنقولة جن�ضياً , من المهبل اإلى عنق الرحم. وقد ي�ضبب اأوراماً  اأو تقرحات  - وبع�ض الأ
اأو تهيجا ً اأو نزفا ً بعد الجماع . ولمعرفة مزيد من المعلومات عن هذه الم�ضكلات وطرق معالجتها, 

خرى“. مرا�ض المنقولة جن�ضياً  واللتهابات التنا�ضلية الأ انظري ف�ضل ”الأ

�سرطان عنق الرحم
ول هو فيرو�ض  قل تطورا ً. و�ضببه الأ كثر �ضيوعا ً فى الدول الأ �ضرطان عنق الرحم مو ال�ضرطان الأ
من نوع بابيلوما (الورم الحليمي الب�ضري) وهو الفيرو�ض نف�ضه الذي ي�ضبب الثاآليل التنا�ضلية. 
وينمو هذا ال�ضرطان بطيئاً  10 �ضنوات تقريباً . واذا عوج باكراً  اأمكن ال�ضفاء منه تماماً . ولكن 

نهن ل يعرفن اأبداً  اإ�ضابتهن به . العديد من الن�ضاء الم�ضابات به تموت كل �ضنة لأ
إذا: يزداد احتال اإ�سابة المراأة ب�سرطان عنق الوحم ا

- تجاوز عمرها 75�ضنة .
- بداأت تجامع في عمر مبكر (خلال ب�ضع �ضنوات فتط بعد بدء دورتها ال�ضهرية ).

- كان لها �ضركاء عديدون يجامعونها, اأو ان �ضريكها كانت له �ضريكات عديدات.
مرا�ض المنقولة جن�ضياً , خ�ضو�ضاً  التاآليل التنا�ضلية. - اأ�ضيبت مرات كثيرة بالأ

يدز/ ال�ضيدا. - م�ضابة بالإ
- تدخن التبغ .

نذار ل�سرطان عنق الرحم علامات الاإ
ل تظهر عادة علامات خارجية على �ضرطان عنق الرحم اإل بعد انت�ضاره وبلوغه مرحلة ت�ضعب 
فح�ض  عند  روؤيتها  تمكن  الرحم  عنق  على  مبكرة  علامات  تظهر  ما  (كثيراً   معالجته.  فيها 

الحو�ض. لذا فالفح�ض الدوري مهم جداً ).
فراز غير العادي, اأو الرائحة  النزف غير العتيادي من المهبل, وكذلك النزف بعد الجماع, اأو الإ
الكريهة من المهبل, جميعها علامات قد تدل على وجود م�ضكلة خطيرة, ربما �ضرطان عنق الرحم 
في مرحلة متقدمة. اإذا ظهر عندك اأي من هذه العلامات, حاولي اإجراء فح�ض للحو�ض وفح�ض 

عنق الرحم (الم�ضحة المهبلية).

عنق الرحم ويعرف اأي�ضاً  بـ: باب 
الرحم اأو فم الوالدة.

إذا عالجت  مهم: ا
اإفرازات مهبلية باأدوية 

ولم ت�سفي، فيجب اأن 
تفح�سي عنق الرحم واأن 

تجري فح�ش عنق الرحم 
)الم�سحة المهبلية( بحثا ً 

عن �سرطان.



 

اكت�ساف �سرطان عنق الرحم
ي�ضتح�ضن اإجراء اختبار �ضرطان عنق الرحم بانتظام اإذا اأمكن, ب�ضبب عدم ظهور علامات اإنذار 
مبكرة له, واإمكان �ضفائه اإذا اكت�ضف باكرا ً. وترمي هذد الفحو�ض اإلى اكت�ضاف اأية اأن�ضجة غير 
ن�ضجة غير طبيعية بع�ض ال�ضيء (خلل تن�ضّج خفيف  اأو  طبيعية في عنق الرحم. وقد تكون هذه الأ

غير طبيعية بدرجة اأعلى (خلل تن�ضج �ضديد) اأو في مرحلة ال�ضرطان المبكر (قبل انت�ضاره).

فح�ش عنق الرحم )الم�سحة المهبلية(
اأكثر الختبارات �ضيوعاً  هو اختبار فح�ض عنق الرحم (ويعرف اأي�ضاً  با�ضم: الم�ضحة المهبلية 
pap test). وعند اإجرائه تاأخذ  اأو فح�ض باب  اأو الفح�ض الزجاجي  اأو م�ضحة عنق الرحم 
العاملة ال�ضحية اأثناء فح�ض الحو�ض بع�ض الخلايا من عنق الرحم (وهذا غير موؤلم ). ثم 
خذ  تر�ضلها اإلى المختبر لفح�ضها تحت المجهر. وعندما تجرين هذا الفح�ض ينبغي اأن تعودي لأ

النتجية, بعد ب�ضعة اأ�ضابيع عادة.

الفح�ش بالمعاينة الب�سرية
هذه طريقة جديدة وغير مكلفة للك�ضف الباكر عن �ضرطان عنق الرحم, ت�ضتخدم 

�ضيتك acetic acid ) الذي يدهن على عنق الرحم. محلول الخل (حم�ض الأ
ن�ضجة غير ال�ضليمة اإلى البيا�ض. فيحول لون الأ

ن�ضجة. فاإذا كانت  اأحياناً  بعد�ضة �ضغيرة ت�ضهل روؤية هذه الأ ويفح�ض عنق الرحم 
لدى المراأة اأن�ضجة غير �ضليمة فقد تحتاج اإلى فحو�ض اأخرى اأو علاج.

خرى لاكت�ساف ال�سرطان الفحو�ش الاأ
اإلى المختبر  الرحم وتر�ضل  ن�ضيج عنق  توؤخذ خلايا من  الخزعة: 

لفح�ضها بحث عن خلايا �ضرطانية.
الناظور )المنظار(: جهاز موجود في بع�ض الم�ضت�ضفيات, وهو يكبّر �ضورة عنق 

الرحم, وي�ضهل روؤية علامات ال�ضرطان.

ما هي وتيرة الفحو�ش للن�ساء؟
من اجل اكت�ضاف �ضرطان عنق الرحم باكرا ً وحتى ينجح العلاج الب�ضيط في ال�ضفاء منه, ينبغي على كل امراأة اإجراء هذا الفح�ض 
الخام�ضة  �ضن  بعد  خا�ضة  قل,  الأ على  �ضنوات  خم�ض  فكل  ماكن  الأ بع�ض  في  ذلك  يتي�ضر  لم  واذا  قل.  الأ على  �ضنوات   3 كل  مرة 

والثلاثين. وينبغي تكرار الفح�ض اأكثر:
�ضابة ب�ضرطان عنق الرحم (انظري ال�ضفحة 365). كثر تعر�ضاً  لخطر الإ اإذا كنت من الفئة الأ

عند وجود خلايا غير طبيعية بع�ض ال�ضيء اأثناء فح�ض �ضابق اأجريته لم�ضحة عنق الرحم . هذه الخلايا ل تتحول اإلى �ضرطان عادة, 
بل تعود طبيعية في �ضنتين اأو ثلاث �ضنوات. ولكن هذه الخلايا قد تكون من العلامات المبكرة لل�ضرطان, ولذا ينبغي اإجراء فح�ض 

عنق الرحم بعد �ضنة اأو �ضنتين, للوثوق من عدم نماء خلايا �ضرطانية .

اإذا كنت عاملة �ضحية حاولي التدرب 
على فح�ض �ضرطان عنق الرحم. 

و�ضجعي جماعتك على تقديم خدمات 
م�ضح ال�ضرطان.

الفح�ض الدوري للك�ضف عن �ضرطان 
عنق الرحم يكمنه اإنقاذ حياة كثير من 

الن�ضاء.

ميركية ي�ضاهم  في الوليات المتحدة الأ
فح�ض عنق الرحم في الحد من 90 % 

من وفيات �ضرطان عنق الرحم.



معالجة �سرطان عنق الرحم :
اإذا اأظهر الفح�ض خللا ً �ضديدا ً في التن�ضج اأو �ضرطانا ً في مرحلة اأكثر تقدما 
ن�ضب  ً, فاإنك �ضتحتاجين اإلى المعالجة. وعليك اأنت وطبيبك اختيار العلاج الأ
لك. ويمكن اأن تكون المعالجة في المراحل الباكرة ب�ضيطة, با�ضتخدام  طرق 

ن�ضجة ال�ضرطانة اأو تدميرها. ل�ضتئ�ضال, الأ
ماكن طريقة »المعالجة القرية« اأي عن  طريق تبريد  وي�ضتخدمون فى بع�ض الأ
عنق الرحم لقتل الخلايا ال�ضرطانية. وهناك طريقة اأخرى هي ا�ضتئ�ضال 
جزء من عنق الرحم (خزعة مخروطة). هذا العلاج اأف�ضل (اإذا تي�ضر), 
فهو  بعد.  ينت�ضر  لم  ال�ضرطان  وكان  طفال  الأ اإنجاب  في  ترغبين  كنت  واذا 

يمكن  ينت�ضر,  اأن  قبل  ويعالج  ال�ضرطان  يكت�ضف  عندما  رحمك.  لك  يحفظ 
ال�ضفاء منه.

اإذا اكت�ضف ال�ضرطان بعد نمائه بمدة طويلة, فلربما انت�ضر خارج عنق الرحم اإلى اأجزاء اأخرى 
من الج�ضم. عندئذ تحتاجين عادة اإلى جراحة ل�ضتئ�ضال عنق الرحم والرحم. وقد يفيد اأحياناً 

�ضعة. العلاج بالأ

الوقاية من �سرطان عنق الرحم
يموت المزيد من الن�ضاء كلما جهل النا�ض مخاطر �ضرطان عنق الرحم. اأما اكت�ضافه المبكر فيمكن 

اأن ينقذ الحياة. ومن اأجل تغيير هذا يمكنك اأن:
خرين لتقليل هذه  �ضابة عند المراأة, وتعملي مع الآ - تتعلمي ما هي العوامل التي تزيد احتمال الإ
اأن تتمكن الفتيات من المتناع عن المجامعة حتى تن�ضج  خ�ض من  الحتمالت. ول بد على الأ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً . اأنوثتهن. ول بد لكل الن�ضاء من اأن يحتمين من الأ
- تعرفي عن م�ضح ال�ضرطان, فاكت�ضاف �ضرطان عنق الرحم باكراً  ينقذ حياة كثير من الن�ضاء.

في بع�ض اأماكن العالم ل يتي�ضر اختبار فح�ض عنق الرحم اإل للن�ضاء اللواتي ي�ضكن بالقرب من 
مومة  الأ خدمات  توفر  التي  العيادات  في  الختبار  اإجراء  اأخريات  ن�ضاء  وباإمكان  الم�ضت�ضفيات. 

مرا�ض المنقولة جن�ضياً. �ضرة ومعالجة الأ والطفولة وتنظيم الأ
المعالجة.  من  اأرخ�ض  لكنه   , جداً  مكلفاً   ال�ضرطاني  الم�ضح  برامج  تطوير  يبدو  قد 

فباإمكان برامج الم�ضح ال�ضرطاني م�ضاعدة الن�ضاء اأف�ضل م�ضاعدة باأقل تكلفة اإذا:
كبر �ضنا ً. فالبرغم من اأن الن�ضاء ال�ضابات قد ي�ضن ب�ضرطان  - ا�ضتهدفت الن�ضاء الأ

عنق الرحم, اإل اأن المراأة التي تجاوزت  35 �ضنة اأ�ضد تعر�ضاً  لهذا الخطر.
الفحو�ض  وتيرة  تباعد  ذلك  عني  ولو  حتى  الن�ضاء,  من  ممكن  عدد  اأكبر  اختبر   -
�ضابة كل  الدورية للمجموعة ذاتها. ذلك اأن فح�ض كل الن�ضاء المعر�ضات لخطر الإ
5 �ضنوات اأو 10 �ضنوات يوؤدي اإلى ك�ضف حالت �ضرطان اأكثر كثيراً  من فح�ض بع�ض 

الن�ضاء فقط بوتيرة متقاربة.
جراء اختبار فح�ض عنق الرحم  العاملات والعاملون ال�ضحيون المحليون لإ - درب 

واختبار معاينة عنق الرحم الب�ضري.

قد تحتاجين اإلى الذهاب اإلى 
م�ضت�ضفى كبير متخ�ض�ض في 

معالجة ال�ضرطان.

اختبار المعالجة المنا�ضبة 36

ا�ضتئ�ضال الرحم 369



 

م�سكلات 
الرحم

اأورام الرحم ال�سائعة
ورام الليفية )الليفة ( الاأ

الليفة عبارة من ورم في خلايا الرحم. وقد توؤدي اإلى حدوث 
نزف غير اعتيادي من المهبل واألم في اأ�ضفل البطن وا�ضقاط 
في  �ضرطانية  لي�ضت  الحمل).وهي   (خ�ضارة  متكرر  حمل 

معظم الحالت.
العلامات

- نزف �ضهري غزير اأثناء الدورة ال�ضهرية.
- األم اأو �ضعور بثقل في اأ�ضفل البطن.

- األم عميق اأثناء الجماع.

ورام الليفية ومعالجتها اكت�ساف الاأ
تكون  اإذ  الحو�ض,  فح�ض  عند  عادة  ورام  الأ هذه  تكت�ضف 
الرحم كبيرة جدا ً اأو يكون �ضكلها غير طبيعي. ويمكن لل�ضورة 
ال�ضوتية, اإذا تي�ضّرت, اأن تبين حجم الليفة. واذا كانت الليفة 
ت�ضتاأ�ضل  وقد  بجراحة.  ا�ضتئ�ضالها  فيمكذ  م�ضكلات  ت�ضبب 

ورام  ن الأ حيان, ل تعود الجراحة �ضرورية لأ الرحم كلها في بع�ض الحالت. ولكن في معظم الأ
مان), فتزول الم�ضكلات التي ت�ضببها. واذا كان  تتقل�ض عادة, بعد توقف الدورة ال�ضهرية (�ضن الأ
طعمة  نزف الدورة ال�ضهرية غزيراً  جداً ب�ضبب الورم نقد يوؤدي اإلى فقرالدم. حاولي تناول الأ

الغنية بالحديد.

ال�سلائل )ال�سليلات، بوليب، مرجلات(
ال�ضلائل اأورام ذات لون اأحمر داكن, يمكن اأن تنمو داخل الرحم اأو عند عنق الرحم . وهي نادراً 

ما تكون اأوراماً  �ضرطانية .
العلامات:

نزف بعد الجماع.
دورة �ضهرية غزيرة اأو نزف في اأوقات غير اعتيادية خلال الدورة ال�ضهرية .

اكت�ساف ال�سلائل ومعالجتها
يمكن معاينة ال�ضلائل وا�ضتئ�ضالها من عنق الرحم بب�ضاطة ومن دون األم اأثناء فح�ض الحو�ض 

ال�ضلائل  وجود  لكت�ضاف  ولكن  متدرب.  �ضخ�ض  يجريه  الذي 
جراء  داخل الرحم ل بد من ك�ضط داخل الرحم (ويعرف هذا الإ
الك�ضط  هذا  فيزيل   ,(D and C وكحتها:  الرحم  تو�ضيع  بـ: 
ال�ضلائل اأي�ضا ً. وير�ضل الورم اإلى المختبر للوثوق من عدم وجود 
خلايا �ضرطانية. ول تنمو األ�ضلائل عادة من جديد بعد اإزالتها.

 فح�ض الحو�ض 519

نيميا 172) فقر الدم (الأ

Polyps :ال�ضليلة جمعها ال�ضلائل

تو�ضيع الرحم وكحتها 244



�سرطان الرحم )�سركان بطانة الرحم(
واإذا لم يعالج فقد   . يبداأ �ضرطان الرحم عادة في الطبقة الداخلية (البطانة ) داخل الرحم 
الن�ضاء  لدى  ال�ضرطان غالباً   ويحدث هذا  اأخرى من الج�ضم.  اأجزاء  والى  الرحم  اإلى  ينت�ضر 

اللواتي:
توقف  مرحلة  دخلن  اإذا  وخا�ضة  عاماً    40 تجاوزن 

الدورة ال�ضهرية .
يعانين زيادة في الوزن.
يعانين مر�ض ال�ضكري.

�ضتروجين ولم يتناولن تناولن هرمون الإ
    معه البروج�ضترون.

العلامات:
غزارة نزف الدورة ال�ضهرية .

عدم انتظام نزف الدورة ال�ضهرية اأو النزف في اأوقات غير اعتيادية خلال الدورة.
النزف بعد �ضن توقف الدورة ال�ضهرية.

�سهرا ً  ع�سر  )اثني  ال�سهرية  الدورة  توقف  إذا نزفت ولو تنقيطا ً خفيفا ً بعد �سن  مهم : ا
دون النزف ال�سهري( فراجعي عاملة �سحية للوثوق من عدم اإ�سابتك بال�سرطان.

اكت�ساف �سرطان الرحم ومعالجته
الرحم (تو�ضيع  الرحم, تك�ضط داخل  العاملة ال�ضحية من عدم وجود �ضرطان في  تتاأكد  حتى 
وللوثوق من خلوها من  لفح�ضها  المختبر  اإلى  العينة  وتر�ضل  تاأخذ خزعة  اأو  وكحتها),  الرحم 
ال�ضرطان . فاإذا ظهر �ضرطان, تنبغي معالجته على عجل بجراحة ت�ضتاأ�ضل الرحم. ويمكن اأي�ضاً 

�ضعة. ا�ضتخدام العلاج بالأ

ا�ستئ�سال الرحم
نبوبان  الأ يزال  اأخرى  واأحياناً   وحدها,  الرحم  اأحياناً   تزال  الرحم  ا�ضتئ�ضال  جراحة  في 
والمبي�ضان (ا�ضتئ�ضال الرحم الكاملة). ولما كانت المباي�ض تفرز هرمونات توفر لك الحماية من 
ف�ضل اإبقاء المبي�ضين وعدم ا�ضتئ�ضالهما  �ضابة باأمرا�ض القلب وترقق العظام, لذا فالأ خطر الإ

مر. اإذا اأمكن . حادثي طبيبك فى هذا الأ

ال�ضفاء منه.  , يمكن  باكراً  الرحم  �ضرطان  اكت�ضف  اإذا 
ولكن اإذا تقدمت مراحله اأ�ضبح �ضفاوؤه اأ�ضعب.

تجري  اأن  اعتيادي  غير  نزف  وتعاني  ربعين  الاأ تجاوزت  امراأة  كل  على  مهم: 
فح�سا ً لدى العاملة اأو العامل ال�سحي.

دوية عند توقف الدورة ال�ضهرية 125 الأ

نزف غير اعتيادي, 347

نزف غزير, اأو نزف في و�ضط الدورة ال�ضهرية 
129



 

اأورام الثدي
خا�ضة  الن�ضاء,  معظم  عند  جداً   �ضائع  اأمر  الثدي  في  ورام  الأ
كيا�ض). وتحدث عادة تغيرات  الكتل الطرية الممتلئة ب�ضائل (الأ
ت�ضبح  وقد  ال�ضهرية,  الدورة  مراحل  اأثناء  ورام  الأ هذه  في 
اأكثر ح�ضا�ضية واإيلاماً  عند ال�ضغط عليها. قلة من هذه الكتل 
�ضابة بال�ضرطان قائماً  على  �ضرطانية. ولكن لما كان احتمال الإ
(اأنظري  ال�ضهر  في  مرة  ثدييها  فح�ض  المراأة  فعلى  الدوام, 

�ضفل). نذار في الأ علامات الإ

اإفراز من الحلمة
فراز ال�ضفاف في اإحدى الحلمتين اأو كليهما اأمر طبيعي اإذا كانت  اإن اأفراز اللبن الحليب اأو الإ
 - الدموي  اأو  خ�ضر  الأ اأو  الرمادي  فراز  الإ اأما  ال�ضابق.  العام  اأر�ضعت طفلاً  خلال  قد  المراأة 
خرى - فقد يكون علامة على وجود ال�ضرطان. افح�ضي ثدييك  خا�ضة اإذا كان من حلمة دون الأ

لدى عاملة �ضحية موؤهلة.

إلتهاب الثدي ا
اإذا لحظت واأنت تر�ضعين طفلك منطقة �ضاخنة وح�ضا�ضة توؤلمك في ثديك 
فالراجح اأن لديك التهاب في الثدي, اأو خرّاجاً (دملاً ). هذا اللتهاب 
لي�ض �ضرطاناً , وت�ضهل معالجته. اأما اإذا كانت المراأة ل تر�ضع, فقد تكون 

هذه العلامات دليلًا على وجو د �ضرطان.

�سرطان الثدي
ينمو �ضرطان الثدي عادة ببطء. واإذا اكت�ضف باكراً  فيمكن اأحياناً  ال�ضفاء منه. وي�ضعب التنبوؤ 
�ضابة ب�ضرطان الثدي. ولكن الحتمال قد يكون اأقوى عند امراأة عانت اأمها  بمن قد تتعر�ض للاإ
اأو اأخواتها �ضرطان الثدي, اأو لدى امراأة اأ�ضيبت ب�ضرطان الرحم �ضابقاً . و�ضرطان الثدي اأكثر 

�ضيوعاً  لدى الن�ضاء اللواتي تجاوزن 50 �ضنة 

نذار ل�سرطان الثدي: علامات الاإ
خر, ول تتحرك تحت الجلد. - كتلة قا�ضية غير األيمة وخ�ضنة موجودة في ثدي دون الآ

- احمرار اأو تقرح في الثدي, غير قابل لل�ضفاء. 
اأو  اأو منقطاً  مثل ق�ضرة البرتقال  اأو خ�ضناً  للداخل  الثدي يبدو جلدها م�ضدوداً   - منطقة في 

الليمون.
- -حلمة م�ضدودة اإلى الداخل.

- اإفراز غير اعتيادي من اإحدى الحلمتين.
بط. - اأحياناً , تورم األيم تحت الإ

- نادراً , األم في الثدي.
 اإذا لحظت علامة اأو ب�ضع علامات مما �ضبق فاطلبي العون من عاملة �ضحية موؤهلة فو راً .

م�سكلات الثدي

فح�ض الثدي 162

اإلتهاب الثدي 117



اكت�ساف �سرطان الثدي ومعالجته
اأو اأي كتلة جديدة.  غلب اأي تغييرات  اإذا كنت تفح�ضين ثدييك بانتظام, ف�ضتلاحظين على الأ
اأجهزة  الورم وهو �ضغير وقليل الخطر. لكن  اإك�ض (ماموغرام ) تك�ضف  باأ�ضعة  الثدي  و�ضورة 
ماكن وهي مكلفة للغاية, ول يمكنها الجزم باأن كتلة  ت�ضوير الثدي غير متوافرة في العديد من الأ

ما في الثدي هي �ضرطانية.

الطريقة الوحيدة للوثوق من اإ�ضابة امراأة ما ب�ضرطان الثدي هي الخزعة, وهي قطعة من الورم 
فح�ضها  يطلب  ثم  مب�ضعا  اأو  اإبرة  م�ضتخدماً   كله,  الورم  ي�ضتاأ�ضل  قد  اأو  الجراح  ي�ضتاأ�ضلها 

لل�ضرطان فى المختبر.
واذا  �ضكنك.  منطقة  في  الطبية  الخدمة  وم�ضتوى  ال�ضرطان  تقدم  مرحلة  على  العلاج  ويعتمد 

كانت الكتلة �ضغيرة واكت�ضفت باكراً  فقد تكون اإزالة الكتلة بالجراحة
حيان  الأ بع�ض  كله.  الثدي  ا�ضتئ�ضال  ت�ضتدعي  قد  الثدي  �ضرطان  حالت  بع�ض  ولكن  كافية. 

�ضعة. دوية والمعالجة بالأ طباء الأ ي�ضتخدم الأ

ن كيف يمكن الوقاية من �ضرطان الثدي. ولكننا نعرف اأن اكت�ضاف هذا  ول بعرف اأحد حتى الآ
ال�ضرطان ومعالجته باكراً يزيدان احتمال ال�ضفاء. وفي بع�ض الحالت ل يعاود ال�ضرطان المراأة 
خر, اأو قد  مرة اأخرى. ولكن في حالت اأخرى قد يعاود بعد �ضنوات. وربما اآنذاك في الثدي الآ

يعاود في حالت اأقل, في اأجزاء اأخرى من الج�ضم .

م�سكلات المباي�ش
اأكيا�ش المباي�ش

وهي عبارة عن اأكيا�ض ممتلئة ب�ضائل, تظهر على 
المباي�ض. ول تحدث �ضوى في �ضنوات الخ�ضب ما 
بين البلوغ و�ضن توقف الدورة ال�ضهرية. وقد يوؤلم 
الكي�ض في جهة دون اأخرى من اأ�ضفل البطن, وقد 
يف�ضد انتظام الدورة ال�ضهرية. ولكن معظم الن�ضاء 
ل يعرفن بوجود كي�ض اإل عندما يتلم�ضه عامل اأو 
اأثناء فح�ض لحو�ض. ول  اأو طبيب  عاملة �ضحية 

اأ�ضهر فقط ثم تختفي وحدها. كن بع�ضها قد ينمو وي�ضبر  كيا�ض �ضوى ب�ضعة  الأ تدوم معظم 
كبيراً  جداً  فتجب اإزالته بجراحة. اإذا عانيت األماً  �ضديداً  راجعي العاملة اأو العامل ال�ضحي 

فوراً .

�سرطان المباي�ش
لي�ض �ضرطان المباي�ض �ضائعا ً, ول توجد عادة علامات اإنذار له. ولكن قد ت�ضعر العاملة ال�ضحية 
دوية  اأثناء فح�ض الحو�ض بوجود مبي�ض مت�ضخم الحجم. وت�ضتخدم في معالجته الجراحة والأ

�ضعة, ولكن ال�ضفاء بالغ ال�ضعوبة. والأ

اذهبي اإلى العاملة  اأو العامل ال�ضحي 
فوراً  اإذا كنت قد اأ�ضبت ب�ضرطان 

الثدي ولحظت ورماً  اآخر في الثدي, اأو 
علامات اإنذار اأخرى بوجود �ضرطان

كيف تفح�ضين ثدييك 162

األم �ضديد في البطن 341



 

اأنواع ال�سرطان 
خرى  الاأ
ال�سائعة

�سرطان الرئة
الرجال  بين  �ضيوعاً  اأكثر  وهو  التبغ.  وناتجة غالباً  من تدخين  متعاظمة  م�ضكلة  الرئة  �ضرطان 
ن مثل الرجال فقد زادت  نهم عادة يدخنون اأكثر من الن�ضاء. ولكن لما كانت الن�ضاء تدخن الأ لأ
ن�ضبة اإ�ضابتهن بهذا ال�ضرطان. وفي بع�ض الدول ي�ضكل �ضرطان الرئة الناتج من التدخين ال�ضبب 
كثيرة,  اأماكن  وفي  ال�ضرطان.  اأنواع  من  اآخر  نوع  اأي  على  ويتقدم  الن�ضاء  بين  للوفيات  ول  الأ
اأن  التدخين. وبما  قبال على  الإ وبن�ضبة  بالتدخين في وقت مبكر,  ال�ضبيان  الفتيات مع  ت�ضاوت 
ن�ضبة الفتيات والن�ضاء المدخنات في تزايد, فمن الموؤكد اأن مزيدا ً من الن�ضاء �ضيتعر�ضن 

�ضابة ب�ضرطان الرئة. للاإ
ربعين. واإذا توقفت المراأة  ول ي�ضيب �ضرطان الرئة النا�ض عادة, اإل بعد تجاأوز �ضن الأ
مع  (�ضعال  العلامات  واأما   . كثيراً  يقل  الرثة  ب�ضرطان  اإ�ضابتها  فخطر  التدخين,  عن 
ال�ضرطان متقدماً  التنف�ض ) فتظهر عاذة عندما يكون  الوزن, و�ضعوبة  الدم, وفقدان 
الرئة,  من  جزء  ل�ضتئ�ضال  الجراحة  عادة  معالجته  في  وت�ضتعمل  معالجته.  وت�ضعب 

�ضعة. دوية والأ والأ

�سرطان الفم والحلق
التبغ  اأو تم�ضغين  فاإذا كنت مدخنة  التبغ.  التدخين, وم�ضغ  الفم والحلق من  ينتج �ضرطان  قد 

ولحظت تقرحات في فمك ل تلتثم, فاطلبي ن�ضيحة طبية.

�سرطان الكبد 
اأو �ضي) ي�ضابون  C (هيباتيت�ض بي  اأو �ضي   B الكبد الفيرو�ضي - بي  بالتهاب  بع�ض الم�ضابين 
وال�ضعف  البطن  في  ت�ضخم  ال�ضرطان  هذا  علامات  ومن  عديدة.  �ضنوات  بعد  الكبد  ب�ضرطان 

العام. وتنبغي ا�ضت�ضارة العاملة ال�ضحية اإذا راودك ال�ضك فى احتمال اإ�ضابتك بهذا المر�ض.
مان لدى المجامعة, وبالتطعيم  والوقاية من اإلتهاب الكبد - نوعي »بي« و »�ضي« ممكنة بتوفير الأ
طفال من التهاب الكبد -«بي« بتطعيمهم عند الولدة. كذلك يمكن  (اللقاح). وتمكن وقاية الأ

تطعيم البالغين فى اأي وقت.

�سرطان المعدة
والرجال  الن�ضاء  المعدة  �ضرطان  ي�ضيب 
عادة  تظهر  ل  ربعين.  الأ �ضن  بلوغهم  بعد 
المراحل  فى  اإل  المعدة  ل�ضرطان  علامات 
الجراحة  هي  الوحيدة  والمعالجة  المتقدمة. 

وقد ل تكون ناجحة.

عرا�ض  اأعرا�ض �ضرطان الرئة م�ضابهة لأ
ال�ضل. 

اطلبي ا�ضت�ضارة طبية اإذا لحظت 
هذه العلامات.

ي�ضبب تدخين التبغ ثلث وفيات 
ال�ضرطان!

يزيد تناول مادة اأفلاتوك�ضين في 
�ضابة ب�ضرطان  الطعام من اإمكانية الإ

الكبد.

حاولي توفير طعم التهاب الكبد - ب 
في مجتمعك.

طعمة المخلّلة  كثار من الأ يزيد الإ
�ضابة ب�ضرطان  والمدخنة من احتمال الإ

المعدة.

مرا�ض المنقولة جن�ضياً  261  الأ

التهاب الكبد - ب 271.



عندما يتعذّر �سفاء ال�سرطان
قابل  غير  بع�ضها  ولكن  ال�ضرطان,  اأنواع  من  كثير  من  ال�ضفاء  يمكن 
الج�ضم.  من  عديدة  اأجزاء  اإلى  ال�ضرطان  انت�ضر  اإذا  خا�ضة  لل�ضفاء 
وكذلك غالباً  ما تكون الم�ضت�ضفيات المتخ�ض�ضة بعلاج ال�ضرطان بعيدة 

فى المدن الكبيرة, وتكون المعالجة باهطة.
ف�ضل  حيان, اإذا تاأخر اكت�ضاف ال�ضرطان فلا �ضفاء منه. والأ في بع�ض الأ
هذه  تكون  وقد  �ضرة.  الأ رعاية  وفي  المنزل  في  البقاء  الحالة  هذه  في 
المرحلة بالغة ال�ضعوبة . ول بد من تناول ما يكفي من الطعام الجيد 
والقلق  لم  للاأ الم�ضكنة  دوية  الأ لبع�ض  ويمكن  اأمكن.  ما  وال�ضتراحة 
 .(482 ال�ضفحة  (انظري  اأكبر  براحة  ت�ضعرين  تجعلك  اأن  والمنوّمات 
ال�ضتعداد  على  ي�ضاعدك  فقد  منك  قريب  �ضخ�ض  مع  التحادث  واأما 

للموت وي�ضاعدك على برمجة م�ضتقبل اأ�ضرتك بعد غيابك عنها.

ال�ضفحات  فانظري  الموت,  على  ي�ضرف  اأو  ال�ضرير  في  بقاوؤه  يجب  �ضخ�ض  بعناية  تقومين  كنت  اإذا 
142 و 143 و306 و 308 و 309 و 360.

�سعيا ً األى التغيير

يمكن تجنّب العديد من الوفيات ب�ضبب ال�ضرطان اإذا اكت�ضف وعوج باكراً . لهذا الغر�ض, ينبغي 
تنظيم الن�ضاء والرجال من اأجل الحث على ما يلي:

- تح�ضين اأ�ضاليب م�ضح ال�ضرطان في المراكز ال�ضحية المحلية والريفية.
- تدريب العاملين والعاملات ال�ضحيات المحليات على اأ�ضاليب المعاينة الب�ضرية من اأجل الك�ضف 

المبكر عن �ضرطان عنق الرحم, وكذلك اختبار فح�ض عنق الرحم, وفح�ض الثدي.
- زيادة عدد المختبرات والفنيين الموؤهلين لقراءة نتاج فح�ض عنق الرحم.

�ضد تعر�ضا ً, باأ�ضاليب الوقاية من ال�ضرطان,  - توفير تعليم اأف�ضل وزيادة وعي المجتمع, والفئات الأ
نذار وفوائد م�ضح ال�ضرطان. وعلامات الإ

- خف�ض كلفة العناية بالن�ضاء الم�ضابات بال�ضرطان.
ول بد للن�ضاء اأن من :

- التدرب على فح�ض الثدي باأنف�ضهن .
الرحم. وعندما تزداد معرفة  والثدي وعنق  الرحم  ال�ضرطان خا�ضة �ضرطان  معرفة علامات 
اأفراد المجتمع المحلي بالعوامل التي قد توؤدي اإلى ال�ضرطان, تزداد قدرتهم على تجنبه. وهذا قد 
يمنع حدوث العديد من حالت ال�ضرطان . اأقنعي اأفراد مجتمعك باأن في اإمكانهم تجنب وفيات 
عديدة ناتجة من ال�ضرطان , اإذا امتنعوا عن التدخين وم�ضغ التبغ, واذا تمكنت الن�ضاء من وقاية 

مرا�ض المنقولة جن�ضياً . اأنف�ضهن من الأ

ن�ضائح غذائية للوفاية من 
ال�ضرطان:

- ل ندخن !
- نقلل من ا�ضتهلاك الدهن

- نكثر من تناول الفاكهة 
والخ�ضار الطازجة

- نكثر من ا�ضتهلاك الحبوب 
الكاملة (ومنها الخبز/ العي�ض 

الم�ضنوع من الحبوب غير 
المق�ضرة )

طعمة الغنية  - نكثر من تناول الأ
لياف. بالأ

طعمة  - نقلل من ا�ضتعمال الأ
طعمة  الم�ضنّعة والمكررة والأ

المخللة والمدخنة.
- نحافظ على وزن معقول ول 

ن�ضاب بالتخمة.
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ال�سل 

ال�ضل مر�ض خطير ي�ضيب الرئتين في المعتاد. وهو يقتل من النا�ض في كل عام اأكثر مما يقتل 
يدز/ ال�ضيدا مجتمعة. فهو  مرا�ض ال�ضتوائية والملاريا والإ اأي مر�ض معد اآخر. يقتل اأكثر من الأ
. وتتطور الحالة  اأج�ضامهم  العالم ) فى  اإن�ضان (ثلث �ضكان  ال�ضل نحو ملياري  يحمل جرثومة 

�ضنوياً  لدى ثمانمئة ملايين �ضخ�ض منهم لي�ضبحوا م�ضابين بال�ضل.

ومع ازدحام النا�ض في اأماكن اأعمالهم وعي�ضهم, يزداد عدد حاملي العدوى اأو المر�ضى بال�ضل. 
حياء الفقيرة ومخيمات  فجرثومة ال�ضل تنت�ضر ب�ضهولة في حالت الزدحام - مثلاً  في المدن والأ
كذلك  التهوئة.  تن�ضط  ل  المباني, حيث  داخل  - خ�ضو�ضاً   المكاتب  ومباني  والمعامل  اللاجئين 
ن اأنظمة المناعة لديهم  يدز/ ال�ضيدا وجرثومة ال�ضل, بالمر�ض, لأ ت�ضهل اإ�ضابة حاملي فيرو�ض الإ

�ضعيفة وعاجزة عن مقاومة المر�ض.

الن�ساء وال�سل
اأقل من  ي�ضيب ال�ضل الن�ضاء والرجال على ال�ضواء, لكن ن�ضبة الن�ضاء اللواتي تحظين بالعلاج 
نهن لم يعرفن  قل يمتن لأ الرجال. وتموت نحو 3000 امراأة كل يوم ب�ضبب ال�ضل, ثلثهن على الأ
نهن لم ي�ضلن على علاج منا�ضب. وغالبا ً ما ي�ضعب على المراأة  يوما ً اأنهن مري�ضات بال�ضل, اأو لأ
نها  نها غير قادرة على ترك اأ�ضرتها وعملها, اأو لأ تلقي العناية الطبية اللازمة لمعالجة ال�ضل, لأ
المراأة  تتجنب  قد  ماكن  الأ بع�ض  اإلى حيث تجد عيادة. وفي  لت�ضافر  مال  يكفي من  ما  ل تملك 
طلب المعالجة حتى ل ينبذها زوجها ب�ضبب ”اعتلالها“ اأو عجزها عن القيام بعملها. وتخ�ضى 
ن �ضاحب العمل قد يظن اأنها �ضتعدي  المراأة التي تعمل خارج البيت من اأن ت�ضرف من عملها, لأ

خريات . الأ

ال�ضل: يُعرف اأي�ضاً  بالدرن اأو التدرن اأو 
.TB التي . بي

ت�ضتطيع المعالجة ال�ضليمة اأن ت�ضفي 
جميع حالت مر�ض ال�ضل تقربياً .

ال�ضل من الم�ضكلات ال�ضحية 
الرئي�ضية في منطقة �ضرقي 

المتو�ضط. ي�ضاب اأكثر من �ضتمائة 
األف �ضخ�ض بال�ضل �ضنوياً ,ويتوفى 

حوالى مئة واأربعون األفاً  بال�ضل 
�ضنوياً .

عن اإح�ضاءات منطقة ال�ضحة 
العالمية, �ضرقي المتو�ضط (23 بلداً ).

اعتناء المراأة بالمر�ضى من اأفراد عائلتها 
�ضابة بال�ضل. قد يعر�ضها اأكثر للاإ



 

فيه ما هو ال�سل؟ تظل  المراأة  ج�ضم  الجرثومة  تدخل  وحين  بكتيريا.  اأو  �ضغيرة  جرثومة  ت�ضببه  مر�ض  ال�ضل 
�ضحاء عادة اأن يقاوموا المر�ض, ول ي�ضاب بالمر�ض فعلاً   طويلاً , ربما طول العمر. وي�ضتطيع الأ

اإل قليل من الذين يحملون الجرثومة.

اإذا كانت المراأة �ضعيفة و�ضيّئة التغذية وم�ضابة 
بال�ضكري اأو �ضغيرة جداً  اأو عجوزاً , اأو م�ضابة 
بفيرو�ض اليدز/ ال�ضيدا, فقد تاأخذ الجراثيم في 

مهاجمة ج�ضمها,
تثقب  حيث   , الرئتين  في  عادة  هذا  ويحدث 
الدموية.  وعية  الأ وتدمر  ن�ضجة  الأ الجراثيم 
تمتلىء  المر�ض,  بمقاومة  الج�ضم  يبداأ  وفيما 

األثقوب بالقيح والقليل من الدم.
وماتت  النحول,  في  ج�ضمها  اأخذ  تعاج  لم  فاإذا 
كانت  واذا  المعتاد.  �ضنوات في  في غ�ضون خم�ض 
تحمل فيرو�ض اليدز/ ال�ضيدا وال�ضل معاً , فقد 

تموت في غ�ضون ب�ضعة اأ�ضهر اإذا لم تعالج .

ت�ضيب جراثيم ال�ضل بع�ض اأع�ضاء 
خرى, مثل الغدد اللمفاوية  الج�ضم الأ

اأو العظام اأو المفا�ضل. وي�ضمى هذا: 
ال�ضل اللارئوي. وعندما ي�ضيب ال�ضل 

النخاع ال�ضوكي والدماغ ي�ضمى �ضل 
ال�ضحايا.

ال�ضكري 174

اليدز / ال�ضيدا 283

كيف ينت�سر 
ال�سل؟

بال�ضل  الم�ضاب  ي�ضعل  اأو  يعط�ض  عندما  اأخر  اإلى  �ضخ�ض  من  ال�ضل  ينت�ضر 
الهواء  في  حية  تظل  اأن  ال�ضل  جراثيم  وت�ضتطيع  الهواء.  في  الجراثيم  فيبث 

�ضاعات.

اأما  خرين.  الآ لدى  الجراثيم  ين�ضروا  اأن  الرئتين  في  بال�ضل  الم�ضابون  وي�ضتطيع 
الم�ضابون  اأو  المر�ض,  علامات  عليهم  تظهر  ول  ال�ضل  جرثومة  يحملون  الذين 

خرين. بال�ضل في غير الرئتين, فلا يعدون الآ
اأ�ضخا�ض ع�ضرة  يعدي  اأن  بال�ضل  الم�ضاب  اإمكان  ففي  جيداً   ال�ضل  يعاج  لم   اإذا 
على ي�ضبح  حتى  الدواء  اأخذ  في  ال�ضخ�ض  يبداأ  اإن  ما  ولكن  �ضنة.  كل   اآخرين 

رجح غير معدٍ, في غ�ضون ال�ضهر الأ

بال�ضل  المري�ضة  تُعدي  ما  غالباً  
بهم  تعتني  الذين  خرين  الآ اأو  اأطفالها 

كل يوم.



كيف نعرف اأن �سخ�سا ً مري�ش بال�سل
تدل العلامات التالية على اأن ال�ضخ�ض ربما م�ضاب بال�ضل في الرئتين:

�ضعال ي�ضتمر اأكثر من ثلاثة اأ�ضابيع, خ�ضو�ضاً  اإذا اأخرج ال�ضعال بلغماً  من الرئتين.
دم في البلغم (الب�ضاق اأو الق�ضوع ).

هُزال (نق�ضان وزن ).
كيدة لمعرفة اإ�ضابة �ضخ�ض ما بال�ضل, هي اختبار البلغم. وللح�ضول على  لكن الو�ضيلة الوحيدة الأ
خراج مادة البلغم من اأعماق  عيّنة من البلغم - ل اللعاب فقط - فعلى ال�ضخ�ض اأن ي�ضعل بقوة لإ
رئتيه. ويختبر البلغم عندئذ في مختبر للتيقن من احتمال احتوائه على جراثيم ال�ضل (اختبار 

اإيجابي).
قل, والمف�ضل �ضباح يومين متتالين. فاإذا كان الختبار اإيجابيين,  يكرر اختبار البلغم مرتين على الأ
اأن تختبر  , فعليها  خر �ضلبياً  اإيجابياً والآ اأن تبداأ بالمعالجة. واذا كان اختبار واحد  فعلى المراأة 
اإذا كان الختبار  اأما  اأن تبداأ بالمعالجة.  اإيجابياً  فعليها  بلغمها مرة اأخرى, فاإذا كان الختبار 
�ضعة ال�ضينية (اأ�ضعة اإك�ض ) اإذا اأمكن, للوثوق من  الثالث �ضلبياً , فعليها اأن ت�ضوّر �ضدرها بالأ

اأنها لي�ضت بحاجة اإلى معالجة.

�ضابة  اإذا ظهرت عليك علامات الإ
بال�ضل وكان اختبار البلغم �ضلبياً  , 

فراجعي عاملة �ضحية مدربة لمعالجة 
م�ضكلات الرئة. اإذ لعلك م�ضابة 

بالتهاب رئوي اأو بالربو اأو ب�ضرطان 
الرئة.

كيف يعالج ال�سل
دوية المنا�ضبة بالمقدار  ولى, اإذا تناولت الم�ضابة الأ ال�ضل قابل للعلاج دوماً  تقريباً  في المرة الأ

اللازم, طول وقت المعالجة الكاملة.
ولى تتناول المراأة ثلاثة اأدوية اأو اأربعة, مدة �ضهرين, ثم يختبر  وللمعالجة مرحلتان. في المرحلة الأ
بلغمها. فاإذا كان الختبار �ضلب بداأت مرحلة المعالجة الثانية, وفيها تتناول دواءين اأ�ضهرا ً اأخرى 
تراوح بين اأربعة اأ�ضهر و�ضتة (وبذلك تبلغ مدة المعالجة بين �ضتة وثمانية اأ�ضهر). وعندما تنتهي 

المعالجة, ينبغي اختبار البلغم مرة اأخرى للوثوق من �ضفاء الم�ضابة.
والبيرازينامايد  ي�ضونيازيد  والإ يثامبوتول  الإ ال�ضل:  لمعالجة  عادة  تعطى  التي  دوية  الأ ت�ضمل 
”ال�ضفحات  في  دوية  الأ هذه  عن  ا�ضتعلمي  والثيا�ضيتازون.  وال�ضتربتوتي�ضين  والريفامب�ضين 
العاملة  وعلى  بلد.  اإلى  بلد  من  تختلف  ال�ضل  معالجة  في  الم�ضتخدمة  دوية  الأ لكن  الخ�ضراء“. 
ظلت  واذا  بلادها.  في  ال�ضل  مكافحة  برنامج  بها  يو�ضي   التي  التو�ضيات  تلتزم  اأن  ال�ضحية 
حراء  اختبارات البلغم اإيجابية بعد معالجة �ضهرين, فعلى الم�ضابة اأن تراجع العاملة ال�ضحية لإ

دوية. اأختبارات اأخرى. وقد تظهر هذه الختبارات اأن جراثيمها مقاومة للاأ

قد ت�ضعف اأدوية ال�ضل الو�ضائل 
�ضرة (مثل  الهرمونية لتنظيم الأ

حبوب منع الحمل). فاإذا بداأت المراأة 
علاجاً  لل�ضل, فعليها اأن ت�ضتخدم 

�ضرة. اأنظرى  و�ضيلة اأخرى لتنظيم الأ
ال�ضفحة 200.

معالحة ال�سل اأثناء الحمل
ان  اأن  وعليها  الجنين.  (طر�ض)  �ضمم  ي�ضبب  قد  نه  لأ اأبداً   ال�ضتربتومي�ضين  تتناول  ل  اأن  الحامل  على  يجب 
وخدرا  األماً   دوية  الأ ت�ضبب  وقد  معروف.  غير  الجنين  في  اأثره  ن  لأ البيرازينامايد,  تناول  الم�ضتطاع  قدر  تتجنب 
البيريدوك�ضين  من  ملغراماً    50 تتناولي  اأن  عندئد  وي�ضاعدك  الحمل.  اأثناء  خ�ضو�ضاً   والرجلين  اليدين  في   ً

(فيتامين ب6) كل يوم .



 

نه قد  يدز/ ال�سيدا عن تناول الثيا�سيتازوز، لاأ مهم: يجب اأن يمتنع الم�سابون بفيرو�ش الاإ
يدز،  إذا كان هناك اأي احتمال اأن يكون ال�سخ�ش م�سابا ً بفيرو�ش الاإ يوؤدي اإلى تق�سّر الجلد. ا

فلا بد من ا�ستخدام اأدوية اأخرى.

اآج من ال�ضل اأن تلتزم القواعد التالية : على كل امراأة تعاأ
إذا توقفت فقد تعدين  - تناولي كل الدواء. لا توقفي المعالجة اأبدا ً حين ت�سعرين بتح�سن. ا

اآخرين، و�سيعاودك المر�ش، ووبما ب�سكل اأكثر �سعوبة لل�سفاء.
دوية العادية, وعن الخطيرة منها. فاإذا ظهرت لديك اأثار جانبية  ثار الجانبية للاأ - ا�ضاألي عن الآ
دوية وراجعي عاملة �ضحية على الفور. وقد تو�ضى العاملة ال�ضحية  خطيرة فتوقفي عن تناول الأ

دوية. دوية, اأو باأن تغيري الأ باأن تعاودي تناول دواء من الأ
- ا�ضتريحي كفايتك, وكلي اأف�ضل ما اأمكن. واذا اأمكن, توقفي عن العمل حتى ت�ضعري بتح�ضن.

خرين. واذا اأمكن نامي بمعزل عن  - تجنبي ن�ضر جراثيم ال�ضل اإلى الآ
يدك  المعالجة. �ضعي  بدء  بعد  �ضهراً   بال�ضل,  الم�ضابين  خرين غير  الآ
في  األقيه  ثم  ورق,  منديل  في  البلغم  واب�ضقي  ت�ضعلين  حين  فمك  على 

مرحا�ض اأو اأحرقيه.
- اإذا و�ضعت طفلا ً اأثناء المعالجة, فاختبري بلغمك. فاإذا كان الختبار 
�ضلبياً , فينبغي اأن يُلقّح طفلك بلقاح �ضد ال�ضل (لقاح �ضد الدرن, بي. 
اإيجابياأ, ف�ضيحتاج  بلغمك  اإذا كان اختبار  اأما  اأدوية.  �ضي. جي), بلا 
طفلك اإلى اأدوية. ول حاجة لف�ضله عنك اأو لوقف اإر�ضاعه من ثديك .

مقاومة اأدوية ال�سل

اأو اإذا توقف عن  دوية المنا�ضبة لمعالجة ال�ضل,  اإذا لم يتناول ال�ضخ�ض الم�ضاب ما يكفي من الأ
وتبقى  ماتت.  قد  ال�ضل  تكون جميع جراثيم  فلن  اللازمة,  انتهاء الجرعات  قبل  دوية  الأ تناول 
دوية قادرة على قتلها. ويدعى هذا ”مقاومة“. فاإذا  اأقوى الجراثيم حية وتتكاثر, فلا تعود الأ
ظل اختبار البلغم اإيجابياً  بعد �ضهري معالجة, فقد يكون ال�ضخ�ض م�ضاباً  بجراثيم مقاومة 
يعطيه  ال�ضل, حتى  لمعالجة  مدرب  عامل �ضحي  يراجع  اأن  اإذن  وينبغي  يتناولها.  التي  دوية  للاأ

اأدوية اأخرى.

ي�ضونيازيد والريفامب�ضين معاً , فاإنها توؤدي اإلى ظهور �ضل  واإذا ا�ضتطاعت الجراثيم اأن تقاوم الإ
مقاوم , ت�ضعب جداأ معالجته. وعندئد ت�ضتغرق المعالجة ما بين اثني ع�ضر وثمانية ع�ضر �ضهراً,

واحتمالت نجاحها اأقل بكثير, وتزيد كلفتها كثيراً  على كلفة معالجة ال�ضل العادي. وي�ضتطيع 
خرين, حتى بعد مرور اأ�ضهر  دوية اأن ين�ضر العدوى اإلى الآ ال�ضخ�ض الم�ضاب بال�ضل المقاوم للاأ

على بدء المعالجة.

بعد اأول �ضهري علاج يمكن اأحياناً  
�ضبوع  تناول الدواء مرتين اأو ثلثاً  في الأ

بدلً  من كل يوم. راجعي العامل 
ال�ضحي لتعرفي اإذا كاأن هذا ممكناً  .

اإذا انتقلت العدوى اإليك من �ضخ�ض 
دوية  م�ضاب بجراثيم مقاومة للاأ
ف�ضتكون الجراثيم عندك اأي�ضاً  

دوية. مقاومة للاأ

على العاملين والعاملات ال�ضحيات ان 
ي�ضاألن دوماً  اإذا كان ال�ضخ�ض الم�ضاب 

�ضابة  قد عولج �ضابقاً  من ال�ضل. فالإ
الثانية يحتمل اأكثر اأن تكون جراثيمها 

مقاومة للدواء.



ن عواقب وقف المعالجة  ن معالجة ال�ضل طويلة, ولأ ل بد من الحتياط ال�ضديد ل�ضمان اأن تتناول الم�ضابة كل الدواء اللازم للمعالجة, لأ
مر في �ضجل خا�ض. وي�ضمى  خطيرة. وعلى العاملة ال�ضحية اأو على المتطوعات مراقبة الم�ضابة حتى تتناول جرعة الدواء وت�ضجيل هذا الأ
هذا: ”مراقبة العلاج المبا�ضرة, البرنامج الق�ضير“. على العاملة ال�سحية اأن تتبع نظام المراقبة هذا كلما اأمكن، لكنه اأ�سد �سرورة 

ولين من العلاج. فى ال�سهرين الاأ

الوقاية من ال�سل 
ال�سل مهم: اأف�سل طريقة من انت�سلر ال�سل هي معالجة مر�سى 

مور التالية تفيد اأي�ضاً : لكن الأ
- �ضجعي النا�ض على اإجراء اختبار للبلغم اإذا كانوا يعي�ضون مع مري�ض بال�ضل, واذا 

ظهرت عليهم علامات ال�ضل, اأو اإذا طال �ضعالهم ثلاثة اأ�ضابيع اأو اأكثر.
ال�ضل في  ماكن المغلقة با�ضتمرار, فالتهوئة تخف�ض عدد جراثيم  - حاولي تهوئة الأ

ماكن المغلقة. الأ
- دعي اأ�ضعة ال�ضم�ض تدخل حيثما اأمكن, فهي ت�ضاعد في قتل جراثيم ال�ضل.

�ضحاء بلقاح ال�ضل (بي. �ضي. جي), لحمايتهم من اأ�ضد  طفال الأ ع والأ - ح�ضني الر�ضّ
يدز/ ال�ضيدا. طفال الم�ضابين بالإ اأنواع ال�ضل فتكاً . لكن ل تلقحي بلقاح ال�ضل الأ

طفال بعد عمر ال�ضتة اأ�ضهر  - حاولي اإجراء فح�ض لل�ضل (بي. بي. دي) كل �ضنة للاأ
الذين لم يتلقوا لقاح ال�ضل.

�سعيا ً اإلى التغيير 
يحتاج نظام فعال لمراقبة ال�ضل في مجتمعك اإلى:

- ن�ضر الوعي في مجتمعك وعائلتك عن علامات ال�ضل وو�ضائل انت�ضاره. �ضجعي الن�ضاء على طلب 
العلاج لدى ظهور علامات ال�ضل.

الذين  �ضخا�ض  الأ العلاج, لمعرفة  للم�ضاركة في مراقبة  اأو متطوعين مدربين  - عاملين �ضحيين 
يوقفون المعالجة باكراً , والعمل معهم لمجابهة الو�ضع. يجب اأن يكون نظام مراقبة العلاج مرناً  

ل�ضد حاجة كل �ضخ�ض .
دوية ي�ضمح بعدم توقف المعالجة, ومختبر مجهز وعمال مدربين لختبار  - مخزون دائم من الأ

البلغم.
- نظام جيد ل�ضجلات يظهر فيها اأ�ضماء مر�ضى ال�ضل, وكيف يعالجون ومتى ي�ضفى ال�ضخ�ض.

يجب اأن يعنى نظام مكافحة ال�ضل الجيد بكل مر�ضى ال�ضل ومنهم الن�ضاء. وقد تكون خدمات 
هذا النظام اأكثر فائدة للن�ضاء عندما:

- يوفر للن�ضاء العناية والعلاج في البيت اأو في اأقرب مكان اإلى البيت اإذا اأمكن.
نظام  وفي  ال�ضل  حالت  وم�ضح  تق�ضي  في  التقليديات  والدايات  القانونيات  القابلات  ي�ضرك   -

مراقبة العلاج .
- يدمج تق�ضي وم�ضح حالت ال�ضل ومعالجته, في خدمات �ضحية اأخرى يحتمل اأن تحتاج اإليها 

الن�ضاء.
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الطعام  وتعد  تزرع  فهي  تعمل.  وهي  عمرها  معظم  تقريباً   امراأة  كل  تم�ضي 
وباأفراد  بهم  وتعتني  اأطفالها  نظافة  على  وتحافظ  والماء  الحطب  وتحمل 
اإعالة  اأجل  من  المال  لك�ضب  اأي�ضاً   الن�ضاء  من  كثير  ويعمل  خرين.  الآ العائلة 
مهما  يعتبر  ل  نه  لأ بانتباه,  يحظى  ل  الن�ضاء  عمل  من  الكثير  اأن  غير  اأ�ضرهن. 

ً مثل عمل الرجال.
 

�ضحية  م�ضكلات  فيها,  يعملن  التي  والظروف  الن�ضاء  عمل  من  ينجم  قد 
بع�ض  الف�ضل  هذا  ي�ضف  اأحد.  يلاحظها  اأن  دون  الم�ضكلات  هذه  تمر  وقد   -
عمل  ظروف  تتغير  لم  ما  ولكن  معالجتها.  وطرق  واأ�ضبابها  الم�ضكلات  هذه 
اأجل  من  معاً   الن�ضاء  تعمل  اأن  ويجب  الم�ضكلات.  هذه  حل  يمكن  ل  الن�ضاء, 

اإحداث هذا التغيير.
يعتنون  الذي  خرون  الآ �ضخا�ض  والأ ال�ضحيون  والعاملون  العاملات  ويتعر�ض 
نوق�ضت  وقد  يعاينونهم.  الذين  النا�ض  من  اأمرا�ض  التقاط  لمخاطر  بالمر�ضى, 

اأ�ضاليب اتقاء هذه الم�ضكلات فى ال�ضفحتين 509 و295.

 عندما تعمل المراأة لعائلتها تنظيفا
ً  واإطعاماً , ثم تعمل لك�ضب الرزق
لعائلتها, فاإنما تقوم فعلًا بعملين

الن�ساء والعمل



 

نيران الطهو ودخانه
لخطر  هذا  ويعر�ضهن  الطعام.  تح�ضير  في  اليوم  من  عديدة  �ضاعات  الن�ضاء  معظم  يم�ضي 

الم�ضكلات ال�ضحية التى ت�ضببها نيران الطهو ودخانه.

النيران 
خرى  انفجارات وحرائق  يمكن اأن ي�ضبب الكاز (الكيرو�ضين) واأنواع الوقود الغازية وال�ضائلة الأ

وحروقاً . وحتى يكون ا�ضتخدام هذه المحروقات اأ�ضلم:
- ل تدعي الوقود تلام�ض جلدك اأو تن�ضكب في اأي مكان. فاإذا ان�ضكبت ام�ضحيها للحال.

دون  وتحولين  النار,  امتداد  تح�ضرين  فبذلك  الموقد.  عن  للا�ضتعال  قابلة  مادة  كل  اأبعدي   -
ا�ضتفحال �ضررها. اخزني موؤونتك من الوقود في مكان اآمن بعيد عن مكان الطبخ (ول ت�ضعلي 

كبريتاً  اأو �ضجائر قرب مكان الخزن).
- �ضعي الموقد في مجرى هواء.

- تنبّهي دوماً  واأنت ت�ضعلين الموقد.

الدخان
غالباً  ما ت�ضاب الن�ضاء اللواتي ي�ضتخدمن وقوداً  يدخّن كثيراً , مثل الخ�ضب اأو الفحم اأو روث 
الحيوانات اأو بقايا الح�ضاد بم�ضكلات �ضحية. وي�ضبب هذا الوقود م�ضكلات اأكثر عندما يحرق 
داخل المنازل, حيث ل يخرج الدخان ب�ضرعة. واإذا كان في الوقود مواد كيميائية - مثل المبيدات 

اأو المخ�ضبات في بقايا الح�ضاد - فاإن �ضرر الدخان يزداد.
اإن تن�ضق الدخان من نار الطهو يمكن اأن ي�ضبب �ضعال ً مزمنا ً ور�ضحا ً ونيمونيا ونزلت والتهابات 
ال�ضرطان في  الفحم  تن�ضق دخان  ي�ضبب  اأخرى. وقد  واأمرا�ضاً  رئوية  والتهابات �ضعبية  رئوية, 

الرئتين والفم والبلعوم .
ج�ضم  كان  ولما  و�ضداع.  وغثيان  و�ضعف  بدوار  ت�ضاب  فقد  الطهو  دخان  الحامل  تن�ضقت  واذا 
الحامل اأ�ضعف في مقاومة اللتهاب, فهي اأكثر تعر�ضا ً لم�ضكلات الرئتين المذكورة اأعلاه. ويمكن 

وان. اأن يوؤدي الدخان اإلى اإبطاء نمو الجنين, وهزاله عند الولدة, اأو اإلى ولدته قبل الأ

اتقاء الم�سكلات ال�سحية التي ي�سببها الدخان
حتى تقل�ضي حجم الدخان الذي تتن�ضقينه في الهواء:

اأطبخي في مجرى هواء. فاإذا لم تتمكني من الطهو في الهواء الطلق, 
فاطبخي في غرفة لها منفذان للهواء. بذلك ين�ضاأ تيار يبعد الدخان 

من الغرفة.

طفال الذين يلعبون كثيرا  يتعر�ض الأ
فران, اأكثر من غيرهم  ً قرب دخان الأ

لخطر الر�ضح وال�ضعال والنزلة 
ال�ضدرية (نيمونيا) والتهابات الرئة.

تتعر�ض الن�ضاء اأكثر من الرجال 
نهن  للم�ضكلات ال�ضحية هذه لأ

يم�ضين وقتاً  اأطول وهن يتن�ضقن 
الدخان في الهواء. 

العتناء بالحروق 523.



تناوبي على الطهو مع ن�ساء اأخريات. بذلك تتن�ضق كل امراأة دخان اأقل.
جربي الو�سائل لطهو طعام يتطلب طهوه وقتا ً اأقل (ولكن مع ذلك اأطهي الطعام جيداً ). 
واأتم,  اأ�ضرع  الطعام ن�ضوجاً   . ين�ضج  اأي�ضاً  اأقل  وت�ضتهلكه وقوداً   اأقل,  تتن�ضقين دخاناً   بذلك 

اإذا:

ا�ستخدمي موقدا ً ينتج دخانا ً اأقل. فهذه اأف�ضل و�ضيلة لتقاء الم�ضكلات ال�ضحية التي ي�ضببها 
دخان الطهو. وقد تتوافر في منطقتك المواقد التي تحرق وقودا ً اأقل وتنتج قليلًا جدا ً من الدخان. 

ولكن �ضنعها �ضهل اأي�ضاً  بمواد اأولية محلية. انظري التعليمات في ال�ضفحة التالية.

نه ينجم  الدخان يدل على هدر وقود, لأ
من عدم احتراق الوقود احتراقاً  تاماً . 

ويمكنك اأن توفري مالً  اأي�ضاً  اإذا وجدت 
طريقة للطهو بدخان اأقل.

تحرق المواقد وقودا ً اأقل وتنتج دخانا ً اأقل عندما تكون مجهزة بالتالي:

- بطانة حماية (عزل ) بين النار وخارج الموقد. فالمواد التي تحتب�ض الكثير من الهواء - مثل الرماد اأو حجر الخفان (الخفاف) 
لمنيوم - تحفظ الحرارة في الداخل, بدلً  من خ�ضارتها من جوانب الموقد. وتحفظ حرارة الوقود  اأو المرجان الميت اأو �ضفائح الأ
لمنع  والقرميد,  (الخر�ضانة)  �ضمنت  والإ والرمل  الثقيلة  والحجارة  الطين  ا�ضتخدام  تجنّبي  الدخان.  فيقل  مرتفعة,  المحترق 

نها ل تحتب�ض ما يكفي من هواء. الحرارة من التبدد خارج الموقد, لأ

- مداخن في داخل الموقد (انظري ال�ضفحة 384) ت�ضاعد الهواء على التحرك حول النار. ويمكن للمدخنة الطويلة خارج الغرفة 
اأن تقلل الدخان في موقع الطهو.

الوعاء عندئذ  في�ضتوعب  الوعاء.  وتردّها على  المدخنة  تعك�ض الحرارة الخارجة من  الطهو)  بوعاء  للموقد (تحيط  - جدران 
تية من كل �ضوب. الحرارة الآ

- غرفة احتراق �ضغيرة (انظري ال�ضفحة 384) تتير لك حرق طرف الحطب في داخل غرفة الحتراق, فيما يظل طرف الحطب 
خر في الخارج. وكلما احترق الحطب اأمكنك دفعه اإلى الداخل �ضيئاً  ف�ضيئاً . الآ



 

كيف ت�سنعين موقداً ووعاء طبخ يقللان الدخان

هذا نموذج للمواقد التي ي�ضهل �ضنعها وي�ضمى بالوجاق . وقد تحتاجين اإلى تكييفه لينا�ضب الوقود الذي ت�ضتخدمين والمواد المتوافرة فى 
منطقتك .

تحتاجين اإلى:
 ,( غالونات   5) كبيرة  �ضفيحة   -
�ضفيحة  اأو  الطبخ,  زيت  �ضفيحة  مثل 
(بعد  دهان  �ضفيحة  اأو  ال�ضويا,  زيت 
كانت  �ضفيحة  اأو   ,( جيداً  تنظيفها 
هذه  الطبية.  المواد  لخزن  ت�ضتخدم 
يمكنك  الموقد.  متن  ت�ضكل  ال�ضفيحة 
�ضمنت  الإ حجارة  ا�ضتخدام  اأي�ضاً 

نها رقيقة ول تمت�ض الكثير من الحرارة. الفحمي اأو القرميد, لكن ال�ضفيحة الكبيرة اأف�ضل لأ
نبوبة على اأحد جانبي الكوع  - اأنبوبة معدنية قطرها اأربع بو�ضات (نحو 10 �ضنتمترات ) مع كوع ينحرف 90 درجة. ويجب اأن تكون الأ

اأطول منها على الجانب
نبوبة ل�ضنع  اأنبوبة م�ضتقيمة تلحم عند الجانب الطويل من الكوع (انظري ال�ضورة). ت�ضتخدم هذه الأ اأي�ضاً  اإلى  خر. �ضتحتاجين  الأ

غرفة الحتراق ومدخنة الوجاق. (باأربع اأو خم�ض علب �ضفيح تنزعين قعرها وغطاءها, يمكنك اأن ت�ضنعي اأنبوبة المدخنة).
لومنيوم. - مواد عازلة, مثل رماد الخ�ضب اأو حجر الخفان اأو المرجان الميت, اأو �ضفائح الأ

- مق�ض �ضفائح وفتاحة علب, لق�ض المعادن.
- �ضفائح معدنية اإ�ضافية ل�ضنع ”جدران“ تحيط بالوجاق.

- حاجز م�ضبك اأو م�ضبّعة معدنية قوية تو�ضع فوق الوجاق لحمل وعاء الطهو.
كيف ت�سنعين الموقد:

-1 ا�ضتخدمي فتاحة العلب اأو مق�ض المعادن لنزع الغطاء عن ال�ضفيحة الكبيرة. 
اأجل  من  ال�ضفيحة  غطاء  و�ضط  في  بو�ضات   4 قطرها  م�ضتديرة  فتحة  ق�ضي 
مامي  الأ الجانب  اأ�ضفل  في  بو�ضات)   4 (قطرما  مثلها  فتحة  وق�ضي  المدخنة, 
الحتراق.  غرفة  اأجل  من  ال�ضفيحة,  قعر  عن  تقريباً   بو�ضة  ترتفع  لل�ضفيحة, 

نبوبة الموقد اأو علب ال�ضفيح. يجب اأن تت�ضع الفتحتان الم�ضتديرتان لأ
-2 �ضعي اأنبوبة الموقد في داخل ال�ضفيحة, بحيث يظل اأحد الطرفين ظاهراً  من 
مامي من ال�ضفيحة. ق�ضي فتحتين يف�ضل بينهما ن�ضف بو�ضة عند  الجانب الأ
نبوبة في ال�ضفيحة. ويكون الجزء الطويل من هذه  الجانب الطويل من الكوع واثني ما بين الفتحتين لت�ضكيل �ضفة, تحول دون �ضقوط الأ
نبوبة اإلى الجزء الق�ضير من الكوع, لت�ضكيل مدخنة تنتهي تحت  نبوبة غرفة الحتراق (حيث يحترق الوقود). اإلحمي مقطعاً  من الأ الأ

نبوبة اأي�ضاً , للحيلولة دون �ضقوطها في ال�ضفيحة . �ضطر ال�ضفيحة بم�ضافة بو�ضة. اأحدثي �ضفة في الأ
ملاحظة : ل تدوم المدخنة الم�ضنوعة من علب ال�ضفيح اإل بين �ضهر وثلاثة اأ�ضهر, ثم ت�ضطرين اإلى تغييرها. لتجنب هذا حاولي اأن 
اأجزاء من الرمل بجزءين من ال�ضل�ضال. ليطي المزيج بمدخنة علب ال�ضفيح. عندما  ت�ضنعي مدفنة �ضل�ضال مخبوز, بمزج ثلاثة 

ي�ضخن ال�ضفيح تح�ضلين على مدخنة �ضل�ضال م�ضتندة اإلى عازل يحيط بها (انظري ال�ضفحة التالية ).



ي ال�ضفيحة حول المدخنة بمادة عازلة مثل رماد الخ�ضب -3 املاأ
-4 اعيدي و�ضع غطاء ال�ضفيحة فوق المادة العازلة من حول المدخنة.

-5 ا�ضتخدمي علبة ق�ضدير ل�ضنع رف داخل غرفة الحتراق. انزعي العلبة وقعرها, ثم �ضطحيها 
»T« في الخارج ويحول دون �ضقوطها  نبوبة, فيبقى �ضطح  الأ دخالها في  ”T« لإ ب�ضكل  وق�ضيها 

�ضناده. نبوبة. �ضعي قرميده اأو حجراً  تحت الجزء الخارجي من الرف لإ داخل الأ
-6 �ضعي وعاء الطهو على الحاجز الم�ضبك (اأو الم�ضبعة ) فوق غطاء الموقد.

-7 ا�ضنعي طوقاً  عازلً  بوا�ضطة المعدن. يحيط هذا الطوق بوعاء الطهو, على اأن تكون الم�ضافة 
ربع بو�ضة (نحو ن�ضف �ضنتمتر) بين الطوق والوعاء عند القعر. اإذا اأردت طوقا ً اأف�ضل فا�ضنعيه 

ي ما بين جداري الطوق مادة عازلة. مزدوجاً , واملاأ

الوعاء العازل
للاقت�ضاد في الوقود اأي�ضاً , ا�ضتعملي الوعاء العازل حتى يطل الطعام �ضاخناً, 
اأو لطهوه ببطء بعد اأن يكون قد بداأ بالغليان على الموقد. يمكن لهذا الوعاء اأن 
رز اأو  رز. ويحتاج الأ يوفر ن�ضف الوقود اأو اأكثر, لدى طهو الحبوب اأو اللحم اأو لأ

ن مقداراً  اأقل من الماء يتبخر. الحبوب عندئد من الماء, اإلى مقدار يقل بن�ضبة لثلث, لأ
الق�ض  (اأو  بالتبن  (الكرتون)  المقوى  الورق  من  علبة  بتبطين  العازل  الوعاء  ا�ضنعي 
 - اللدائن  زبد  اأو  ال�ضوف  اأو  القطن  اأو  الري�ض  اأو  القديم  القما�ض  اأو  الن�ضارة  اأو 
لوعاء  يت�ضع  ما  العازل  الوعاء  داخل  في  اتركي  المموّج).  الكرتون  اأو   - البلا�ضتيك 
اأن يكون غطاء الوعاء العازل ما  اأخرى تغطيه من فوق. يجب  الطهو, ولمواد عازلة 
يتّ�ضع لوعاء الطهو, ولمواد عازلة اأخرى تغطيه من فوق. يجب اأن يكون غطاء الوعاء 

محكم الغلق.

عندما ت�ضتخدمين الوعاء العازل, تذكري:
- ي�ضتغرق الطعام الذي يطبخ في الوعاء العازل وقتاً  اأطول يرواح بين مرة ون�ضف 

وبين ثلاث مرات الوقت اللازم لطهوه على النار.
طعمة اإلى اإعادة ت�ضخينها  - يجب غلي الفا�ضوليا واللحوم على الموقد بين 15 و30 دقيقة قبل و�ضعها في الوعاء العازل. وقد تحتاج الأ

بعد م�ضي ما بين �ضاعتين واأربع �ضاعات.
طعمة باللحم مرة اأخرى قبل اأكلها. هذا يمنع تلويث الجراثيم للطعام. - دعي الوعاء مقفلاً  واغلي الأ

فران, وكذلك المواقد ال�ضم�ضية ال�ضهلة ال�ضنع, يمكن الت�ضال بـ  للمزيد من ت�ضاميم المواقد والأ
مركز اأبروفت�ضو (Aprovecho Research Center) انظري ال�ضفحة 545.



 

حمل 
ثقال  الاأ

ونقلها

الم�سكلات ال�سحية

ت�ضكو الن�ضاء في كل مكان م�ضكلات في الظهر والعنق, خ�ضو�ضا ً من جراء رفع اأثقال اأثناء العمل 
طفال م�ضافات طويلة قد يحدث اإجهاداً. اليومي. ذلك اأن حمل الماء والحطب والأ

وت�ضاب الفتيات اللواتي يحملن اأثقالً  كثيرة - خ�ضو�ضاً  الماء - بم�ضكلات في الظهر 
والعمود الفقري. كذلك قد ل تنمو عظام الحو�ض لديهن نماء جيداً , فيوؤدي هذا اإلى 

احتمال تعري�ضهن للخطر اأثناء الحمل والولدة فيما بعد.

�ضقاط  لدى الن�ضاء ال�ضابات, وتدلي  ثقال اإلى زيادة احتمالت الإ وقد يوؤدي حمل الأ
كبر �ضناً  اأو اللواتي و�ضعن حديثاً . الرحم لدى الن�ضاء الأ

الوقاية:
�سياء �سلوب ال�سليم لرفع الاأ الاأ

حمال. عندما تحملين  ا�ضتخدمي ع�ضلات رجليك, ل ع�ضلات ظهرك, لدى رفعك الأ
ر�ض, اركعي اأو قرف�ضي ول تنحني. طفال عن الأ �ضياء اأو الأ الأ

- اأبقى ظهرك وكفيك وعنقك م�ضتقيمة ما اأمكن.
- ل ترفعي اأو تحملي اأثقالً  واأنت حامل, اأو بعد الولدة مبا�ضرة.

ثقال. قد تجدين رفعها بنف�ضك اأ�ضرع . لكنك قد ت�ضيعين وقت  - ا�ضتعيني باأحد ليرفع لك الأ
فيما بعد, ب�ضبب األم الظهر.

اتقاء األم الظهر اأ�ضهل من معالجته. كلما اأمكن, 
دعي رجليك تتحملان العبء, ل ظهرك.



�سياء: �سلوب ال�سليم لحمل الاأ الاأ
�ضياء التي تحملينها اإلى ج�ضمك. - �ضمي الأ

�ضياء على ظهرك ل على جنبك. بذلك ل اتحملين  - ي�ضتح�ضن اأن تحملي الأ
�ضياء على جنبك يلوي  ع�ضلات جانب واحد من ظهرك كل الحمل. اإن حمل الأ

عمودك الفقري كثيراً . وقد ي�ضبب األماً  في الظهر.
�ضياء على جنبك, حاولي نقلها من جنب اإلى اآخر  - اإذا ا�ض�ضررت اإلى حمل الأ
على الدوام. بذلك توزعين مقدار العمل بالت�ضاوي على ع�ضلات جانبي ظهرك, 
فيلتوي - عمودك الفقري في التجاهين. اأو اق�ضمي الحمل ق�ضمين واحملي كلاً  

منهما على جنب.
ثقال. فقد تجهد ع�ضلات العنق. - حاولي تجنب حزام الراأ�ض لحمل الأ

إذا كنت ت�سكين م�سكلات في الظهر: ا
- نامي على ظهرك و�ضعي تحت ركبتيك و�ضادة اأو قما�ضاً . اأو نامي على جنبك 
و�ضعي قما�ضاً  ملفوفاًخلف ظهرك, وكتلة قما�ض اأخرى بين ركبتيك, حتى تبقي 

ج�ضمك م�ضتقيماً , وت�ضندي عمودك الفقري.
- مار�ضي التمارين المبينة في ال�ضفحة التالية كل يوم لتقوية ع�ضلات ظهرك 

واأ�ضفل بطنك . توقفي اإذا اآلمك اأحد هذه التمارين.
مكان طول النهار. ل تنحني اإلى  - حاولي اأن تبقي ج�ضمك م�ضتقيماً  قدر الإ

مام. الأ

الانحناء
ر�ض. الأ �ضياء عن  الأ التقاط  اأجل  تنحني عند خ�ضرك من  ل 

عمال  الأ و في  اأ الزراعي  العمل  و  اأ الغ�ضيل  الن�ضاء كثيراً  عند  تفعله  مام مدة طويلة - وهو ما  الأ اإلى  قد يحدث النحناء 
لماً  في الظهر. اإذا ا�ضطررت  خرى - اأ الأ
النحو, حاولي مط  على هذا  العمل  اإلى 
اآخر.  اإلى  وقت  من  كثيراً   ج�ضمك 
في�ضتح�ضن  يوؤلمك,  ظهرك  بداأ  واذا 
و الركوع.  تغييرو�ضعك, مثل القرف�ضة اأ

 . اأو�ضاعك كثيراً  غيّري 
بطي  قرف�ضي  النحناء  من  بدلً  

. م�ضتقماً  ظهرك  واحفظي  الركبتين, 



 

تمارين الا�سترخاء والتقوية لع�سلات الظهر والبطن:

حاولي اإجراء هذه التمارين هل يوم بالترتيب المذكور:
-1 مط اأ�سفل الظهر. نامي على ظهرك 
واحت�ضني ركبتيك. ظلي في هذا الو�ضع 
بين 10 و15 ثانية, واأنت تتنف�ضين بعمق. 

وعند الزفير (التنف�ض اإلى الخارج) �ضمّي 
ركبتيك بلطف اإلى �ضدرك, لزيادة عملية 

المط . عاودي مرتين, اأو حتى ت�ضعري 
بالراحة في اأ�ضفل ظهرك.

-2 التلوّي )الفتل(. نامي على ظهرك وافتحي ذراعيك على الجانبين. اطوي ركبتيك ثم حركيهما اإلى اأحد الجانبين. وفي الوقت 
ر�ض. ابقي في هذا الو�ضع وتنف�ضي  خر, وحاولي في الوقت نف�ضه اأن يظل كتفاك ملا�ضقين للاأ نف�ضه اأديري راأ�ضك اإلى الجانب الآ

عدة مرات �ضهيقاً  وزفيراً . ثم ارفعي ركبتيك, واأنزليهما في الجانب الثاني, واأديري راأ�ضك اإلى الجانب المعاك�ض. عاودي هذا 
التمرين مرتين في 
كل جانب, اأو حتى 

ت�ضعري بالرتياح فى 
اأ�ضفل ظهرك.

-3 اإمالة الحو�ش. 
نامي على ظهرك 

واطوي ركبتيك. 
�ضطحي اأ�ضفل 

ظهرك ليلام�ض 
ر�ض. �ضدي ببطء  الأ

ع�ضلات اأ�ضفل بطنك والردفين, وعدّي اإلى ثلاثة, واأنت في هذا الو�ضع. وتنف�ضي بلا توقف. ثم ا�ضترخي. عندئد يتقوّ�ض ظهرك 
مثل و�ضعه العادي. كرري التمرين .



بالماء العمل 
الن�ضاء  عاتق  على  حيان  الأ غالب  في  تلقى 
كملها.  باأ للعائلة  وجلبه  الماء  حمل  مهمة 
الغ�ضل  اأعمال  بمعظم  ي�ضاً   اأ ة  المراأ وتقوم 
طفال  الأ تحمّم  التي  وهي  والتنظيف, 
مهمة  عمال  الأ هذه  جميع  اإن  المعتاد.  في 
اأن  غير  عائلتها.  ول�ضحة  ة  المراأ ل�ضحة 
م�ضكلات  تحدث  قد  نف�ضها  عمال  الأ هذه 

. �ضخمة

بالماء: العمل  ي�سببها  التي  ال�سحية  الم�سكلات 
- تتعر�ض الن�ضاء اللواتي تعمل �ضاعات طويلة 

الطفيليات  التقاط  لخطر  الملوث,  بالماء 
وقربه.  الماء  في  تعي�ض  التي  والجراثيم 
الن�ضاء  هوؤلء  اإ�ضابة  احتمال  ويزداد 
التي  والجراثيم  غينيا  ودودة  بالبلهار�ضيا 
مرا�ض  والأ والكوليرا,  النهر  عمى  ت�ضبب 

خرى. الأ الطفيلية 
نهر  �ضفل  اأ في  تعي�ض  التي  ة  المراأ تتعر�ض   -
كبيرة,  مزرعة  و  اأ م�ضنع  اأعلاه  في  يوجد 
وقد  بالماء.  تختلط  التي  الكيميائية  للمواد 
الم�ضكلات  من  الكثير  المواد  هذه  ت�ضبب 

التالية. ال�ضفحة  فى  المزيد  ا�ضتعلمي  ال�ضحية. 
اأن  ة  المراأ على  يتعين  التي  حمال  الأ ثقل  اأ اأحد  الماء   -
فى  م�ضكلات  ونقله  الماء  حمل  ي�ضبب  وقد  تحملها. 
انظري  اأخرى.  �ضحية  وم�ضكلات  والعنق,  الظهر 

 386 �ضفحة 
الوقاية:

الجميع.  �ضحة  على  للحفاظ  جداً   مهم  النظيف  الماء 
تح�ضين  اأجل  من  النا�ض  يتعاون  العالم  نحاء  اأ كل  وفي 
ما  وغالباً   مائية.  م�ضاريع  بتنظيم  ال�ضحية  الظروف 
المتعلقة  والقرارات  الجتماعات  عن  الن�ضاء  ت�ضتبعد 
اإقامة  ن مو�ضع  يهن في �ضاأ بهذه الم�ضاريع, فلا يوؤخذ براأ
نظام  واأي  بار,  الآ حفر  واأماكن  العامة,  الماء  �ضنابير 

يعتمد. اأن  يجب 

ا�ضتعملي عن معالجة هذه اللتهابات 
في ” كتاب ال�ضحة للجميع, حيث ل 

يوجد طبيب“.

اإذا كان في اأعلى النهر, حيث تقيمون, 
م�ضنع يلقي بالنفايات الكيميائية 

في النهر فحاولوا النتظام في عمل 
لتح�ضين الظروف. اقراأي مثالً  عن 
تجربة اأحد المجتمعات في ال�ضفحة 
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العمل بالمواد 
الكيماوية

غالباً  ما تلم�ض العديد من الن�ضاء مواد كيماوية خطرة ذون اأن يدرين. فكثير من المتح�ضرات 
�ضغال, تحتوي على مواد كيماوية غير ظاهرة. وبع�ض هذه  الحديثة الم�ضتخدمة في الحياة وفي الأ

المواد قد يكون �ضديد ال�ضرر, مثل :
بات. ومبيد الح�ضائ�ض ومطهرات الحيوان. - مبيد الح�ضرات والمخ�ضّ

- الدهان ومرقق الدهان (التنر) ومزيل الدهان والمذيبات.
- زيوت الوقود وطلاء الخزف اإذا كان يحتوي على الر�ضا�ض.

- م�ضتح�ضرات التنظيف التي تحتوي على مبي�ض غ�ضيل اأو مواد قلوية.
- م�ضتح�ضرات ت�ضفيف ال�ضعر.

الم�سكلات ال�سحة
خر بعد حين, حتى لو توقفت  ت�ضبب بع�ض المواد الكيماوية �ضررا ً لج�ضمك على الفور, وبع�ضها الآ

خر دائم. عن ا�ضتخدامها. وبع�ض ال�ضرر ل يبقى طويلاً . وبع�ضه الآ تجنّبي لم�ض اأي مواد كيماوية اإل عند 
ال�ضرورة.



الوقاية:

من اأجل تقلي�ض المخاطر ال�ضحية التي ي�ضببها تداول المواد الكيماوية:
- تجنبي اأن تلام�ض المواد الكيماوية جلدك. عندما ت�ضتعملين هذه المواد في المنزل, ا�ضتخدمي 
والمراد  بالمبيدات  الحقل  في  تعملين  وعندما  النايلون).  اأكيا�ض  (اأو  المطاطية  المطبخ  قفازات 
خرى, ا�ضتخدمي ففازات اأ�ضمك وانتعلي حذاء, وال دخلت المواد الكيماوت الموجودة  الكيماوية الأ

في التربة اإلى ج�ضمك.
المبيدات,  ا�ضتخدمت مواد كيماوية قوية, مثل  اإذا  الكيماوية.  المواد  بعد لم�ضك  اغ�ضلي يديك   -
لدى  مطاطية  قفازات  ا�ضتخدمي  البيت.  اإلى  تعودي  اأو  تاأكلي  اأن  قبل  وا�ضتحمي  ثيابك  اأبدلي 

غ�ضلك الثياب الملوثة.
بخرة ) التي ت�ضدر عن المواد الكيماوية. دخنة (الأ - تجنبي ا�ضتن�ضاق الأ

اعملي حيث يجري الهواء الطلق. �ضعي قناعاً  اأو قما�ضة على اأنفك وفمك.
إياك اأن ت�ستعملي اأوعية المواد الكياوية لخزن  - اأبعدي المواد الكيماوية عن الطعام. ا
غذية اأو الماء، حتى بعد غ�سلها. فالوعاء الذي يبدو نظيفاً  جداً  قد يحتوي على  الاأ
ما يكفي من مواد لت�ضميم الطعام اأو الماء. ل ت�ضتخدمي الر�ضا�ض قرب الطعام, اأو في 

يوم ي�ضتد فيه الهواء.
اإذا اأ�ضابت عينك مادة كيماوية, اغ�ضليها فوراً  بالماء. تابعي غ�ضلها 3 مرة. ل تدعي 

خرى. اإذا كانت الحالة �ضديدة راجعي عاملة �ضحية . الماء يبل عينك الأ

الت�سمم بالر�سا�ش
الر�ضا�ض مادة �ضامة تدخل في تركيب بع�ض المواد ال�ضائعة - مثل الخزف والدهان والوقود والبطاريات. ويحدث الت�ضمم عندما 
ياأكل النا�ض في اأوعية من خزف مطلي بطلاء يحتوي على الر�ضا�ض , اأو حتى عندما يبتلعون القليل من غبار الر�ضا�ض. وقد يحدث 

اأي�ضاً  عندما يتن�ضقون غبار الر�ضا�ض اأو اأدخنة وقود يحتوي على الر�ضا�ض.
اإنخفا�ض وزن الوليد دون الطبيعي, وتاأخير نمائه, واحداث  طفال. وقد يوؤدي اإلى  والر�ضا�ض �ضار جداً  خ�ضو�ضاً  بالر�ضع والأ
تلف في دماغه (قد يكون التلف دائماً ), وموته. ولذا من ال�ضروري المتناع عن ا�ضتخدام المواد التي تحتوي على الر�ضا�ض اأثناء 

الحمل.
اإذا كنت تعملين بمواد فيها ر�ضا�ض, حاولي الحتماء وحماية عائلتك:

- بعدم لم�ض م�ضحوق طلاء الخزف باليد, اأو و�ضعه في الفم.
طفال عن منطقة العمل. - باإبعاد الأ

- بم�ضح المكان بقطع قما�ض مبللة بالماء بدلً  من كن�ضها, حتى ل تثيري كثيراً  من الغبار في الهواء.
- بغ�ضل يديك جيداً  بعد العمل .

الر�ضا�ض فى  ت�ضهم في منع دخول  طعمة  الأ و 168). فهذه  ال�ضفحتين 167  بالكال�ضيوم والحديد (انظري  اأطعمة غنية  باأكل   -
دمك.

منتاول  عم  الكيماويّة  المراد  اأبعدي 
الر�ضمة  هذه  اإلى  انتبحي  طفال.  الأ

عندما تظهر على العلب.



 

الجلو�ش اأو 
الوقوف طويلا ً

اإذا اقت�ضى عملك الجلو�ض اأو الوقوف �ضاعات طويلة , فقد تعانين م�ضكلات �ضحية. وقد ل تظهر 
هذه الم�ضكلات اإل بعد اأ�ضهر اأو �ضنوات. ويمكن اتقاء معظم

هده الم�ضكلات.

الم�سكلات ال�سحية
والظهر  الجلو�ض  طول  �ضببها  والعنق.  الظهر  م�ضكلات 

منحنٍ , اأو من الجلو�ض في المكان ذاته.

ال�ساقين.  في  والجلطة  القدمين  انتفاخ  اأو  الدوالي 
اأن  الدم  على  ي�ضعب   , طويلاً  تقفين  اأو  تجل�ضين  عندما 

يتدفق ب�ضمولة في �ضاقيك, خ�ضو�ضاً  اإذا كنت متربعة .

الوقاية :
قل تمطّي كل �ضاعة. - تم�ضي قليلاً  بين وقت واآخر. وحاولي اأي�ضاً  ال�ضير في الغرفة, اأو على الأ

- ارتدي اإذا اأمكن جوارب ت�ضل اإلى فوق الركبة.
مام. عاودي مرتين  - مار�ضي التمارين المبينة اأدناه كلما �ضعرت بت�ضلب اأو األم. اأو انحني اإلى الأ

اأو ثلاثاً  مع نف�ض بطيء وعميق .

إذا كنت تجل�سك اأثناء العمل: ا
�ضعي  م�ضتقمة.  وكتفاك  وعنقك  راأ�ضك  يكون  اأن  على   - م�ضتقيم  ظهره  مقعداً   ا�ضتخدمي   -

�ضناد اأ�ضفل ظهرك اإذا كان هذا يريحك. قما�ضاً  اأو و�ضادة لإ
- اإذا لزم, عدلي ارتفاع مقعدك اأو طاولتك لتتمكني من العمل واأنت في و�ضع اأف�ضل. يمكنك اأن 

تحاولي الجلو�ض على و�ضادة, اأو اأن ترفعي المقعد اأو الطاولة على بلاط .
- ل ت�ضعي رجلاً  على رجل عند الركبتين.

- تجنبي الملاب�ض ال�ضيقة.



معاودة الحركة ذاتها ب�سكل دائم
العظام  وتار  الأ تربط  المفا�ضل  هذه  في  العظام.  فيها  تلتقي  الج�ضم  في  اأماكن  هي  المفا�ضل 

بالع�ضلات. اإذا كررت الحركة ذاتها مرات ومرات اأثناء العمل, قد
اآلم الركبة  اأما   . اآلم المع�ضم والكوع  العاملين في الحقول والم�ضانع  الوتر. وت�ضيع بين  يت�ضرر 

خرين الذين يركعرن طويلاً . ف�ضائعة بين الخادمات في البيوت وعمال المناجم والآ

العلامات:
- األم ووخز في الجزء الذي يكرر الحركة.

لم في يدك اأو هنا لدى النقر على  - في المع�ضم ت�ضعرين بالأ
المع�ضم بلطف.

- اإح�ضا�ض باحتكاك داخلي عند و�ضعك اليد على المف�ضل 
وتحريكه.

المعالجة:
ا�ضتخدام هذا المف�ضل  اإلى  اإذا ا�ضطررت  اأمكن.  اإذا  التامة  الراحة  - �ضعي المف�ضل في و�ضع 
فكار المذكورة اأدناه في باب  اأثناء العمل فاربطيه بجبيرة حتى ل يتحرك كثيراً  جربي بع�ض الأ

الوقاية.
- ا�ضنعي جبيرة طرية بلف المف�ضل بالقما�ض لمنه من الحركة. يمكنك اأن تجمدي المف�ضل ليظل 

اأن  يجب  رقيقة.  خ�ضبة  حول  قما�ض  قطعة  لفي   : م�ضتقيماً 
لكن من  المف�ضل من الحركة,  لمنع  القما�ضة م�ضدودة  تكون 
اليد. �ضعي الجبيرة  الدم فتخدر  تدفق  اأن تحول دون  دون 

اأثناء العمل, واأثناء الراحة اأو النوم اأي�ضاً .
اأو  اأ�ضبرين  تناولي   , تورّم  اأو  المف�ضل  باألم في  �ضعرت  اإذا   -

دواء م�ضكناً  يخفف اللتهاب. وت�ضتطيع الكمادة المبلولة ماءً 
لم والورم. �ضاخناً  الم�ضاعدة في تخفف الأ

- اإذا لم يتح�ضن المف�ضل بعد �ضتة اأ�ضهر, ا�ضعي في م�ضاعدة طبية. فقد تحتابين اإلى دواء  بحقن 
في المف�ضل, اأو قد تحتاجين اإلى جراحة.

الوقاية:
- حركي يديك اأو ج�ضمك اأثناء العمل, من دون اأن تعر�ضي نف�ضك للخطر.

حاولي اأن تعملي بطريقة تتجنب التواء المف�ضل وتخفف ال�ضغط عنه.
وتار  - حاولي اأن تمرني المف�ضل كل �ضاعة بتحريكه في كل اأو�ضاع حركته الممكنة. فبذلك تمط الأ

والع�ضلات وتقوى. اإذا اآلمك التمرين, حركي المف�ضل ببطء ولطف.

اإذا احمر مف�ضل اأو �ضخن, فقد يكون 
ملتهباً . راجعي عاملة �ضحية فوراً .

لم 470 م�ضكنات الأ



 

معرفة الحرف اليدوية اأقل  هذا  ويجعلهن  الحرف.  من  كثيرة  اأنواعاً   البيت,  غي  وحيدات  الن�ضاء  ت�ضتغل 
بالم�ضكلات ال�ضحية ال�ضائعة التى ي�ضببها العمل, وبو�ضائل الوقاية منها

ظروف العمل 
غير اآمنة

ظروف العمل غير اآمنة في كثير من الم�سانع، فمثلاً :
الطوارىء,  في  الخروج  العمال  على  فيتعذر  وتو�ضد,  وال�ضبابيك  بواب  الأ تقفل   -

وتعاق التهوئة.
�ضعاعات,  والإ الكيماويات  مثل  لل�ضموم,  التعر�ض   -

من دون حواجز اأو ثياب واقية.
منة. - العدة غير الآ

الكهربائية  �ضلاك)  (الأ الكابلات  مثل  الحريق,  مخاطر   -
تلتهب  التي  بخرة  الأ اأو  الكيماوية  المواد  اأو  الفالتة, 

ب�ضهولة.
القذرة,  والمغا�ضل  المراحي�ض  اأو  النظيفة,  غير  المياه   -

اأو عدم منح العمال ا�ضتراحة.

مالحة.  اأطعمة  وتناولي  ال�ضوائل  �ضرب  اأكثري   , حاراً  عملك  مكان  كان  اإذا 
ب�ضبب  جهاد  للاإ الرجال  من  اأكثر  يتعر�ضن  فالن�ضاء  حاملًا.  كنت  اإذا  خ�ضو�ضاً  

الحرارة.



يتعذر تغيير الكثير من ظروف العمار هذه, اإل ّ اإذا اتفق العمال وطالبوا بالتغيير, ولكن فيما يلي 
�ضاليب التي يمكنك اعتمادها بنف�ضك لتقاء بع�ض الم�ضكلات: بع�ض الأ

التجهيزات  كل  ل�ضتخدام  منة  الآ �ضاليب  الأ عن  ا�ضتعلمي  جديداً   عملاً   تبداأين  عندما   -
والكيماويات. واطلبي الن�ضح دوماً ً من الن�ضاء ذوات الخبرة اللواتي ي�ضتعملن كل التجهمزات و 

الكيماويات نف�ضها.
لتقاء  اأذنيك  �ضدّي  اأو  والقفازات,  قنعة  والأ كالقبعات   - واقية  ملاب�ض  ارتدي  اأمكن,  كلما   -
لت فلا ترتدي ملاب�ض ف�ضفا�ضة. واربطي. ال�ضعر الطويل اإلى  ال�ضجيج. وعندما ت�ضتغلين بالآ

الخلف  وغطّيه.

التحر�ش الجن�سي

غير  جن�ضي  تودّد  هو  الجن�ضي  التحر�ض 
مرغوب فيه, يبادر اإليه �ضاحب العمل اأو 
المدير اأو اأي رجل ذي �ضلطة على المراأة. 
جن�ضية  األفاظ  قول  التحر�ض  ويت�ضمن 
ملام�ضة  ملام�ضتها  اأو  المراأة,  ت�ضايق 
جن�ضية, اأو دفعها اإلى المجامعة. وتتعر�ض 
للتحر�ض الجن�ضي, ل فرق بين  كل مراأة 
تلك التي تعمل لعائلتها في الريف, اأو في 

م�ضنع في المدينة. 
اأ�ضباب عديدة ل�ضعوبة �ضدّ المراأة  وثمة 

للتحر�ض الجن�ضي:
عالة نف�ضها وعائلتها. - فقد تخ�ضى خ�ضارة وظيفتها التي تحتاج اإليها لإ

- وقد تكون قد اأُن�ضئت على الطاعة واحترام رغبات من يكبرونها اأو من يملكون ال�ضلطة.
قارب, فتخ�ضى اإذا �ضدته اأو ا�ضتكت اأن ي�ضبح �ضريراً  معها. - وقد يكون الرجل من الأ

ولكن مهما كان و�ضع المراأة, فالتحر�ض الجن�ضي اأمر �ضيىء. وهو مخالف للقانون في عديد من 
البلدان. فاإذا تعر�ضت للتحر�ض الجن�ضي حاولي اأن تفاتحي من يوؤتمن على �ضرك وي�ضاعدك. 
ويمكنك اأي�ضا ً اأن تتحاوري مع ن�ضاء اأخريات تبادل الراأي في تجربتك. ومع انك قد ل ت�ضتطيعين 

خرين في �ضاأن ما جرى لك قد ي�ضاعدهم في تجنب التحر�ض. اإنهاء التحر�ض, فاإن مفاتحة الآ

ي�ضمّي البع�ض التحر�ض الجن�ضي اأثناء العمل 
ن غالباً  ما تطرد  ب�ضيا�ضة ”الطرد“, وذلك لأ
الن�ضاء من عملهن عند رف�ضهن التجاوب مع 

الرجل الذي يتحر�ض جن�ضياً  بهن.

العت�ضاب والعتداء الجن�ضي 327.

ما يمكنك اأن تفعلي لتجب التحر�ش وو�سع حد له:

حاولي تجنب الرجال الذين تحر�ضوا بن�ضاء اأخريات حيث تعملين.
ل تذهبي مع رجل من اأ�ضحاب العمل وحدك اإلى اأي مكان.

ا�ضتعلمي عن القوانين التى قد تحميك من التحر�ض.



 

العمل, الهجرة اإلى  البيت  يوم من  كل  ي�ضافرن  وبع�ضهن  البيت.  بعيداً  عن  يعملن  الن�ضاء  كثير من 
بـ  النتقال  هذا  وي�ضمّى  العمل.  مكان  قرب  لل�ضكن  كبيرة  م�ضافة  اأخريات  تنتقل  فيما 

”الهجرة“.
رياف اإلى المدن, حيث توفر الم�ضانع الكبيرة عملا  وفي معظم الحالت تنتقل الن�ضاء من الأ
بع�ضهن  لكن  النتقال,  الن�ضوة  بع�ض  وتختار  البيوت.  العمل خادمات في  و حيث يمكنهن  اأ  ,ً
تعطيهن  الم�ضانع  ن  لأ و  اأ قريتهن,  في  العمل  و  اأ الطعام  اإلى  لفتقارهن  ذلك  اإلى  ي�ضطررن 
�ضرتهن  عالة اأ مالً  اأكثر. وغالباً  ما يكون ما تجنيه هوؤلء الن�ضاء من مال �ضرورياً  جداً  لإ

. ال�ضكن  اأماكن  فى 
هذا  يكون  وقد  حياتهن.  في  مرة  اأول  وحيدات  نف�ضهن  اأ يجدن  قد  الن�ضاء  تهاجر  وعندما 

اعتمدن عليهم. الذين  �ضدقاء  والأ قارب  الأ ابتعدن عن  نهن  لأ مخيفاً  جداً 

بالارتياح فى مقرك الجديد: لت�سعري  تفعلي  اأن  ما يمكنك  بع�ش  اإليك 
عليهن. فتعتمدين  ثقتك  مو�ضع  ي�ضبحن  فقد  عملك.  محل  في  ن�ضاء  �ضادقي   -

لكن  اآمن,  وبع�ضها  لعمالها.  خا�ضة  م�ضاكن  ال�ضركات  من  ولكثير   . اآمناً  م�ضكناً   اتخذي   -
هذه  ت�ضتغل  وقد   . باهظ  وايجارها  �ضيئة  الم�ضاكن  هذه  تكون  وقد  اآمن.  غير  منها  كثيراً  

�ضكتاها. يمكاق  تتحكم  اأن  ت�ضتطيع  ل  نها  لأ المهاجرة  ة  المراأ ال�ضركات 

المثال  هذا  اإليك  بنف�ضك.  عليه  عثرت  اإذا  لل�ضكن  اآمناً   مكان  تجدين  ل  حيان  الأ بع�ض 
اآمن: �ضكن  توفير  اأجل  تعاون من  الن�ضاء  لمجموعة من 

�ضئمت الن�ضاء العاملات في �ضناعة الملاب�ض في داكا, بنغلاد�ض, من �ضوء اأو�ضاعهن ال�ضكنية وال�ضحية, اإذ كثيرا ً ما يتعر�ضن للتحر�ض 
دارة اأقمن نزلين. وتدفع العاملات جزءا ً من راتبهن للنزل. وفي المقابل توفر  وال�ضتغلال الجن�ضي. وبمعونة امراأة ذات خبرة في الإ
غطية والملاب�ض ومعونات اأخرى. وبذلك اأمنت العاملات في م�ضكن  العاملات في النزلين, وجميعهن ن�ضاء, الطعام واأواني الطبخ والأ

قريب من مكان العمل, و�ضار في اإمكانهن توفير مزيد من المال, من اأجورهن.



تعمل كثير من الن�ضاء لك�ضب المال في مهن - مثل البيع في ال�ضوق, اأو الحرف اأو الخدمة في المنازل 
- ل ي�ضنّفونها مهنا ً ر�ضمية. ول تحظى هذه المهن بكثير من ال�ضمانات, لذا تتعر�ض المراأة فيها 

�ضاءة. لمخاطر ال�ضتغلال والإ

الخادمات في المنازل
تواجه الخادمة في المنازل كثيراً  من الم�ضكلات ال�ضحية التي �ضلف ذكرها في هذا الف�ضل. ذلك 

اأنها تعمل في منزل لي�ض منزلها, فلا تحظى اإل بالقليل من الحقوق والحماية. اإنها تواجه:
�ضحاب البيت, فقد ل  جر. ومع انها قد تطهو لأ جهاد و�ضوء التغذية من كثرة ال�ضغل وقلة الأ - الإ

تعطى في الغالب اإل قليلاً  من الطعام.
- خوف دائم من فقدان عملها ومن فقدان ثقة �ضاحب العمل بها. وقد تخ�ضر عملها اإذا حملت. 

وقد ت�ضبب لها هذه المخاوف وانف�ضالها عن اأ�ضرتها م�ضكلات في �ضحتها النف�ضية.
- التحر�ض الجن�ضي, خ�ضو�ضاً  اإذا كانت ت�ضكن في منزل �ضاحب العمل. فله �ضلطة على عملها, 

وقد تجبر على المجامعة.
المراأة  (ركبتا  طويلاً   ركبتيها  على  العمل  جراء  من  والع�ضلات  والمفا�ضل  العظام  اآلم   -

الخادمة).
ظفار من جراء العمل بالمنظفات الكيمياويّة من دون قفازات (يدا المراأة  - م�ضكلات الجلد والأ

الغ�ضالة ). 

يدا المراأة الغ�سالة
عندما تكثر المراأة ا�ضتعمال المنظفات الكيمياوية من دون اأن ت�ضتخدم قفازات, فقد يحمر جلدها ويت�ضقق 

ظفار وت�ضبح �ضميكة, وتنف�ضل عن الجلد الذي تحتها. فيوؤلمها وتظهر فيه قروح. وكثيراً  ما تت�ضرر الأ
ما العمل:

-  اإذا اأمكن, ا�ضتخدمي قفازات مطاط اأو بلا�ضتيكية لحماية يديك.
اأو  بم�ضتح�ضر  ادهنيهما  يديك.  جفاف  على  اأمكنك  ما  حافظي   -

اأو  تت�ضرر  اأظفارك  بداأت  اإذا  العمل.  اإنهائك  بعد   ( لوة  (الأ بر  ال�ضّ نبات  من  �ضميك  ع�ضير 
تزداد �ضماكة, حاولي طلاءها على الفور بجنتيان الليلكي.

�ضود البارد اأو ماء الخل (فنجان �ضغير من الخل في ليتر من  - احتفظي بفنجان من ال�ضاي الأ
الماء) بالقرب من المغ�ضلة, وكلما ا�ضتخدمت ماء ال�ضابون اغ�ضلي يديك بال�ضاي اأو ماء الخل 

مدة دقيقة.
النباتات المعروفة في منطقتك بخ�ضائ�ض معالجة  نباتات طازجة, من  ا�ضتخدمي ع�ضارة   -
الطازجة  النباتات  هذه  بع�ض  اجمعي  والحكاك.  والحدوق  الطفرات  م�ضكلات  من  الجلد 

واع�ضليها واطحنيها لت�ضبح معجوناً  لزجاً . �ضعي يديك في هذا المعجون كلما اأمكنك.

العاملات 
المن�سيات



 

في جنوب اإفريقية نقابة للخدم في البيوت, ت�ضاعدهم في المطالبة بقوانين تحميهم. وقد بداأوا �سعيا ً اإلى التغيير
ن اإلى  بدق اأبواب البيوت وبتثقيف النا�ض بوا�ضطة كرا�ضات واإعلانات اإذاعية. وقد تحوّلوا الآ
خرى لم�ضاعدة الخدم في  الأ البلدان  البيوت في  نقابات خدم  ن مع  الآ ويعملون  نقابة وطنية. 
جرة وال�ضمانات الجتماعية, واأنواع  الح�ضول على معاملة عادلة في مجال �ضاعات العمل والأ

خرى. �ضا�ضية الأ الحماية الأ

العمال  لتنظيم  اأ�ضلوب جيد جداً   فريقية الجنوبية,  الإ المنازل  بنقابة خدم  ال�ضبيهة  النقابات 
توفر  اأكبر  نقابات  وجود  لعدم  محلية,  نقابة  اإن�ضاء  ي�ضعب  ما  كثيراً   لكن  حقوقهم.  وحماية 
مر. في هذه الحال يمكن للن�ضاء اأن يتّبعن طرقا ً اأخرى للعمل  ن ال�ضركة ل ت�ضمح بالأ الدعم, اأو لأ

معاً  في تبادل العون.

عندما تبداأ الن�ضاء في العمل معا ً لتح�ضين ظروف عملهن, يخ�ضين اأحيانا ً فقدان الوظيفة اأو �ضوء 
المعاملة, اإذا اكت�ضف �ضاحب العمل اأمرهن. في هذه الحال ل بد للن�ضاء من اأن يثقن باللواتي 
يعملن معهن, في هذا العمل التنظيمي. فاإذا تعذّر التحدث في المو�ضوع داخل مكان العمل, فقد 

ي�ضتح�ضن اللتقاء �ضراً  في بيوت خا�ضة اأو موقع تجمّع.

من اأجل البدء بتنظيم مكان العمل:
- كلمي رفيقاتك في العمل �ضعياً  اإلى معرفة الم�ضكلات الم�ضتركة و الطرق الممكنة لحلّها.

- اجتمعن بانتظام في مجموعة لبناء الثقة وتبادل المعونة. ا�ضعي في �ضم العاملات الجديدات, 
واأ�ضعريهن باأنهن على الرحب وال�ضعة, وتذكري اأن فى الجماعة قوة.

حالما يكتمل تنظيمكن في مجمومة اأو اتحاد عاملات, فقد تجدين اأنكن 
من القوة ما ي�ضمح بالن�ضمام اإلى نقابة, اأو ت�ضكيل نقابة. واعلمي اأن 
احتمال تحدي ال�ضركة لكن ي�ضعف, اإذا كان تنظيمكن قد �ضار ناجزا 

.ً

ماذا ي�ستطيع تنظيمكن اأن بفعل
التي  الم�ضكلات  على  اتفقن  الممكنة,  والحلول  الم�ضتركة  الم�ضكلات  ت�ضخ�ض مجموعتكن  عندما 
حداث هذا التبديل. وحتى واأعر�ضت ال�ضركة عن تغيير  يمكن تبديلها, وماذا ينبغي اأن تفعلن لإ

مثلة. اأي �ضيء, ففي ا�ضتطاعتكن اأن تفعلن الكثير باأنف�ضكن. فى ال�ضفحة التالية بع�ض الأ



المراأة التي عملت في  مان.  تبادل المعرفة عن ال�سلامة والاأ
�ضياء.  بالأ للقيام  الطرق  اأ�ضلم  تعرف   , طويلاً  وقت  المهنة 
اأ�ضهل واأ�ضلم  فكار من اأجل الهتداء اإلى  ا�ضاأليها لتبادل الأ

طريقة للقيام بالعمل.
العاملات  تخ�ضى  قد  الجديدات.  العاملات  م�ساعدة 
كان  اإذا  خ�ضو�ضاً   مجموعتكن,  اإلى  الن�ضمام  الجديدات 
مان  الأ حول  المعرفة  تبادل  لكن  يوؤيدكن.  ل  العمل  �ضاحب 

ن �ضلامتك من �ضلامة كل امراأة . يظل �ضرورياً , لأ
من  العديد  بيت  في  نزاع  ين�ضاأ  البع�ش.  بع�سكن  �ساندن 
ن دورهن فى العائلة يتغير.  الن�ضاء عندما يبداأن بالعمل, لأ
تبادلي الن�ضح مع زميلاتك لحل الم�ضكلات العائلية, ولموازنة 
بع�ض  وتتعاون  الماأجور.  بالعمل  طفال  بالأ والعتناء  العمل 
ينظمن  وقد  خرى.  الأ باأطفال  اإحداهن  العتناء  الن�ضوة في 
اأجرة  امراأة  تتقا�ضى  حيث  طفال,  بالأ للاعتناء  مركزاً  
خريات من العمل. اأو  طفال ال�ضغار, لتتمكن الأ للاعتناء بالأ

طفال. قد تتناوب الن�ضاء على مهمة العتناء بالأ
العمل  لمناق�ضة عبء  بالرجال  الجتماع  اأي�ضاً   مكان  الإ وفي 

على الن�ضاء. مثلاً :

حيث اأمكن ، تفاو�سي مع �ساحب العمل لتح�سين ظروف العمل، 
مثل:

طفال في مكان العمل . - العتناء بالأ
- ال�ضتراحة للذهاب اإلى المراحي�ض .

مهات المر�ضعات). - مكان خا�ض ل�ضتحلاب الثدى باليد (للاأ
جور. - زيادة الأ

م بالعودة اإلى عملها). مومة (اإجازة للولدة, وحفظ حق الأ - اإجازة الأ

العلاقات المفيدة 412

م العاملة خارج البيت 111 الأ

في ور�ض مركز التوعية للتربية ال�ضحية والتدريب والتغذية في الهند, يطلب اإلى الرجال والن�ضاء اأن 
يذكروا مهامهم اليومية. ويفاجاأ كثيرون باأن يوم عمل المراأة يبداأ قبل يوم عمل الرجل وينتهي بعد 
مر الرجال لكي يلاحظوا  انتهاء يومه, واأن المراأة نادراً  ما يت�ضنى لها ال�ضتراحة. وقد �ضاعد هذا الأ
اأن لعمل موزع على نحو غير عادل بين الرجال والن�ضاء. ثم اأمكنهم بعدئذ اأن يتكلموا عن اقت�ضام 
اأدوار  بين  المعتاد  العمل  اقت�ضام  اأ�ضا�ض  على  ل  العائلة,  حاجة  اأ�ضا�ض  على  عادل,  نحو  على  العمل 

الجن�ضين فقط.
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ال�سحة النف�سية

�ضحتها  في  باعتلال  ت�ضاب  كما  النف�ضية  �ضحتها  في  باعتلال  المراأة  ت�ضاب  قد 
من  قادرة  تكون  �ضليمين,  ونف�ضيتها  المراأة  عقل  يكون  فعندما  الج�ضدية. 
ت�ضخي�ض  وعلى  اأ�ضرتها,  وحاجات  بحاجاتها  الهتمام  على  الوجدانية  الناحية 
مر�ضية  علاقات  واقامة  للم�ضتقبل,  والتخطيط  حلها,  ومحاولة  م�ضكلاتها 
عند  وقات,  الأ بع�ض  في  م�ضكلات  تقريب  النا�ض  كل  ويواجه  خرين.  الأ مع 
الم�ضكلات  هذه  اإ�ضتمرت  اإذا  ولكن  الوقت.  نف�ض  في  مور  الأ هذه  بكل  القيام 
اإلى  وقلقها  توترها  ازداد  اإذا  مثلاً    - اليومي   بن�ضاطها  المراأة  قدام  دون  وحالت 
م�ضكلة  من  تعاني  المراأة  تكون  قد   - بعائلتها  العتناء  من  منعتها  درجة 
التي  الج�ضدية,  الم�ضكلات  من  ت�ضخم�ضاً   اأ�ضعب  الم�ضكلات  هذه  نف�ضية. 
ال�ضحة  م�ضكلات  تحتاج  هذا,  ومع  معاينتها.  اأو  روؤيتها  الغالب  في  يمكننا 

النف�ضية اإلى العناية والمعالجة, مثل م�ضكلات ال�ضحة الج�ضدية.

واأ�ضبابها.   , �ضيوعاً  النف�ضية  ال�ضحة  م�ضكلات  اأكثر  الف�ضل  هذا  ي�ضف 
خريات  الأ وم�ضكلات  م�ضكلاتها  لمواجهة  المراأة  ت�ضاعد  و�ضائل  يقترح  وهو 

في هذا المجال .

ال�ضحة النف�ضية مهمة مثل ال�ضحة 
الج�ضدية ال�ضليمة.



 

عندما ت�ضعر المراأة باأن اإ�ضهامها في حياة اأ�ضرتها ومجتمعها قيّم, يقال اإن تقديرها لذاتها جيد. 
وتعلم المراأة التي تقدر ذاتها جيداً , اأنها ت�ضتحق اأن تعامل باحترام.

المراأة في  تطوره  الذي  الذاتي  التقدير  مدى  ويتوقف  الطفولة.  منذ  الذاتي  التقدير  تطور  يبداأ 
�ضخا�ض المهمون في حياتها - مثل والديها واخوتها  نف�ضها على اأ�ضلوب المعاملة التي خ�ضها به الأ
واأخواتها وجيرانها ومعلميها ومر�ضديها. فاإذا عاملها هوؤلء على اأنها �ضخ�ض ي�ضتحق اهتمامهم, 
مور  الأ فعل  محاولة  على  ي�ضجعونها  كانوا  واإذا  الت�ضرف,  تجيد  عندما  يمدحونها  كانوا  واإذا 

ح�ضا�ض بالتقدير. ال�ضعبة, ف�ضتبداأ الإ

وفي بع�ض الحالت تعاني الفتاة كثيراً  في تطوير تقديرها لذاتها. فمثلاً  اإذا اأعطي اأخوتها,ما 
نها فتاة. واذا انتقدت كثيراً  اأو  تعليماً  اأف�ضل اأو طعاماً  اأكثر, �ضعرت بتقدير اأقل, ل ل�ضيء اإل لأ
رجح اأن تن�ضاأ على عدم تقدير الذات. وعندما ت�ضبح  عملت بجد فلم يحظ عملها باهتمام, فالأ
ياأكه  الذي  الجيد  الطعام  مقدار  اأو  الجيدة,  زوجها  معاملة  ت�ضتحق  اأنها  ت�ضدق  ل  قد  امراأة 
خرون, اأو الح�ضول على عناية �ضحية عندما تمر�ض, اأو تطوير مهاراتها. فعندما ت�ضعر المراأة  الأ
بهذا ال�ضعور قد تظن حتى اأن مكانتها المتوا�ضعة في اأ�ضرتها ومجتمعها هي اأمر طبيعي و�ضحيح 

- مع انه فى الواقع غير �ضحيح وغير عادل.

تقدير الذات عن�ضر مهم من عنا�ضر ال�ضحة النف�ضية. فالمراأة التي تقدر ذاتها جيدا ً اأقدر على 
معالجة الم�ضكلات اليومية والعمل من اأجل التغيير لتح�ضين عي�ضها و عي�ض مجتمعها.

تقدير الذات



تقدير المراأة لذاتها يوؤثر في اختياراتها 
حيال �ضحتها.

بناء تقديرالذات

ن المراأة ل ت�ضتطيع اأن تقرر بكل ب�ضاطة اأن تقدر نف�ضها  لي�ض بناء تقدير الذات مهمة �ضهلة, لأ
تقديراً  اأعلى. بل عليها اأن تغير معتقدات را�ضخة بعمق, قد ل تعلم

اأنها موجودة فيها.
وغالبا ً ما يجب اأن يحدث هذا التغيير ب�ضكل غير مبا�ضر, من خلال التجارب التي ت�ضمح للمراأة 
باأن تنظر اإلى نف�ضها بطريقة جديدة. ويمكن للتغيير اأن يحدث من خلال العتماد على القوى 
اأو من  خرين,  اإقامة علاقات وثيقة وتعاون مع الآ , مثل قدرتها على  اأ�ضلاً  التي تمتلكها المراأة 

خلال تعلم مهارات جديدة. فمثلًا:

وامر. فلما بلغت الثامنة ع�ضرة اأجبرتها اأمها على القتران بع�ضكري.  كان يطلب من مليكة, وهي طفلة اأن ”ت�ضمع الكلمة“ وتنفذ الأ
اأمها لم  وكانت مليكة تحب �ضخ�ضاً  اآخر, لكن 

تاأبه لهذا. كا الع�ضكري رجلاً  مهما.

بعد زواج ا�ضتمر �ضنوات, و�ضعت خلالها مليكة 
البيت  اإلى  يرجع  زوجها  يعد  لم  اأطفال,  اأربعة 
ن�ضاء  يعا�ضر  اأخذ  اأنه  اأ�ضدقاء  وروى   . ليلاً 
لها  فقالت  اأمها,  اإلى  مليكة  وا�ضتكت  اأخريات. 
وغادر  قدرها.  فهذا  بحالها,  تر�ضى  اأن  اأمها 
زوج مليكة بيته واأقام مع خليلته. و�ضعرت مليكة 

بالحزن, وباأن ل قيمة لها.
تتعلم  اأن ت�ضترك في برنامج  ت�ضنّى لمليكة  ومرة 
طفال في مدر�ضة القرية. قررت  فيه العتناء بالأ
خارج  عملت  قد  تكن  لم  اأنها  مع  تجرّب,  اأن 
بتعلمها  مليكة  وتغيرت  الما�ضي.  في  منزلها 
طفال والن�ضاء في  مهارات جديدة ومعا�ضرتها الأ
التدريب. بداأت ترى اأن لها بع�ض القيمة, خارج 
عاملة  تكون  اأن  اإمكانها  واأن في  الزوجي,  بيتها 
تفعله  اأن  يمكن  فيما  تفكر  اأخذت  ثم  منتجة. 

�ضرتها, وما تاأمل اأن تنجزه في حياتها. لأ



 

�سباب  الاأ
ال�سائعة 
لم�سكلات 
ال�سحة 

النف�سية عند 
الن�ساء

ل ي�ضاب بم�ضكلة في ال�ضحة النف�ضية كل الذين ي�ضطرون الى التعاي�ض مع الم�ضكلات المذكورة 
اأدناه. بل ت�ضاب المراأة عادة بم�ضكلة في �ضحتها النف�ضية, حين ت�ضبح هذه ال�ضغوط اأقوى من 
قدرتها على التعاي�ض معها اأو مواجهتها. كذلك لي�ضت كل م�ضكلات ال�ضحة النف�ضية ناجمة من 
اإحداهن بم�ضكلة في �ضحتها  اإ�ضابة  �ضبب  نعرف  ل  حيان  الأ بع�ض  للتحديد. وفي  قابلة  اأ�ضباب 

النف�ضية.

�سغط الحياة اليومية
حداث اليومية على المراأة , فت�ضبب توترا ً لها في ج�ضمها وفي نف�ضها.  عمال والأ غالبا ً ما ت�ضغط الأ
جهاد في العمل. وقد ين�ضاأ من  اأو الإ التوتر من م�ضكلات ج�ضدية, مثل المر�ض  اأن ين�ضاأ  ويمكن 
�ضرة اأو لوم المراأة ب�ضبب م�ضكلات ل تقدر على التحكم بها. حتى  اأحداث نف�ضية مثل نزاع في الأ
نها  حداث التي تجلب ال�ضرور - مثل ولدة طفل اأو ت�ضلم عمل جديد - قد ت�ضبب �ضغطاً  , لأ الأ

تحدث تغيراً . في حياة المراأة . تحتاج المراأة لتح�ضين �ضحتها 
النف�ضية, اإلى امتلاك �ضلطة اأكبر 

ةتحكم اأف�ضل بحياتها.

من ال�ضهل األ ّ نلاحظ �ضغط الحياة 
نه متا�ضل. لكن المراأة تحتاج  اليومية لأ
اإلى الكثير من الجهد للتعاي�ض مع هذا 

النوع من ال�ضغط.

طويلة,  لمدة   , يوم  كل  كثيرة  �ضغوطاً   المراأة  تواجه  عندما 
واأنها  طاقتها,  تفوق  ال�ضغوط  باأن  ح�ضا�ض  بالإ تبداأ  قد 
اإذا  الم�ضكلة  تزداد  وقد  معها.  التعاي�ض  تحتمل  عادت  ما 
حاجاتها  وتهمل  اأولً   خرين  بالأ تهتم  اأن  تعلمت  قد  كانت 
ا�ضتمتاعها  اأو  لراحتها  وقت  تخ�ضي�ض  قلة  ومع  الخا�ضة. 
اأو  المر�ض  علامات  تهمل  قد   , ال�ضغط  من  يقلل  وكلاهما 
ال�ضلطة  من  تملك  ل  قد  امراأة  ولكونها  العمل.  في  جهاد  الإ

ما يمكنها من تغيير و�ضعها.



�ضعوبة الحداد اأو الحزن 442.

وتحدث اأنواع اأخرى من ال�ضغوط التي ت�ضاهم في م�ضكلات ال�ضحة النف�ضية:

الفقدان والموت
عندما تخ�ضر المراأة �ضخ�ضاً  مهماً  اأو �ضيئاً  مهماً  - �ضخ�ضاً  تحبه, اأو �ضديقاً حميماً  اأو عملها 

اأو منزلها - قد يغمرها الحزن. وقد يحدث هذا اأي�ضاً  اإذا مر�ضت اأو اأ�ضيبت باإعاقة.

اأ�ضيبت  اإذا  ولكن  الموت.  اأو  الفقدان  مع  التكيف  في  ال�ضخ�ض  ي�ضاعد  طبيعي  فعل  رد  والحزن 
المراأة بحوادث خ�ضران عديدة فى اآن, اأو اإذا كانت اأ�ضلا ً تحت وطاأة التوتر اليومي, فقد ت�ضاب 
المراأة عاجزة عن ممار�ضة الحداد  اإذا كانت  النف�ضية. وقد يحدث هذا  بم�ضكلات في �ضحتها 

بالطرق التقليدية - مثلاً  اإذا اأجبرت على الرحيل اإلى مجتمع جديد ل تمار�ض فيه تقاليدها.

التغيرات في حياة المراأة
في  التغير  جراء  من   - ب�ضرعة  التغير  على  المجتمعات  تجبر  العالم  هذا  من  عديدة  اأنحاء  في 
العائلات  على  التغيرات  هذه  من  الكثير  ويفر�ض  ال�ضيا�ضي.  النزاع  جراء  من  اأو  القت�ضاد, 

والمجتمعات اأن تغير كل اأ�ضاليب عي�ضها. فمثلاً :

�ضاليب القديمة قادرة  عندما تتمزق العائلات والمجتمعات, اأو عندما تتبدل الحياة, فلا تعود الأ
على مواجهة متطلباتها, قد ي�ضاب بع�ض النا�ض بم�ضكلات ال�ضحة النف�ضية.



 

العنف �ضد المراأة,313

الغت�ضاب والعتداء الجن�ضي, 327

يدز/ ال�ضيدا, 284 التهاب فيرو�ض الإ

المبالغة في تناول الدواء,467

اآثار الدواء الجانبية,466

�ضوء ا�ضتخدام المخدرات والكحول,424

الجنون,135

ذى الاأ

ذى  ذى عندما يحدث اأمر رهيب لها اأو ل�ضخ�ض قريب منها. واأكثر اأ�ضباب الأ تعاني المراأة من الأ
�ضيوعاً  هي العنف في المنزل والغت�ضاب والحرب والتعذيب والكوارث الطبيعية.

والنف�ضية,  الج�ضدية  و�ضحتها  المراأة  وفاه  يهدد  ذى  والأ
وبعدم  بالعجز  وتح�ض  وال�ضتقرار,  مان  الأ بانعدام  فت�ضعر 
وتحتاج  بها.  بالمحيطين  اأو   , بالعالم  الوثوق  على  القدرة 
خ�ضو�ضاً   ذى,  الأ من  للتعافي  طويل  وقت  اإلى  عادة  المراأة 
ي�ضيب  الذي  ذى  والأ الطبيعة.  ل  اآخر  �ضخ�ض  �ضببها  اإذا 
المراأة وهي طفلة , قبل اأن تكون قادرة على فهم ما حدث, اأو 
على التحدث عنه, قد يوؤثر فيها �ضنوات طويلة, من غير اأن 

نعرف �ضبب ما بح�ضل معها. 

الم�سكلات الج�سدية
بع�ض م�ضكلات ال�ضحة النف�ضية �ضببها م�ضكلات ج�ضدية, مثل :

خرى.  - الهرمونات والتبدلت الج�ضدية الأ
- �ضوء التغذية.

يدز/ ال�ضيدا. مرا�ض ومنها الإ - اللتهابات والأ
ع�ضاب والمذيبات ال�ضناعية. - مبيدات الح�ضرات والأ

- اأمرا�ض الكبد اأو الكليتين.
ثار الجانبية التى تحدثها بع�ض  دوية (وتت�ضمن الم�ضكنات والمهدئات), اأو الآ - المبالغة في تناول الأ

دوية. الأ
- �ضوء ا�ضتخدام المخدرات والكحول.

�ضابات في الراأ�ض. - الجلطات وفقدان الذاكرة والإ

فكري دوماً  في احتمال وجود اأ�ضباب ج�ضدية لدى معالجة م�ضكلات ال�ضحة النف�ضية. وتذكري 
اأي�ضاً , اأن الم�ضكلات الج�ضدية قد تكون علامة على وجود م�ضكلة فى ال�ضحة النف�ضية (اأنظري 

ال�ضفحة 409).



م�سكلات 
ال�سحة 

النف�سية 
ال�سائعة 

عند الن�ساء

والكاأبة و�ضوء  القلق  اأكثرها �ضيوعاً  هو  اأن  اإل  النف�ضية عديدة,  اأنواع م�ضكلات ال�ضحة  اأن  مع 
ا�ضتخدام المخدرات والكحول. وفي معظم المجتمعات تعاني المراأة هذه الم�ضكلات اأكثر من الرجل. 
لكن احتمال اأن يعاني الرجل م�ضكلة �ضوء ا�ضتخدام المخدرات اأو الكحول اأكبر من احتماله عند 

المراأة.

حتى تقولي اإن �ضخ�ضاً  ما ي�ضكو م�ضكلة نف�ضية تذكري ما يلي:
- لي�ض من فا�ضل وا�ضح بين ردود الفعل الطبيعية على اأحداث الحياة, وبين م�ضكلات ال�ضحة 

النف�ضية.
ن كل  �ضخا�ض علامات من تلك المذكورة اأدناه, في مراحل مختلفة من العمر, لأ - لدى معظم الأ

�ضخ�ض ي�ضادف م�ضكلات في هذه المرحلة اأو تلك من حياته.
ال�ضلوك  يبدو  وقد  واآخر.  مجتمع  بين  النف�ضية  ال�ضحة  م�ضكلات  علامات  تختلف  اأن  يمكن   -

غريباً  في نظر المراقب من الخارج, ويكون عادياً  في تقاليد المجتمع اأو قيمه ومعاييره.

ح�سا�ش( الكاآبة )الحزن ال�سديد اأو فقدان الاإ
اأو  اأو �ضخ�ضر ما  بالكاآبة عند فقدان �ضيء  اأن ت�ضعر المراأة  من الطبيعي 
وفاة. ولكنها قد ت�ضكو م�ضكلة في �ضحتها النف�ضية, اإذا ا�ضتمرت العلامات 

المذكورة اأدناه مدة طويلة.
العلامات:

- ال�ضعور بالحزن معظم الوقت.
- �ضعوبة النوم, اأو النوم اأكثر من اللزوم.

- �ضعوبة التفكير بو�ضوح.
- فقدان الهتمام بالن�ضاطات الممتعة, اأو الطعام اأو الجماع.

معاء غير الناجم من مر�ض. - الم�ضكلات الج�ضدية مثل ال�ضداع اأو ا�ضطراب الأ
- التكلم والتحرك البطيئان.

داء الن�ضاطات اليومية. - قلة الحيوية لإ
- التفكير في الموت اأو النتحار.

الانتحار
مراحل  بع�ض  في  النتحار  في  التفكير  من  اأحد  ينجو  ول  النتحار.  اإلى  ال�ضديدة  الكاآبة  توؤدي  اأن  يمكن 
ال�ضفحة  اأنظري  فورية.  م�ضاعدة  اإلى  بحاجة  فهي  وا�ضتدت,  باإلحاح  المراأة  فكار  الأ عاودت  اإذا  ولكن  حياته. 

�ضخا�ض تعر�ضاً  لفكرة النتحار, وكيف ت�ضاعدينهم. 419 لمعرفة اأ�ضاليب التعرف على اأكثر الأ

�ضوء ا�ضتخدام المخدّرات والكحول 424

ا�ضتعملي عن معالجة م�ضكلات 
ال�ضحية النف�ضية, في ال�ضفحة 410



 

) الهم  اأو  المزاج  )ع�سبية  القلق 
هذه  وعندما تح�ضل  حيان.  الأ بع�ضر  ) في  (الهم  البال  قلق  و  اأ المزاج  بع�ضبية  ي�ضعر  كلنا 

اإذا ما  اأ الحالة,  بزوال  تزول  ما  عادة  فهي  ما,  حالة  ب�ضبب  الم�ضاعر 
م�ضكلة  عندئذ  يوجد  فقد  �ضبب,  دون  من  القلق  ظهر  اإذا  و  اأ ا�ضتد,  اإذا  و  اأ القلق  ا�ضتمر 

النف�ضية. ال�ضحة  في 
العلامات:

�ضبب. دون  من  المزاج  وع�ضبية  بالتوتر  ال�ضعور   -
اليدين. في  رجفة   -

العرق) (اإفراز  التعرق   -
القلب) في  مر�ض  دون  (من  القلب  خفقان   -

بو�ضوح. التفكير  �ضعوبة   -
هذه  وا�ضتداد  ج�ضدي,  مر�ض  دون  من  المتكررة  ال�ضكوى   -

ة. المراأ تنزعج  عندما  ال�ضكوى 
القلق.  نواع  اأ من  خطير  نوع  الهلع  ونوبات 
ب�ضع  بين  ت�ضتمر  وقد  ة,  فجاأ ة  المراأ تنتاب  وهي 
العلامات  على  وعلاوة  �ضاعات.  وب�ضع  دقائق 
والرعب,  بالذعر  ة  المراأ اأعلاه, تح�ض  المذكورة 
تخ�ضى  و  اأ غماء)  (الإ الوعي  فقدان  وتخ�ضى 
في  و�ضعوبة  ال�ضدر  في  لماً   اأ تح�ض  وقد  الموت. 
والتنف�ض  رهيب.  مر  اأ حدوث  وتتوقع  التنف�ض, 
النف�ض  يكون  للقلق.  اآخر  �ضكل  الع�ضبي 
الفتاة  و  اأ ة  مراأ الإ تدوخ  وقد  و�ضطحياً   �ضريعاً  

وعيها. تفقد  و  اأ
الم�ضابة  نطمئن  الع�ضبي:  التنف�ض  ولمعالجة 

ببطء  تتنف�ض  ن  واأ ورق  من  كي�ض  في  وجهها  ت�ضع  ن  اأ منها  ونطلب  روعها.  من  ونهدئ 
هذا  يهدئ  ما  وغالباً    . دقائق   2-3 لمدة  

روعها. من  جراء  الإ

ذى الاأ على  الفعل  ردود 
تتعدد  قد  ذى  باأ ة  المراأ ت�ضاب  ن  اأ بعد 

: مثلاً  فعلها,  ردود 
وقد  بعد.  مرة  ذى  الأ فكار  اأ تعاودها  قد 
ما  اليقظة  في  وهي  ذاكرتها  من  يغيب  ل 
الليل  في  ما  اأ رهيبة.  مور  اأ من  لها  حدث 

عندما ت�ضاب المراأة باألم �ضديد في 
ال�ضدر اأو �ضعوبة في التنف�ض, ينبغي 

اأن ت�ضعى الى عون طبي. فقد تكون 
مري�ضة مر�ضاً  ج�ضدياً  خطيراً .



ذى قد تعاني  المراأة التي تعاني ردود الفعل على الأ
اأي�ضاً  القلق اأو الكاآبة اأو تُقبل على المخدرات اأو 

الكحول.

ماكن  ح�ضا�ض, اأو ي�ضعف اإح�ضا�ضها عما كان في ال�ضابق. وقد تتجنب النا�ض اأو الأ - قد تفقد الإ
ذى. التى تذكرها بالأ

- قد ت�ضبح �ضديدة التنبه. اإذا كانت تراقب على الدوام م�ضادر الخطر المحتملة, فقد ت�ضبح 
عاجزة عن ال�ضترخاء والنوم. وقد تبالغ في رد الفعل حين تروع.

- قد تح�ض بالغ�ضب ال�ضديد اأو بالخجل مما حدث. اإذا نجت امراأة من حادثة �ضببت لها اأذى, 
ن اآخرين عانوا اأكثر  ومات من جرائها اآخرون اأو اأ�ضيبوا اإ�ضابات خطيرة , فقد ت�ضعر بالذنب لأ

مما عانت.
خرين. - قد تح�ض بالعزلة والبعد عن الآ

- قد ت�ضاب بنوبات من ال�ضلوك الغريب اأو العنيف, فتت�ضائل اأين هي.

المراأة  ت�ضعر  اأن  مثلاً   فطبيعي  �ضعب.  و�ضع  على  طبيعية  فعل  ردود  العلامات,  هذه  من  كثير 
بالغ�ضب لحدوث اأذى, اأو اأن تطل متنبهة اإذا كان الو�ضع ل يزال

خطرا ً. اأما اإذا كانت العلامات �ضديدة لدرجة تحول دون قيامها بن�ضاطها اليومي, اأو اإذا اأخذت 
ذى, عندئذ قد تكون المراأة م�ضابة بم�ضكلة في �ضحتها  العلامات تظهر بعد اأ�ضهر من حدوث الأ

النف�ضية.

مرا�ش الج�سدية التي ت�سببها �سغوطات الحياة التغيرات والاأ

عندما تعي�ض المراأة تحت ال�ضغط, ي�ضتعد ج�ضمها لرد فعل �ضريع من اأجل مقاومة ال�ضغط . ومن التغيرات التي تحدث:
- يخفق القلب بوتيرة اأ�ضرع .

- يرتفع �ضغط الدم.
- يت�ضارع النف�ض.
- يتباطاأ اله�ضم.

واذا كان ال�ضغط مفاجئا ً و�ضديدا ً, فقد تح�ض المراأة هذه التغيرات في ج�ضمها. فاإذا انق�ضى ال�ضغط, عاد ج�ضمها اإلى طبيعته. 
اأما اإذا كان ال�ضغط اأقل �ضدة اأو حدث ببطء, فقد ل تلاحظ كيف يوؤثر القلق في ج�ضمها, حتى لو كانت العلامات موجودة.

وقد يوؤدي ال�ضغط, اإذا ا�ضتمر طويلا ً, اإلى ظهور علامات �ضائعة في حالت القلق والكاآبة, مثل ال�ضداع, وال�ضطرابات المعوية, 
وفقدان الحيوية. ومع الوقت, قد يوؤدي ال�ضغط اإلى المر�ض, مثل ارتفاع �ضغط الدم.

ماكن, ل تعتبر الم�ضكلات النف�ضية مهمة مثل الم�ضكلات الج�ضدية. عندئذ يحتمل اأن تظهر على النا�ض علامات  في كثير من الأ
خرى. ومع انه ل بد من معالجة العلامات الج�ضدية, اإل اأنه ينبغي اأي�ضاً  التنبّه  ج�ضدية للقلق والكاآبة, اأكثر من العلامات الأ

�ضباب النف�ضية التى توؤدي اإلى المر�ض. اإلى الأ



 

م�ساعدة الذات 
وم�ساعدة 

خرين الاآ

معظم  ان  ومع  تعالجت.  اإذا  تحم�ضناً   النف�ضية,  �ضحتها  في  بم�ضكلة  الم�ضابة  المراأة  تح�ض  قد 
الجتمعات تفتقر اإلى خدمات ال�ضحة النف�ضية, اإل اأن في اإمكان المراأة اأن تعالج نف�ضها بنف�ضها, 
”علاقة  تقيم  اأن  اأويمكنها  الم�ضاعب).  للتغلب على  قليلة جداً  (مهارات �ضخ�ضية  باإمكانات 

م�ضاعدة“ مع �ضخ�ض اآخر, اأو مجموعة اأ�ضخا�ض.
فيما يلي بع�ض من اأفكار كثيرة يمكن اعتمادها لتح�ضين ال�ضحة النف�ضية وتح�ضلين على اأف�ضل 

النتائج حين تتكيف هذه المقترحات مع حاجات المجتمع وتقاليده.

المهارات ال�سخ�سية للتغلب على الم�ساعب
قلما ت�ضتريح المراأة من مهامّها اليومية لتهتم بنف�ضها. لكن كل امراأة تحتاج اأحياناً  اإلى و�ضع 
الب�ضيطة التي ل تفعلينها كثيراً  مثل  �ضياء  م�ضكلاتها جانباً  لتفعل ما يحلو لها. وقد تكون الأ
اأو الطهو مع �ضديقة - مفيدة جداً  في هذا  اأو العمل في الب�ضتان,  اأو الت�ضوق,  المكوث وحيدة, 

ال�ضاأن.

حين  مفيدة  تكون  قد  والق�ض�ض  غاني,  والأ �ضعار,  الأ كتابة  م�ساعرك.  عن  للتعبير  ن�ساط 
خرين. اأو قد تر�ضمين اأحا�ضي�ضك من غير كلمات. ولي�ض �ضرورياً   �ضياء للاآ ت�ضت�ضعبين قول الأ

اأن تكوني فنانة.
ترتيب بيتك على نحو جميل. حاولي ترتيب مكان اإقامتك على نحو ير�ضيك. مهما كان الترتيب 
ب�ضيط, ف�ضت�ضعرين بالنظام والثقة, حين يوافق الترتيب هواك. حاولي الخروج ما اأمكنك اإلى 

النور والهواء الطلق.
اجعلي الجمال من حولك. وقد يحتاج هذا اإلى بع�ض الزهور في الغرفة, اأو عزف و�ضماع المو�ضيقى 

اأو م�ضاهدة منظر جميل.

دوية �ضرورية لمعالجة  قد تكون الأ
الم�ضكلات الخطيرة. تحدثي مع عاملة 

دوية الخا�ضة  �ضحية خبيرة بالأ
بال�ضحة النف�ضية.



مار�سي التقاليد التي تقوّيك في الداخل. لدى كثير من المجتمعات في العالم معتقدات وتقاليد 
ن�ضان, ومنها ال�ضلاة وتمارين التاأمل: تبث ال�ضكينة في الج�ضد والروح, وتقوي داخلة الإ

خرى التي  اإن ممار�ضة هذه التقاليد بانتظام ت�ضاعد المراأة في مواجهة ال�ضغط وال�ضعوبات الأ
ت�ضادفها في حياتها.

العلاقات الم�ساعدة
يتعهد  الم�ضاعدة  العلاقات  في 
يتعارفوا  اأن  اأكثر  اأو  �ضخ�ضان 
مر  ويتفاهموا. وقد يحدث هذا الأ
�ضدقاء,  الأ بين  علاقة  اأية  في 
بين  اأو  العائلة,  اأفراد  بين  اأو 
اأو   , معاً  يعملن  اللواتي  الن�ضاء 
ية اأغرا�ض  داخل مجموعة تلتقي لأ
مجموعة  تت�ضكل  وقد  اأخرى. 
يواجهون  اأفرادها  ن  لأ جديدة 
م�ضكلة م�ضتركة. وغالبا ً ما ت�ضمّى 
”جماعات  المجموعات:  هذه 

الت�ضامن اأو الدعم“.

�ضهل في الغالب هو اأن تتحوّل  الأ
مجموعة موجودة اإلى جماعة دعم, 

بدلً  من ت�ضكيل جماعة جديدة. 
ولكن كوني حذرة لدى اختبارك اأية 

علاقة م�ضاعدة. ل تقيمي علاقة 
م�ضاعدة اإل مع من يحترم م�ضاعرك  

وخ�ضو�ضيتك.



 

يناء علاقة م�ساعدة
ن النا�ض  خر, لأ ل تتطور العلاقة الم�ضاعدة اإل ببطء, حتى اإذا كان ال�ضخ�ضان يعرف اأحدهما الآ
خرين في �ضاأن م�ضكلاتهم. ول بد من بع�ض الوقت للتغلب على هذا  يترددون عادة في مفاتحة الأ
فكار لبناء الثقة بين النا�ض, اأو بين اأفراد  خرين. فيما يلي بع�ض الأ التحفظ واكت�ضاب الثقة بالآ

جماعة ما:

خر), من دون اأن  خرى (اأو ال�ضخ�ض الآ - حاولي ال�ضتماع بانفتاح اإلى كل ما تقوله لك المراأة الأ
تُ�ضدري حكماً عليها.

خرى. واإذا كنت قد مررت بتجربة �ضبيهة فكري بما اأح�ض�ضت  - حاولي اأن تفهمي م�ضاعر المراأة الأ
به اآنذاك. ولكن تجنبي القول اإن تجربة هذه المراأة ت�ضبه تماما ً تجربتك. واذا كنت ل تفهمينها 

فلا تدعي اأنك تفهمين.
خرى ماذا تفعل. يمكنك اأن ت�ضاعديها لتفهم كيف توؤثر في م�ضاعرها �ضغوط  - ل تقولي للمراأة الأ

اأ�ضرتها ومجتمعها وم�ضوؤوليات عملها, لكن اتركي لها اأمر اتخاذ قراراتها بنف�ضها.
- ل ت�ضتبعدي حاجة اأي امراأة اإلى الم�ضاعدة.

خرين قط, بما قالته لك, اإل اإذا كان هذا �ضرورياً   - احترمي خ�ضو�ضية المراأة. ل تخبري الأ
لحماية حياتها. واأخبريها على الدوام, اإذا كنت راغبة في محادثة اأحد من اأجل حمايتها.

ل يت�ضابه �ضخ�ضان في العالم تماماً  
خرين يزيد  في تجارب الحياة. اإن فهم الآ

معرفتنا على الدوام.

ت�سكيل مجموعة م�ساندة

-1 تكلمي مع امراأتين اأو اأكثر, ترغبان في ت�ضكيل مجموعة م�ضاندة .
�ضحي  مركز  اأو  مدر�ضة  مثل  هادىء  مكان  في  الجتماع  ي�ضتح�ضن  وزمانه.  الجتماع  مكان  في  فكري   2-

التفاق  يمكن  اأو  عبادة.  بيت  اأو  تعاونية  اأو 
بالعمل  قيامكن  اأثناء  التحادث  على 

اليومي.
تاأملن  ما  ناق�ضن  ول  الأ الجتماع  في   3-
ينبغي  مجموعة,  �ضكلت  اإذا  تحقيقه. 
وعلى  المجموعة  عمل  اأ�ضلوب  على  التفاق 

اإمكانية �ضم ن�ضاء اأخريات.

ت�ضكيل  اإلى  بادرت  التي  المراأة  ان  مع 
الجتماعات  قيادة  اإلى  ت�ضطر  قد  المجموعة 

الجميع,  اإلى  ال�ضتماع  �ضمان  هي  فمهمتها  المجموعة.  عن  نيابة  القرارات  تتخذ  األ  ينبغي  اأنها  غير  ولى,  الأ
الن�ضاء  بع�ض  ترغب  قد  ولى  الأ الجتماعات  وبعد  عنها.  ابتعد  اإذا  �ضا�ضية,  الأ النقطة  اإلى  بالنقا�ض  والعودة 

في التناوب على قيادة المجموعة. اإن تعدد القياديين قد ي�ضاعد المراأة الخجولة على مهارة القيادة.



الاجتماع معا ً قد ي�ساعد المراأة في:

- الح�سول على دعم وم�ساندة. فغالباً  ما ت�ضتنزف 
م�ضكلات ال�ضحة النف�ضية طاقة المراأة وتحبطها. 

وي�ضتطيع الجتماع معاً  اأن يمدها بطاقة اإ�ضافية, 
ت�ضاعدها فى مواجهة م�ضكلاتها اليومية.

- الاعتراف بالم�ساعر. فاألمراأة تخفي اأحياناً  
م�ضاعرها (اأو قد ل تعرف حتى اأن لديها هذه 

نها تظن اأنها م�ضاعر �ضيئة, اأو خطرة  الم�ضاعر), لأ
خريات يتحدثن عن  اأو مخجلة. وال�ضتماع اإلى الأ
م�ضاعرهن قد ي�ضاعدها على ملاحظة م�ضاعرها 

هي.

- ال�سيطوة على الانفعالات. فاأع�ضاء المجموعة 
ي�ضتطعن م�ضاعدة المراأة على التفكير بم�ضكلتها, فلا 

ول, من دون تفكير. تت�ضرف بناء على انفعالها الأ

�سا�سية. بالتحادث يمكن للن�ضاء  �سباب الاأ - فهم الاأ
اأن يبداأن بملاحظة اأن كثيراً  منهن يعانين نوع 

مر ي�ضاعدهن في معرفة  الم�ضكلات ذاته. وهذا الأ
�ضباب الأ

الجذرية للم�ضكلة.

- و�سع الحلول. الحلول التي تناق�ض مع الجماعة, 
مقبولة ومعتمدة في الغالب ب�ضهولة اأكبر من تلك التي 

تنفرد المراأة في التفكير بها.

- تطوير ال�سلطة الجماعية. �ضلطة الن�ضاء اللواتي 
يعملن معاً  اأقوى من �ضلطة المراأة التي تنفرد في 

عملها.



 

غلب �ضمن  تجري هذه التمارين في الأ
مجموعة, لكن يمكن لمراأتين اثنين اأن 

تقوما بها.

قد ت�ضعر بع�ض الن�ضاء بارتياح اأكبر 
اإذا ا�ضتمعن وهن يعملن يدوياً , في 

الحياكة اأو الخياطة مثلاً .

ن�ساعد كيف  لنتعلم  تمارين 

يجعل  الذي  وما  الم�ضاعدة,  معنى  فهم  اإلى  ما,  مجموعة  في  لن�ضاء,  اأ معظم  تحتاج 
النف�ضية.  ال�ضحة  م�ضكلات  لحل  التعاون  من  يتمكن  ن  اأ قبل   , مجدية  الم�ضاعدة  هذه 

: مفيدة  تكون  قد  التالية  والتمارين 

المجموعة  قائدة  ت�ضتطيع  ف�ضل,  اأ فهماً   الدعم  معنى  لفهم  الدعم.   خبرات  1.تبادل 
ح�ضلن  و  اأ دعماً   فيها  بذلن  �ضخ�ضية  ق�ضة  رواية  المجموعة  فراد  اأ من  تطلب  ن  اأ
هذه؟  كانت  الم�ضاعدة  من  نوع  ي  اأ مثل:  �ضئلة  اأ المجموعة  قائدة  تطرح  ثم  دعم.  على 
تتمكن  وبذلك  الق�ض�ض؟  بين  ال�ضبه  و  اأ الفرق  وجه  اأ هي  ما  الم�ضاعدة؟  فادت  اأ كيف 

خرى. لآ ة  امراآ وم�ضاعدة  دعم  معنى  عن  عامة  فكار  اأ ا�ضتنتاج  من  المجموعة 
ي�ضرب  ة  امراأ مثلاً    - م�ضكلة  تعاني  ة  امراأ ق�ضة  المجموعة  قائدة  تطرح  قد  ربما  و  اأ
عن  تتوقف  لكنها   , يرام  ما  على  مور  الأ ن  اأ وتدعي  فتن�ضحب  وي�ضربها.  كثيراً   زوجها 
ت�ضاعد  ن  اأ يمكن  كيف  تناق�ض:  ن  اأ المجموعة  ت�ضتطيع  ثم  المجتمع.  ن�ضاط  في  الم�ضاركة 

نف�ضها؟ ت�ضاعد  ن  اأ ة  للمراأ يمكن  وكيف  ة؟  المراأ هذه  مجموعتنا 

المجموعة  من  اثنتين  كل  يلتقي  التمرين  هذا  في  يجابي.  الاإ الا�ستماع  2.ممار�سة 
ال�ضريكة  فتتحدث   . معاً 
من  ما,  مو�ضوع  عن  ولى  الأ
وت�ضتمع  دقائق.   10 اإلى   5
ن  اأ دون  من  الثانية  ال�ضريكة 
اإل   , �ضيئاً  تقول  و  اأ تقاطع, 
قول  على  المتحدثة  ت�ضجيع 
نها  اأ الم�ضتمعة  وتظهر  المزيد. 
موقفها  خلال  من  تن�ضت 
تبادل  ثم  حركاتها.  �ضلوب  واأ

دوار. الأ ال�ضريكتان 
ال�ضريكتان,  تنتهي  عندما 
ما  نجاح  مدى  في  تفكران 
مثل:  �ضئلة  اأ دلن  وتتباأ فعلتا, 
من�ضتة  نني  اأ �ضعرت  هل 
عامة  بمناق�ضة  المجموعة  قائدة  تبداأ  ثم  بها؟  �ضعرت  التي  ال�ضعوبات  ما  اإليك؟ 
مكن.  اأ ما  ف�ضل  باأ والهتمام  ن�ضات  الإ تظهر  التي  المواقف  عن  الجميع  فيها  ي�ضترك 
�ضئلة  الأ طرح  التحدث:  حياناً   اأ يعني  ال�ضتماع  ن  اأ تو�ضح  ن  اأ المجموعة  لقائدة  ويمكن 
وقد  بالتفهم.  يحظى  نه  اأ ي�ضعر  خر  الآ الفريق  تجعل  �ضياء  اأ قول  و  اأ الخبرة  تبادل  و  اأ

نفهمي. لم  لكنك  الفهم  حاولت  اإنك  تقولي  ن  اأ  , ي�ضاً  اأ ال�ضتماع  يعني 



تمارين ل�سفاء م�سكلات ال�سحة النف�سية

ما اإن تتعلم المجموعة اأ�ضاليب الم�ضاعدة والم�ضاندة, ت�ضبح جاهزة للعمل على م�ضكلات ال�ضحة 
النف�ضية لدى اأفرادها. فيما يلي بع�ض الطرق التي يمكن للمجموعة اأن تتبعها للم�ضاعدة في 

ال�ضفاء:
1. تبادل التجاوب والم�ساعر داخل المجموعة. غالبا ً ما ي�ضعر الم�ضابون بم�ضكلات في ال�ضحة 
النف�ضية, بالوحدة ال�ضديدة. وقد يفيدهم مجرد القدرة على التحدث عن الم�ضكلة. وبعد اأن 
خريات عن تجاربهن المماثلة.  تروي اإحدى الن�ضاء ق�ضتها, يمكن لقائدة المجموعة اأن ت�ضاأل الأ
فاإذا ا�ضتمع الجميع اإلى هذه الروايات, قد تناق�ض المجموعة ما فيها من عنا�ضر م�ضتركة, 
وما اإذا كان �ضبب الم�ضكلات ظروفاً  اجتماعية, وماذا يمكن للمجموعة اأن تفعل لتغيير هذه 

الظروف.
في   . �ضغطاً  يعانين  اللواتي  للن�ضاء  جداً   مفيد  التمرين  هذا  الا�سترخاء.  على  التمرن   .2
هذه  اتباع  الن�ضاء  من  المجموعة  قائدة  تطلب  فيه,  الجلو�ض  الجميع  ي�ضتطيع  هادىء  مكان 

التعليمات:
- اأغم�ضي عينيك وتخيلي مكاناً اأ اآمناً  وهادئاً  تحبين اأن تكوني فيه . قد يكون المكان جبلاً  

اأو في جوار بحيرة اأو محيط اأو في حقل.
نف وتخرجينه من  - وا�ضلي التفكير بهذا المكان واأنت تتنفّ�ضين بعمق, تدخلين الهواء من الأ

الفم.
- فكري, اإذا كان التفكير يريحك, باأمر جيد, مثل القول: ”اأنا في �ضلام“ ”اأنا في اأمان“.

من اأو التفكير المريح. وا�ضتمري في هذا 20 دقيقة  - وا�ضلي التنف�ض وركزي اإما على المكان الآ
رز). (الوقت اللازم لطبخ الأ

اأو خافت.  توترت  اأو  اأرقت,  كلما  المنزل,  التمرين في  هذا  اأن تمار�ض  اأي�ضاً   المراأة  ت�ضتطيع 
فالتنف�ض العميق ي�ضاعد فى تهدئة م�ضاعر الع�ضبية.

ذا بداأت ت�ضعرين بالنزعاج اأو الخوف  لإ
اأثناء تمرين ال�ضترخاء هذا, فافتحي 

عينيك وتنف�ضي بعمق.



 

اإذا كنت تروين ق�ضة عن م�ضكلة, فلا 
بد اأي�ضاً  من التحادث في المجموعة عن 

الطرق لمعالجتها.

اإذا عانت المجموعة اأذى وم�ضى وقت 
كاف عليها, ففي اإمكان الن�ضاء تحليل 

التجارب التي مرت بهن بدلً  من تاأليف 
ق�ضة.

تنظيم العمل لحل م�ضكلات ال�ضحة 
النف�ضية, 28.

مماثل  و�ضع  عن  ق�ضة  توؤلف  اأن  المجموعة  ت�ضتطيع  الر�سم.  اأو  م�سرحية،  اأو  ق�سة  تاأليف   .3
الن�ضاء جزءا  اإحدى  اأفرادها. فتبداأ قائدة المجموعة الق�ضة. ثم تروي  التي واجهها  و�ضاع  للاأ
الق�ضة. (ت�ضتطيع  واكتملت  اأ�ضهمت بجزء ما,  امراأة قد  تكون كل  ثانياً  منها - وهكذا حتى   ً

المجموعة اأي�ضاً  اأن تمثل الق�ضة مثلما رويت, اأو اأن تر�ضم لوحة عنها).

التي  المختلفة  فكار  الأ المجموعة  تحلل  ثم 
�ضئلة التالية اأن ت�ضاعد  عولجت. ويمكن للاأ

الن�ضاء في البدء بالحديث:
هم في هذه  - ما هي الم�ضاعر اأو التجربة الأ

الق�ضة؟
- لما ظهرت هذه الم�ضاعر؟

- كيف تواجه المراأة هذه الم�ضاعر؟
- ما الذي ي�ضتطيع اأن ي�ضاعدها في اإقامة 

توازن جديد في حياتها؟
يفعل  اأن  للمجتمع  يمكن  ماذا   -

للم�ضاعدة؟

قد  المجموعة  تكون  اأن  بعد  نتيجة  اأف�ضل  التمرين  يحقق هذا  4.تكوين �سورة عن مجتمعك. 
مر  اأم�ضت بع�ض الوقت معا ً. ت�ضاأل قائدة المجموعة اأول ً اأن تر�ضم �ضورة لمجتمعها. (وقد يهون الأ
اإذا بداأت قائدة المجموعة بر�ضم �ضورة ب�ضيطة في البداية). ثم ت�ضيف المجموعة اإلى ال�ضورة, 
�ضياء التي  �ضياء التي ت�ضهم في الحفاظ على ال�ضحة النف�ضية في المجتمع, والأ فتر�ضم الن�ضاء الأ

ت�ضبب م�ضكلات في ال�ضحة النف�ضية.

ثم تبداأ المجموعة بدرا�ضة ال�ضورة والتفكير في الطرق ال�ضرورية لتح�ضين �ضحة المجتمع النف�ضية. 
�ضئلة التالية: ويمكن لقائدة المجموعة اأن تطرح الأ

�ضياء التي ت�ضهم في ال�ضحة النف�ضية الجيدة؟ - كيف يمكننا اأن ندعم في مجتمعنا الأ
مور الجديدة التي يمكننا اأن نفعلها؟ - ما هي الأ

�ضهام في اإحداث هذه التغييرات؟ - كيف ت�ضتطيع المجموعة الإ



قررت مجموعة ن�ضاء تقيم في ال�ضواحي المدنية المقامة على اأرا�ضي الغير في ال�ضلفادور ت�ضكيل مجموعة م�ضاندة. كانت الن�ضاء 
ن مع �ضحايا, الحرب من خلال الكني�ضة. وروت اإحداهن كف بداأت المجموعة وكيف  هلية, وهن يعملن الأ قد �ضهدن الحرب الأ

�ضاعدتها:

يام �ضعرنا جميعا بالحزن, دون اأن نعرف ال�ضبب. لم يكن يبدو اأن �ضيئا ً ما قد حدث ذلك اليوم , لكننا جميعا �ضعرنا  اأحد الأ ”في 
بالحزن. ثم تنبهت اإحدانا اإلى اأن اليوم كان الذكرى ال�ضنوية لبداية الحرب التي �ضهدناها جميعاً . عندئذ قررنا اأن ن�ضكل هذه 
�ضياء التي عانيناها, ولنواجه م�ضاعرنا بعدما فقدنا اأبناءنا  المجموعة. �ضعرنا بالحاجة اإلى القتراب بع�ضنا من البع�ض, لنفهم الأ

وبناتنا واأزواجنا وجيراننا في الحرب - ومن اأجل ماذا؟

خرين عنها. وهكذا اأخذنا �ضيئاً  ف�ضيئاً  نخرج  وتحدثنا في هذه المجموعة عن تجارب عديدة لم نكن يوماً  ن�ضتطيع اأن نحادث الأ
من �ضمتنا وندير ظهرنا لم�ضاعر العجز التي كنا جميعا ً ن�ضعر بها. وتعلمنا اأن المخاوف يمكن اأن تتقل�ض اإذا ا�ضتطعنا اأن ن�ضميها. 
خرون, والخوف من عدم الح�ضول على جواب,  األ يفهمنا الأ : الخوف من  تنتابنا جميعاً  اأن المخاوف نف�ضها كانت  واكت�ضفنا 

والخوف من اأننا اإذا تحدثنا عن ذكرياتنا فقد ت�ضبح اأ�ضد اإيلاما.

اتجاهات  نرى  لكي  واأعانتنا  لنتغير,  و�ضاعدتنا  المجموعة,  دعمتنا  معا.  ذلك  فعلنا  المرة  هذه  لكننا  و�ضحكنا,  وبكينا  تحدثنا 
بناء  اإعادة  في  ل   - الحرب  �ضحايا  ن  الآ ون�ضاعد  اأعمالنا.  في  جديدتين  وقوة  طاقة  ن�ضتمد  اأن  ا�ضتطعنا  لقد  لحياتنا.  جديدة 
نف�ضهم  منازلهم وا�ضتعادة �ضحتهم فقط, بل اأي�ضاً  فى التغلب على مخاوفهم وياأ�ضهم . وبذلك ي�ضتطيعون بناء م�ضتقبل جديد لأ

ولمجتمعهم.

هذه  في  الكثير  فقدنا  اننا  ومع 
ال�ضلام  يحقق  ولم   - الحرب 
الوعود - فاإننا ن�ضعر كاأننا خلقنا 
�ضيئاً  جديداً . اإن هذه المجموعة 
مثل اأي طفل جديد, تمدنا بروح 
وتعطينا  الدنيا  هذه  في  جديدة 

القوة لكي ن�ضتمر“.



 

ذى معالجة ردود فعل المراأة على الاأ

تتعلم  كيف  م�ضاعدتها  هي  ذى  الأ من  ت�ضكو  امراأة  لم�ضاعدة  طريقة  اأهم   -
بينكما,  العلاقة  تطور  ب�ضرعة  تتحكم  دعيها  جديد.  من  خرين  بالآ الوثوق 
م�ضتعدة  باأنها  ت�ضعر  حتى  والنتظار  �ضغاء,  الإ تريدين  اأنك  لتعرف  تحتاج  فهي 

للكلام. واأف�ضل بداية هي القيام بالعمل اليومي معا.

الراهنة.  تجاربها  عن  وكذلك  ذى,  الأ قبل  حياتها  عن  تتحدث  اأن  المراأة  يفيد  قد   -
العديد  في  كثيراً   الحياة  تغيرت  ولو  هي,  هي  تزال  ل  باأنها  هذا  يقنعها  فقد 
ذاته  بالن�ضاط  القيام  على   , �ضليماً  مر  الأ بدا  اإذا  �ضجعيها,  وجوهها.  من 

الذي كان يمتعها, اأو الذي كان جزءاً  من حياتها اليومية الرتيبة.

هذه  ”تدفن“  قد  اأو   , جداً  �ضب  ليمة  الأ مور  الأ بع�ض  في  الحديث  يكون  قد   -
اأو  الت�ضوير  من  التمارين,  وت�ضتطيع  تذكرها.  يمكن  ل  حيث  بعيداً   مور  الأ
من  التعبير  في  المراأة  ت�ضاعد  اأن  التدليك,  مثل  الج�ضدي  الن�ضاط  اأو  الر�ضم 

ليمة, اأو التفريج عنها. هذه الم�ضاعر الأ

اأن  فيمكنها  منامها,  في  ذى  الأ حادثة  ترى  المراأة  كانت  اإذا   -
الجديدة.  حياتها  الى  ينتمي  �ضيئاً   تنام,  حين  بقربها  ت�ضع 
لتتذكر  الكابو�ض  من  ت�ضحو  حين  ال�ضيء,  هذا  وي�ضاعدها 

اأنها في اأمان.

اإنفعالها  تجعل  ذى,  بالأ المراأة  تذكر  التي  مور  الأ كانت  اإذا   -
مور,  الأ لهذه  مخططاً   ت�ضع  اأن  في  �ضاعديها   , مخيفاً 
نف�ضها:  في  تقول  اأن  المراأة  فمثلاً   تجنبها.  يمكن  ل  التي 
اإن�ضان  لكنه  هاجمني,  الذي  الرجل  وجه  ي�ضبه  ”وجهه 

مختلف, وهو ل يرغب في اإيذائي“.

ذكريها  الغت�ضاب  اأو  للتعذيب  تعر�ضت  قد  المراأة  كانت  اإذا   -
التعذيب.  اأثناء  فعلته  اأو  قالته  عما  م�ضوؤولة  غير  باأنها 
�ضاعديها  عذبوها.  الذين  عاتق  على  تقع  الم�ضوؤولية  فكل 
ي�ضعر  ن�ضان  الإ جعل  هو  التعذيب  اأغرا�ض  اأحد  اأن  لتفهم 
معافى,  �ضالم  باأنه  ن  الآ بعد  ح�ضا�ض  الإ ي�ضتطيع  ل  باأنه 

ولكن هذا لي�ض �ضحيحاً .

ما اإن تفهم المراأة انفعالتهها, حتى 
ت�ضبح الم�ضاعر, عادة, اأقل تحكماً  بها.

ي�ضتطيع التدليك اأن ي�ضكّن الم�ضاعر 
ليمة. الأ



م�ساعدة المراأة التي ترغب في الانتحار

م�ضتعدة  المراأة  تكون  ل  قد  للانتحار.  معر�ضة  �ضديدة  نف�ضية  كاآبة  تعاني  من  كل 
للحديث عن تفكيرها بالنتحار, لكنها غالباً  ما تعترف بذلك اإذا �ضئلت.

اإذا اعترفت فحاولي اأن تعرفي:
- هل لديها خطة عن و�ضيلة النتحار؟

(مثلاً   اأي�ضاً   اآخرين  لقتل  تخطط  وهل  الخطة؟  لتنفيذ  و�ضيلة  لديها  هل   -
اأطفالها)؟

- هل حاولت من قبل اأن تنتحر؟
- هل يتاأثر تفكيرها بالمخدرات اأو بالكحول؟
�ضدقاء؟ قارب اأو الأ - هل هي معزولة عن الأ

- هل فقدت الرغبة في العي�ض؟
- هل ت�ضكو م�ضكلة �ضحية خطيرة؟

- هل هى �ضابة وتعاني م�ضكلة خطيرة فى حياتها؟

خرين لخطر  �ضئلة ال�ضابقة هو ”نعم“, فهي معر�ضة اأكثر من الآ اإذا كان الجواب على اأي من الأ
محاولة النتحار. لم�ضاعدتها حاولي اأولً  محادثتها. فالبع�ض

مر كذلك, اأو اإذا كانت  ح�ضا�ض بالرتياح ما اإن يخبروك عن م�ضكلاتهم . فاإذا كان الأ يبداأ بالإ
ل تزال ت�ضعر بالمرارة, لكنها ت�ضيطر على م�ضاعرها اأف�ضل من ذي قبل, فاطلبي منها اأن تعدك 

باأل توؤذي نف�ضها تبل اأن تحدّثك.

يفيد,  ل  م�ضكلاتها  عن  التحادث  كان  واذا 
اأو اإذا لم ت�ضتطع اأن تعدك بمحادثتك, فهي 
كثب.  عن  يراقبها  من  اإلى  عندئذ  بحاجة 
دوما  النتحار  على  الم�ضممة  المراأة  اأخبري 
خرين  الآ مع  التحادث  على  عازمة  اأنك   ,ً
اأ�ضرتها  مع  تحدثي  حمايتها.  في  للم�ضاعدة 
بينهم  من   �ضخ�ضاً   و�ضجعي  واأ�ضدقائها, 
واطلبى  الدوام.  على  بجانبها  المكوث  على 

�ضياء الخطرة. منهم اأن يُبعدوا عنها كل الأ

اإذا كانت خدمات ال�ضحة النف�ضية متوافرة في مجتمعها, ا�ضاألي اإذا كان ثمة من ي�ضتطيع اأن 
يحدثها بانتظام. وقد تفيدها اأدوية �ضد الكاآبة.



 

المر�ش العقلي 
)الذهان 

اأو الت�سو�ش 
النف�ساني(

المراأة الم�ضابة بالمر�ض العقلي هي التي تبدو عليها  اإحدى العلامات التالية:
- تعتقد معتقدات غريبة تخالط حياتها اليومية (اأوهام) - فمثلا ً, تظن اأن من يحبونها يريدون 

�ضرقتها.
- ل تعود تهتم بنف�ضها - مثلاً , ل ترتدي الملاب�ض, ول تغت�ضل اأو ل تاأكل

- تت�ضرف ت�ضرفاً  غريباً , مثل قول اأ�ضياء غير منطقية.

�ضحّاء اأحياناً  على هذا النحو, خ�ضو�ضاً  اإذا كان هذا ال�ضلوك جزءاً  من  ويت�ضرف بع�ض الأ
معتقدات مجتمعهم اأو تقاليده. فمثلاً  اإذا قالت امراأة اإتها تلقت اإر�ضاداً  في الحلم, فقد تكون 
معتمدة في ذلك على م�ضادر المعرفة والوحي التقليدية - ول ت�ضكو مر�ضاً  عقلياً . ويغلب على 
بات  حتى  عليها  وا�ضتدت  كثيراً   عاودتها  اإذا  عقلي,  مر�ض  علامات  تكون  اأن  العلامات  هذه 

ي�ضعب على المراأة اأن توالي ن�ضاطها اليومي.

الح�سول على عناية للم�سابين بالمر�ش العقلي

مع ان اأفراد العائلة في معظم البلاد, هم الذين يعتنون بذوي المر�ض العقلي, اإل اأن المف�ضل هو اأن يح�ضل المري�ض عقليا ً على العلاج 
لدى عامل �ضحة نف�ضية مدرّب. وفي بع�ض الحالت يحتاج المري�ض اإلى الدواء, لكنه يجب األ يكون اأبداً  و�ضيلة العلاج الوحيدة .

فاإذا  العقلي.  ال�ضطراب  معالجة  في  مهماً   دوراً   يلعب  اأن  ال�ضعبي  للطب  يمكن  كذلك 
يكون ممن  المري�ضة, فقد  اإليه  تنتمي  الذي  ذاته  المجتمع  اإلى  ينتمي  ال�ضعبي  الطبيب  كان 
طباء ال�ضعبيين علاجات اأو طقو�ض قد ت�ضاعد المراأة في  يعرفونها ويفهمونها. ولدى بع�ض الأ

حل م�ضكلتها.

�ضئلة قبل اأن تختاري العلاج : اطرحي هذه الأ
- ما غر�ض كل مرحلة من مراحل العلاج؟ ما الذي يجب اأن نتوقعه ؟

خرين, فهل ممكن اأن تح�ضل على العناية اللازمة في البيت, اأو �ضمن مجتمعها  - اإذا لم ت�ضكل المراأة خطراً  على نف�ضها اأو على الأ
حيث تقيم؟

�ضرة فى المعالجة؟ - هل �ضتترتب مهام ما على الأ
- هل ال�ضخ�ض المعالج محترم فى المجتمع؟

- هل ي�ضبب اأي من اأ�ضاليب العلاج األماً  ج�ضدياً  اأو خجلاً ؟

اإذا احتاجت المراأة اإلى معالجة في م�ضت�ضفى, فاطلبي دوماً  معاينة الم�ضت�ضفى قبل تركها فيه. تيقني من اأن الم�ضت�ضفى نظيف, واأن 
المر�ضى اآمنون ويمكنهم ا�ضتقبال زوار, وانهم يح�ضلون على علاج منتظم, يوفره عاملون مدربون في ال�ضحة النف�ضية. وينبغي اأن 
خرين. وا�ضتعلمي عن الترتيبات الواجب اتباعها  يكون المر�ضى اأحراراً  في حركتهم, اإل ّ اإذا �ضكلوا  خطراً  على اأنف�ضهم وعلى الآ

لل�ضماح بخروج المري�ضة من الم�ضت�ضفى فيما بعد.

قد تظهر علامات مت�ضابهة من المر�ض اأو الت�ضمم 
�ضرار في الدماغ. دوية اأو تناول المخّدر اأو الأ اأو اتلاأ

اأيا تكن المعالجة, ل بد من معاملة ال�ضخ�ض 
الم�ضاب بلطف واحترام وكرامة.



النف�ضية. ال�ضحة  م�ضكلات  لخطر  المعر�ضين  �ضخا�ض  الأ لحظي 
اإذا: معر�ضة  ة  المراأ تكون 

الما�ضي.  في  النف�ضية  �ضحتها  في  بم�ضكلات  �ضيبت  اأ  -
�ضرتها. اأ عن  انف�ضلت  و  اأ �ضرتها  اأ فراد  اأ بع�ض  فقدت   -

بالعنف. يت�ضفون  �ضركاء  لها  كان  و  اأ للعنف  تعر�ضت    -
الكافي. الجتماعي  الدعم  اإلى  افتقرت   -

لنف�سية.   ال�سحة  في  م�سكلات  على  تدل  قد  التي  خرى  الاأ ال�سلوك  مظاهر  لاحظي 
اإليها  التعرف  حاولي  النف�ضية,  �ضحتها  في  م�ضكلات  ت�ضكو  ما  ة  امراأ ن  اأ في  ا�ضتبهت  اإذا 
جذور  كانت  ولما  نغيرت.  وكيف  �ضلوكها  عن  خرون  الآ يقوله  ما  اإلى  وا�ضتمعي  ف�ضل.  اأ
مقدار  في  فكري  المجتمع,  و  اأ العائلة  في  تكمن  الغالب  في  النف�ضية  ال�ضحة  م�ضكلات 

الم�ضكلات. هذه  في  اإ�ضهامهما 

لمواجهة  �ضاليب  اأ ة  امراأ كل  تطوّر  ة.  المراأ قوة  على  إبني  ا
�ضاليب  الأ ملاحظة  في  ة  المراأ �ضاعدي  اليومية.  الم�ضكلات 
الما�ضي,  في  الم�ضكلات  مواجهة  في  اتبعتها  التي  الجيدة 
حالتها  في  هذه  القوة  ت�ضتخدم  ن  اأ يمكنها  وكيف 

الراهنة.

مجتمع  كل  لدى  وثقافتها.  المراأة  لتقاليد  طبقا ً  اعملي 
النف�ضية.  ال�ضحة  م�ضكلات  لمعالجة  تقليدية  �ضاليب  اأ
يجب  لكنها  الدوام,  على  مفيدة  الممار�ضات  هذه  ولي�ضت 
ن  اأ مكن. حاولي  اأ ما  ت�ضتخدم  ن  واأ  , دوماً  فيها  ينظر  ن  اأ
ن تكون  ة, وكيف يمكن اأ مكنك عن تقاليد المراأ تعرفي ما اأ
معرفة  في  ة  المراأ ي�ضاعد  �ضيء  ي  اأ اإن  لها.  قوة  م�ضدر 
ن  اأ ي�ضتطيع  تجربتها,  على  معنى  اإ�ضفاء  في  و  اأ حالتها 

النف�ضية. �ضحتها  فى  يفيدها 

بحل  يعدك  �ضخ�ض  اي  واحذري  النف�سية.  ال�سحة  لم�سكلات  �سريعة  حلول  لا  اأن  تذكري 
. �ضريع 

ال�ضحة  م�ضكلات  في  خبرة  لديك  تكن  لم  اإذا  إليها.  ا تحتاجين  عندما  الم�ساعدة  اأطلبي 
ي�ضكون  اآخرين  اإلى  فال�ضتماع  المجال.  هذا  في  مدرب  عامل  محادثة  حاولي  النف�ضية, 
منهم.  الكثير  اإلى  ا�ضتمعت  اإذا  خ�ضو�ضاً   بالغم,  ي�ضعرك  قد  نف�ضية  �ضحة  م�ضكلات 
خرين,  الآ م�ضاعدة  في  الرغبة  فقدانك  و  اأ بال�ضغط,  اإح�ضا�ضك  لملاحظة  نف�ضك  راقبي 
م�ضكلات  من  تجعلين  نك  اأ على  علامات  فهذه  ب�ضهولة.  تغ�ضبين  و  اأ تتوترين  كنت  اإذا  اإو 
حتى  اأكثر,  وال�ضترخاء  ال�ضتراحة  وحاولي  الم�ضاعدة  طلبي  اأ لك.  م�ضكلات  خرين  الآ

اأجدى. عملاً   تعملي 

و�سائل 
تح�سين 
ال�سحة 

النف�سية 
في مجتمعك

اأهم جزء في المعالجة هو اإ�ضعار 
المراأة اأنها تحظى بالدعم والعناية. 

حاولي اإ�ضراك اأ�ضرتها واأ�ضدقائها في 
المعالجة.
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ي�ضتخدم في الحياة اليومية الكثير من المخدّرات (المواد المهدئة اأو المنبهة اأو الم�ضكرة اأو المهلو�ضة). 
في بع�ض البلدان, تلعب المخدرات اأو الم�ضروبات الروحية دوراً  في الطقو�ض المقد�ضة. وفي بلدان 
اأخرى من العالم, تقدم الم�ضروبات الكحولية مثل النبيذ اأو الجعة (البيرة) عادة مع الوجبات. 
حيان جزءاً  من المنا�ضبات الحتفالية اأو الجتماعية.  وت�ضكل المخدرات والكحول في كثير من الأ

وي�ضتخدم بع�ض المخدرات دواء.

كثيراً  ما ت�ضتخدم هذه المواد ا�ضتخداماً  �ضاراً :

واآثارها في  المواد,  ت�ضببها هذه  اأن  التي يمكن  ال�ضحية  الم�ضكلات  الف�ضل عن  نتحدث في هذا 
ي�ضاء  التي  المخدرات  والتبغ,واأكثر  والكحول  المخدرات,  ا�ضتخدام  عن  قلاع  الإ وطرق  الن�ضاء, 

ا�ضتخدامها �ضيوعاً  في كثير من المجتمعات.

المخدرات والكحول والتبغ

الكحول  اأن  يدركون  ل  النا�ض  من  كثير 
والتبغ مخدّرات �ضارة.



 

ا�ستخدام 
المخدّرات 
والكحول 

و�سوء 
ا�ستخدامها

لماذا يبداأ النا�ش با�ستخدام المخدّرات اأو الكحول؟

ولد  غالبا ً ما يبداأ األنا�ض بتناول المخدرات اأو الكحول ب�ضبب ال�ضغط الجتماعي. فقد  يواجه الأ
ثبات رجولتهم.  والرجال �ضغوط واإغراءات ل�ضرب كحول اأو ل�ضتخدام مخدرات اأخرى �ضائعة لإ

وقد يظن الرجل اأنه كلما �ضرب اأو تعاطى المخدرات, كلما اأثبت رجولته.

اأو  لمخدرات  بتناول  للبدء  اجتماعياً   �ضغطاً   يواجهن  والن�ضاء  الفتيات  من  كثير  بداأت  كذلك 
ب�ضرب الكحول. وقد ت�ضعر الواحدة منهن باأنها �ضتبدو اأن�ضج اأو ع�ضرية اأكثر. اأو قد تظن اأن 

خرين. هذا يجعلها مقبولة ب�ضهولة اأكبر لدى الأ

وت�ضتخدم ال�ضركات التي ت�ضنع الم�ضروبات الكحولية والمخدرات وتبيعها, ال�ضغط 
علانات التي تجعل ا�ضتخدام المخدرات والكحول يبدو مغريا  الجتماعي اأي�ضا. فالإ
ً, خ�ضو�ضا ً في عيون ال�ضبان, ت�ضجع النا�ض على �ضرائها. وعندما تجعل ال�ضركات 
حتى  اأو  �ضهلاً   يبدو  مر  الأ الكحول,  تبيع  التي  المحلات  اأو  الكحول,  ت�ضنع  التي 
ممتعا ً �ضرائها, فاإن النا�ض ترغب في �ضراء المزيد. اإن هذا النوم من ال�ضغط �ضار 

ن النا�ض غالباً  ما ل يدركون اأنه ي�ضيبهم. جداً , لأ

متى يتحول الا�ستخدام �سوء ا�ستخدام؟
اأياً  كان ال�ضبب في البدء فاإن ا�ضتخدام المخدرات والكحول قد يتحول ب�ضهولة اإلى 

�ضوء ا�ضتخدام. وت�ضيء المراأة ا�ضتخدام المخدرات اأو الكحول اإذا لم تعد قادرة
على التحكم بوقت ا�ضتخدام الكحول اأو المخدرات, اأو مقدار ما ت�ضتخدم, اأو طريقة 

ت�ضرفها عندما ت�ضتخدم الكحول اأو المخدّرات.

اأو  اأن �ضخ�ضاً  ما ي�ضيء ا�ضتخدام المخدرات  فيما يلي بع�ض العلامات ال�ضائعة التي تدل على 
الكحول:

كمال يومه اأو ليله. وقد ي�ضتخدم المخدرات اأو  - ي�ضعر بالحاجة اإلى تناول المخدر اأو ال�ضرب لإ
الكحول في اأوقات اأو اأماكن غير معهودة, �ضباحاً  مثلاً  اأو حين يكون وحيداً .

مر. خرون, اأو يخفي الأ - يكذب في �ضاأن مقدار ما يتناول هو اأو الآ
- ي�ضكو م�ضكلات مالية ب�ضبب مقدار ما ينفقه في �ضراء المخدرات اأو الكحول. وبع�ضهم يرتكب 

جرائم للح�ضول على المال من اأجل المخدرات اأو الكحول.
- يف�ضد الحفلات لكثرة ما ي�ضرب من الكحول اأو يتناول من مخدرات.

- يخجل من �ضلوكه حين ي�ضتخدم المخدرات اأو الكحول.
- ل يعود يعمل جيداً  اأو ل يذهب اإلى عمله كعهده ب�ضبب ا�ضتخدام الكحول اأو المخدرات.

- يواجه م�ضكلات ب�ضبب �ضلوكه العنيف. وقد ي�ضبح الرجل اأ�ضد عنف مع زوجته اأو اأطفاله اأو 
اأ�ضدقائه.



لماذا ي�سيء النا�ش ا�ستخدام المخدوات والكحول

مر بكثير من النا�ض اإلى �ضوء ا�ضتخدام المخدرات والكحول, هرباً  من  ينتهي الأ
مواجهة الم�ضكلات في حياتهم.

ا�ضتخدام  ذووهم  اأ�ضاء  الذين  طفال  الأ لكن  هذا.  تفعل  الب�ضر  اأ�ضناف  وكل 
اأو المخدرات معر�ضون اأكثر بكثير لحتمال اأن يحاولوا حل م�ضكلاتهم  الكحول 
بالطريقة ذاتها. ”فال�ضعف“ حيال �ضوء ا�ضتخدام المخدوات والكحول قد ينتقل 
اأو  الكحول  ي�ضتخدمون  ذويهم  طفال  الأ يرى  طفال. فحين  الأ اإلى  الوالدين  من 

المخدرات للهرب من م�ضكلاتهم, يتعلمون ال�ضلوك نف�ضه.

اإن �ضوء ا�ضتخدام المخدّرات والكحول �ضائع اأي�ضا ً لدى اأولئك الذين ل اأمل عندهم 
في اأن يغيروا ظروف عي�ضهم البائ�ضة, كذلك يتعر�ض النا�ض الذين يهجرون من 
بيوتهم اأو يواجهون م�ضكلات تدفعهم اإلى اليا�ض - مثل فقدان وظائفهم اأو و�ضيلة 
ك�ضبهم العي�ض, اأو فقدان بع�ض اأفراد عائلتهم, اأو رحيل �ضريك حياتهم - اأكثر 

من غيرهم لخطر اإ�ضاءة ا�ضتخدام المخدرات والكحول.

نها ل ت�ضعر اأن في اإمكانها ال�ضيطرة  وغالبا ً ما تبداأ المراأة ب�ضوء ا�ضتخدام المخدرات اأو الكحول, لأ
على حياتها اأو القدرة على تغييرها. وقد ت�ضعر اأنها تعتمد على زوجها اأو على الرجال في اأ�ضرتها, 
اأو اأنها تحت رحمتهم. فاإذا كانت مكانة المراأة في المجتمع متدنية, فقد ي�ضعب عليها اأن تقدر 

ذاتها.

�ضف تفاقم كل هذه الم�ضكلات, في�ضعر النا�ض عندئد اأنهم اأقل  اإن المخدّرات والكحول تزيد للاأ
قدرة على تح�ضين حياتهم. وبدل اأن يتطلعوا اإلى طرق لتح�ضين اأو�ضاعهم, ترى معظم النا�ض 
محاولة  في  و�ضحتهم  ومالهم  وقتهم  ينفقون  الكحول  اأو  المخدّرات  ا�ضتخدام  ي�ضيئون  الذين 

الهرب من هذه الم�ضكلات ون�ضيانها.

دمان التبعية والاإ

ح�ضا�ض بحاجة غامرة اإلى المخدر. عندما يح�ض  عندما ي�ضيء ال�ضخ�ض ا�ضتخدام المخدرات اأو الكحول ياأخذ عقله وج�ضمه في الإ
ن�ضان حاجة قوية اإلى المخدّر, في�ضعر بالمر�ض من دونه,  فاإن  عقله هذه الحاجة, ي�ضمى هذا: التبعية.  وعندما يح�ض ج�ضم الإ

دمان الج�ضدي. هذا يدعى الاإ

اأو  اإلى المزيد فالمزيد من الكحول  اأ�ضبحت المراأة مدمنة, احتاجت  . فاإذا  اإدماناً  اأن تحدث  ت�ضتطيع الكحول وبع�ض المخدرات 
دمان الج�ضدي على الكحول, فى ال�ضفحة 429). المخدرات, حتى تح�ض باأثرها. (ا�ضتعلمي عن و�ضيلة التخل�ض من الإ



 

الم�سكلات 
الناجمة عن 

المخدرات

الم�سكلات ال�سحية ال�سائعة

اأ�ضد مما   اأكثر واأمرا�ضها  اإن المراأة التي تكثر من ا�ضتخدام المخدرات والكحول تمر�ض مرات 
خرون. وهي اأ�ضد تعر�ضاً : يمر�ض الآ

عتدال التغذية الذي,ي�ضبب مزيداً  من المر�ض. - لإ
- لل�ضرطان وم�ضكلات القلب والكبد والمعدة والجلد والرئتين والجهاز البوي - ومنها م�ضكلات 

توؤدي اإلى اأ�ضرار دائمة.
- ل�ضرر في الدماغ اأو هزات (نوبات �ضرعية).

- لفقدان الذاكرة - ال�ضتيقاظ على غير علم بما حدث.
- لم�ضكلات في ال�ضحة الذهنية, مثل م�ضاهدة اأمور اأو �ضماع اأ�ضوات غريبة (هلو�ضات), والظن 

خرين, والرجوع اإلى الما�ضي, اأو الكاآبة والقلق ال�ضديدين. بالآ
- للموت من جراء نناول جرعة مفرطة.

 ,( عائلاتهم  مع  (وغالباً   النا�ض  هوؤلء  مع  والوفاة  �ضابة  الإ حوادث  تزداد  هذا,  على  علاوة 
نهم قد يفقدون  نهم يتخذون قرارات خاطئة اأو يجازفون مجازفات غير �ضرورية, اأو لأ ذلك لأ
ال�ضيطرة على اأج�ضامهم اإذ ي�ضتخدمون المخدّرات اأو الكحول. فاإذا جامعوا جماعا ً غير اآمن, اأو 
بر لحقن المخدرات, اأو مار�ضوا الجن�ض لقاء المخدرات, عر�ضوا اأنف�ضهم للتهاب الكبد  تبادلوا الإ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً . والأ

المخدّرات التي تُم�سغ. م�ضغ التبغ والتّنبول يدمر في الغالب اأ�ضنان الما�ضغ ولتته, وي�ضبب قروحاً 
ذية في اأنحاء الج�ضم. وقد ي�ضبب القات  في الفم, و�ضرطان الفم والبلعوم, واأنواعاأ اأخرى من الأ

م�ضكلات في المعدة واإم�ضاكا. وقد ي�ضبب كثير من المخدّرات التي تم�ضغ حالة من التعلّق بها.

�ضماغ  الأ الم�ضردين,  طفال  الأ وخ�ضو�ضاً   الفقراء,  من  كثير  ي�ضم  والمذيبات.  �ضماغ  الأ �ضم 
والمذيبات من اأجل ن�ضيان جوعهم. وتوؤدي هذه المواد اإلى اإدمان �ضديد, وت�ضبب م�ضكلات �ضحية 
خطيرة, في�ضطرب النظر والتفكير والذاكرة, وي�ضبح المدمن عنيف ال�ضلوك, ويفقد قدرته على 

اأي ا�ضتخدام للمخدّرات والكحول خطر اإذا كانت المراأة :
- تقود �ضيارة او ت�ضتخدم اآلة اأو اأداة خطرة.

- حاملاً  اأو تر�ضع طفلها.
- تعتني باطفال �ضغار.

- تتناول اأدوية, بخا�ضة الم�ضكّنات, اأو المنوّمات اأو اأدوية للنوبات ال�ضرعية او لم�ضكلات ال�ضحية الذهنية.
- ت�ضكو اأمرا�ضاً  في الكبد اأو الكلى.

يتعر�ض ما�ضغو التبغ اإلى معظم الم�ضكلات 
ال�ضحية التي يتعر�ض لها المدخنون.

الخمر المغ�ضو�ض خطر ب�ضكل خا�ض اإذ قد يحدث 
تناوله فقدان النظر اأو تدهور مفاجىء في الدورة 

الدموية, يليه هبوط في القلب ووفاة.



قد يكون المخدرات والكحول اأ�سواأ اأثرا ً على الن�ساء
اإ�ضافة اإلى الم�ضكلات التي قد يعانيها عموم النا�ض الذين ي�ضيئون ا�ضتخدام الكحول اأو المخدّرات, 

تواجة الن�ضاء بع�ض الم�ضكلات ال�ضحية الخا�ضة:
- الن�ضاء اللواتي ي�ضربن الكثير من الكحول اأو يتناولن الكثير من المخدرات اأكثر تعر�ضاً  من 

مرا�ض الكبد. الرجال لأ
- كثير من الن�ضاء والفتيات يُجبرن على المجامعة على غير رغبة منهن, عند تناولهن الكحول اأو 
المخدّرات. وقد يوؤدي هذا اإلى حمل غير مرغوب فيه, اأو اأمرا�ض منقولة جن�ضيا ً, اأو حتى التقاط 

يدز/ ال�ضيدا. فيرو�ض الإ
طفال م�ضابين بخلل خلقي اأو  - اإذا تناولت المراأة المخدرات والكحول وهي حامل, فقد يولد الأ

عاهة عقلية, مثل :
ع�ضاء التنا�ضلية والراأ�ض والوجه. م�ضكلات في القلب والعظام والأ  

الهزال عند الولدة.  
النماء (النمو) البطيء.  

�ضعوبات في التعلّم.  

عند  البالغ  على  تظهر  التي  نف�ضها  العلامات  في�ضكو  المخدرات  على  معتمداً   الطفل  يولد  وقد 
قلاع عن المخدر (انظري ال�ضفحة 429). الإ

الن�ساء اأ�سد خجلا
الغالب  باأ�ضد مما يراقب الرجال. وفى  الن�ضاء الجتماعي  في معظم المجتمعات يراقب �ضلوك 
ينظر اإلى تناول الرجال الكحول والمخدرات على اأنه اأمرعادي, ول ي�ضح هذا في الن�ضاء. فاإذا 
فقدت المراأة �ضيطرتها على �ضلوكها ب�ضبب اإكثارها من الكحول والمخدّرات, عُدّت امراأة ”�ضهلة“ 

خرين. حتى لو لم تجامع الأ

وحتى تتجنب المراأة الخجل الذي ي�ضيبها عندما تتناول المخدّر اأو الكحول علناً , قد تلجاأ اإلى 
توزيع �ضربها المقدار نف�ضه على مدة طويلة, بدلً  من اأن ت�ضرب مقداراً  كبيراً  في وقت ق�ضير. 
رجر  فبهذه الطريقة ي�ضهل عليها اأن تراقب �ضلوكها. وت�ضتطيع بذلك اأن تكتم �ضرها وتوؤجل على الأ

نواع من ال�ضلوك تزيد �ضرر �ضوء ا�ضتخدام الكحول والمخدرات. بدء العلاج. اإن كل هذه الأ

�سوء الا�ستخدام والعنف في المنزل
تجد  ما  فغالباً   المنزل.  في  خ�ضو�ضاً   والمخدرات,  الكحول  ا�ضتخدام  �ضوء  مع  العنف  اأو�ضاع  تتفاقم 
بع�ضهن.  يموت  وقد  بجروح,  م�ضابات  والكحول,  المخدّرات  ا�ضتخدام  اأزواجهن  ي�ضيء  اللواتي  الن�ضاء 

انظري المزيد من المعلومات في ف�ضل ”العنف“.

عندما ت�ضرب الحامل الكحول اأو تدخن 
اأو تتناول المخدّرات فالجنين يفعل ذلك 

اأي�ضاً !



 

التغلب على 
م�سكلات 
المخدّرات 
والكحول

Alcoholis Anonymous AA المدمنون المجهولون
قلاع عن ال�ضرب. وب�ضفتك ع�ضوا ً, �ضتجتمعين  لت�ضبحي ع�ضوا ً في جمعية المدمنين المجهولين, تحتاجين اإلى اأمر وحيد: الرغبة في الإ
مان. وقد تكون لديك م�ضرفة  خريات اللواتي توقفن عن ال�ضرب, من اأجل التحادث عن تجاربكن, وتبادل الدعم والأ بانتظام مع الأ
ر�ضاد. ل ترتب خدمات هذه الجمعية  - وهي امراأة توقفت عن ال�ضرب منذ بع�ض الوقت. وت�ضتطيع اأن توفر لك الدعم ال�ضخ�ضي والإ
البتعاد عن الخلاف مع  �ضيا�ضية. بل تحاول  اأو  باأي جماعات دينية  تت�ضل  اأي ق�ضية, ول  تعار�ض  توؤيد ول  اأي مال. وهي ل  عليك 

�ضا�ضي: حمل ر�ضالتها اإلى المراة التي ت�ضرب الكحول ول تزال تعاني. خرى, حتى توؤدي غر�ضها الأ المجموعات الأ
قد ل يوجد مثل هذه الجمعية في بلدك او محيطك. حاولي ان ت�ضتف�ضري عبر اقرب مركز خدمات اجتماعية عن احتمال وجود جمعية 

اأو خدمات م�ضابهة عندكم. وتعمل هذه الجمعية في 150 بلداً  منها لبنان.
ت�ضال بهذه الجمعية راجعي قائمة العناوين (�ض 557). وللاإ

اأنه  اإل   , �ضعباً  يبدو  اإدمانها,  عن  اأو  والكحول,  المخدّرات  على  العتماد  عن  التوقف  اأن  مع 
ممكن. وهناك مرحلتان: التوقف عن تناولها, ثم تعلم و�ضائل البتعاد با�ضتمرار عن المخدرات 

والكحول.

التوقف عن المخدّرات
اإذا كت تعتقدين اأن لديك م�ضكلة كحول اأو مخدرات وتريدين البتعاد عنها فعليك:

-1 اأن تعترفي باأن لديك م�سكلة
-2 اأن تقرري الت�سرف اليوم.

التوقف  ي�ضتطيعون  النا�ض  من  كثير  توقفيه.  ثم  منه  تقللي  او  الكحول.  �سرب  توقفي   اأن   3-
باأنهم  والإيمان  رادة  الإ هو  اإليه  يحتاجون  ما  وكل  الحال.  في  المخدرات  اأو  الكحول  تناول  عن 
ي�ضتطيعون ذلك. ويحتاج اآخرون اإلى م�ضاعدة مجموعة اأو برنامج معالجة مثل برنامج جميعة 
Alcoholis Anonymous AA, التي ت�ضاعد اأ�ضحاب  المجهولين“ الم�ضماةِ   ”المدمنين 
الم�ضكلات في مجال الكحول والمخدّرات. لقد اأن�ضئت جميعات ”المدمنين المجهولين“ في العديد 
من البلدان. وقد تجدين في منطقتك مجموعات اأو برامج معالجة اأخرى. تطمئن معظم الن�ضاء 
اأكثر في المجموعات الن�ضائية. فاإذا لم تكن ثمة مجموعة في منطقتك, حاولي اإن�ضاء مجموعتك 

خرين للتوقف عن الكحول اأو المخدرات. مع ن�ضاء نجحن في م�ضاعدة الآ
التوقف مرة  بل حاولى  المخدّرات,  تناول  اأو  الكحول  اإذا عاودت �ضرب  نف�ضك  تلومي  اأن ل   4-

اأخرى فى الحال.

ىخرين  قلاع غالباً  ما ي�ضهل بم�ضاعدة الأ الإ
ودعمهم.

اإن�ضاء جماعة م�ضاندة, 412.



ن�سحاب عن المخدّرات دمان الج�سدي وفترة الاإ الاإ
عندما تكون المراأة مدمنة اإدماناً  ج�ضدياً  على الكحول اأو المخدرات وتترقف عنها, تمر بمرحلة 
ن�ضحاب عن تعاطي المخدرات. وفي هذه المرحلة ل بد من اأن يتعود ج�ضمها على النقطاع عن  الإ

المخدّر.

ت�ضتغرق معظم  ال�ضراب,قد  التوقف عن  بعد  المخدرات.  ن�سحاب عن  الاإ وفتوة  الكحول  اإدمان 
ن�ضحاب عن تعاطي المخدرات ثلاثة اأيام تقريبا ً لتختفي. ويتجاوز كثير من النا�ض  علامات فترة الإ
هذه المرحلة من دون م�ضكلات. ولكن لما هان البع�ض ي�ضاب بعلامات خطيرة جداً , فلا بد من 

مراقبة المراأة التي توقفت, من اأجل م�ضاعدتها عند اللزوم.

ن�سحاب عن المخدرات: العلامات المبكرة لفترة الاإ
- رجفة خفيفة

- م�ضاعر توتر وتهيّج
كل والنوم - م�ضكلات في الأ
- اآلم في كل اأنحاء الج�ضم

- الغثيان والتقيوؤ واآلم المعدة.
فعلى  ا�ضتدت  فاإذا  ت�ضتد.  قد  اأو  وحدها,  العلامات  هذه  تختفي  قد 
العون  الفور. واذا كان  اأو عاملًا �ضحياً  على  اأن تراجع عاملة  المراأة 

بعيد المنال اأعطيها:
-10  اإلى 20 مليغراماً  من الديازبام, بالفم, لتجنب النوبات.

- اأعطيها 10مليغرامات اأخرى بعد �ضاعة اإذا لم تتح�ضن العلامات.
- اإذا كنتما ل تزالن في الطريق اإلى المركز الطبي كرري الجرعة كل 

4 اإلى 5  �ضاعات.

هذه  المراأة  على  ظهرت  اإذا  فورية  طبية  م�ضاعدة  من  بد  ول  طارئة.  حالة  التالية  العلامات 
العلامات:

- ا�ضطراب ذهني
- روؤية اأ�ضياء غريبة اأو �ضماع اأ�ضوات 

- نب�ض قلب �ضريع
- نوبة �ضرع.

بعد توقفك عن ال�سرب
فهذه   .(166 ال�ضفحة  (انظري  وقت  اأ�ضرع  في  والمعادن  والفيتامينات  بالبروتين  الغنية  �ضربة)  الأ (اأو  طعمة  الأ بتناول  ابداأي 
والفول  والفا�ضوليا  كاملة,  خرى  الأ والحبوب  �ضمر  الأ والخبز  والخميرة  الكبدة  نف�ضه:  ي�ضفي  اأن  في  الج�ضم  ت�ضاعد  طعمة  الأ
مركب  اأو  متعددة  فيتامينات  تناولي  مفيدة.  فالفيتامينات  كل  الأ ت�ضتطيعين  ل  كنت  اإذا  الخ�ضار.  القاتمة  والخ�ضر  والبازيلا 

فيتامينات ب والذي يحتوي على حام�ض الفو لمك.

ع�ضاب المغلية ت�ضتطيع اأن  بع�ض الأ
ت�ضاعد الكبد في تنظيف الج�ضم من 

اآثار الكحول والمخدّرات ال�ضامة. وقد 
ع�ضاب  يو�ضى طبيب �ضعبي ببع�ض الأ

المحلية المفيدة.

نق�ض الكحول قد ي�ضيب المدمنة 
بنوبة مر�ض.



 

كيف نتعلم الابتعاد عن المخدرات والكحول

عن  بعيدة  البقاء  تتعلم  اأن  �ضرورياً   ي�ضير  حتى  الج�ضدي,  دمان  الإ على  المراأة  تتغلب  اأن  ما 
دمان. واأف�ضل و�ضيلة هي اأن تتعلم مهارات اأف�ضل  المخدرات والكحول لتحول دون العودة اإلى الإ

لتواجه الحياة. ولي�ض هذا �ضهلاً , وهو اأمر ي�ضتغرق بع�ض الوقت.

غالباً  ما ت�ضعر المراأة التي اأ�ضاءت ا�ضتخدام الكحول والمخدرات بالعجز والخجل ال�ضديد. وهي 
بحاجة لتعلم اأنها قادرة على اإحداث تغييرات تح�ضن حياتها. وقد تبداأ باإحداث تغييرات �ضغيرة 

خرين باأنها قادرة على مواجهة الم�ضكلات. ت�ضاعدها في اإقناع نف�ضها واقناع الأ

فكار التي �ضاعدت بع�ض الن�ضاء في تكوين مهارات مفيدة في مواجهة م�ضكلة  وفيما يلي بع�ض الأ
تعاطيهن المخدرات والكحول:

- كوّني جماعة م�ضاندة ممن حولك, لطلب العون عندما تحتاجين. يهون التفكمر بالم�ضكلات 
خرين. والمبادوة اإلى حلها حين تتحدثين وتعملين مع الأ

- حاولي اأن تعالجي الم�ضكلات كلاً  على حدة. بذلك ل تبدو الم�ضكلات كبيرة فتعجز عن حلها.
اأو تحزنك  اأو تزعجك,  التي تقلقك  �ضياء  الأ اأو من تثقين به عن  اأن تخبري �ضديقة  - حاولي 
لت�ضعري  تفعلي  اأن  يمكنك  وما  هذا,  �ضعورك  اأ�ضباب  تفهم  في  تبداأي  اأن  يمكنك  تغ�ضبك.  اأو 

بتح�ضن.
تعرفين كيف  اأنك  خرين  يثبت لك وللاآ اآخرينفي م�ضروع يح�ضّن مجتمعك. فهذا  - اعملي مع 

تعملين من اأجل التغيير. وقد تجدين اأن هذا ي�ضاعدك في اإحداث تغييرات �ضخ�ضية اأي�ضاً.
خريات اللواتي يعملن للبقاء بعيداً  عن الكحول اأو المخدّرات. - اجتمعي بانتظام مع الن�ضاء الأ

اإذا كنت تحاولين المتناع عن العودة 
اإلى الكحول والمخدّرات فتجنّبي 

مكنة التي ت�ضعرين فيها بال�ضبط  الأ
خريات  ل�ضتخدامها. نظمي مع الأ

منا�ضبات اجتماعية ل ت�ضتخدم فيها 
الكحول والمخدّرات.

المهارات ال�ضخ�ضية في مواجهة 
الم�ضكلة 410.

العلاقات المفيدة 412.



م�سكلات التدخين ال�سحية
قد  �ضيكارة  غير  ومن  النيكوتين.  يدعى  التبغ  في  مخدّر  على  مدمنين  يدخنون,  الذين  ي�ضبح 

قلاع عن التدخين  ي�ضعرون بالمر�ض اأو التوتر. وي�ضعب كثيراً  الإ
ن النيكوتين مخدّر ي�ضبب اإدماناً  �ضديداً . لأ

ولما كان الرجال يدخنون اأكثر من الن�ضاء, فقد نُظر اإلى التدخين على اأنه م�ضكلة �ضحية رجالية. 
ولكن التدخين يزداد انت�ضاراً  بين الن�ضاء ب�ضفته من اأ�ضباب اعتلال ال�ضحة. اإنه كذلك �ضبب 
تحاول  التبغ  �ضركات  اأن  هو  مر,  الأ هذا  اأ�ضباب  واأحد  الفقيرة.  البلاد  الم�ضكلات  من  للمزيد 

الجتهاد في بيع ال�ضكائر في هذه
البلاد, فيما يزداد فى البلاد الثرية عدد الذين يُقلعون من التدخين.

والدخان قد ي�ضبب لدى الرجال والن�ضاء على ال�ضواء:
- اأمرا�ضاً  خطيرة في الرئتين, منها التهاب ال�ضعب المزمن والحتقان الرئوي.

- ر�ضحاً  �ضديداً  و�ضعالً .
- �ضرطاناً  في الرئة والفم والبلعوم والعنق والمثانة.

- نوبة قلبية وجلطة و�ضغط دم مرتفعا.
 4 واحداً  من  �ضخ�ضاً   ان  والحقيقة  الموت.  ي�ضبب  الم�ضكلات  وبع�ض هذه 

اأ�ضخا�ض يدخنون �ضيموت من مر�ض على علاقة بالتدخين.

التدخين اأ�سواأ للن�ساء
من  اأكثر  المدخنة  المراأة  تتعر�ض  اأعلاه,  المذكورة  الم�ضكلات  على  علاوة 

غيرها للم�ضكلات التالية:
- �ضعوبة الحمل (العقم ).

�ضقاط, والطفل المولود هزيلاً  (اأو يلد قبل ميعاده). - الإ
- م�ضكلات لدى ا�ضتخدام حبوب منع الحمل.

- توقف الدورة ال�ضهرية في �ضن مبكرة.
- عظام ه�ضة تنك�ضر ب�ضهولة في منت�ضف العمر والكبر (ترقق العظم ).

- �ضرطان عنق الرحم والرحم.
على الحامل اأن تتجنب المدخنين, حتى ل يوؤذي الدخان الجنين.

ماذا يحدث في ج�سمنا بعد التةقف عن التدخين:
- يعود �ضغط الدم والنب�ض لما كان قبل مرحلة التدخين خلال 20 دقيقة
وك�ضجين في الدم الى م�ضتوى طبيعي خلال 8 �ضاعات - يعود م�ضتوى الأ

- تتح�ضن وظائف الرئة بعد 72 �ضاعة
- ي�ضبح خطر ح�ضول نوبة قلبية موازياً  لغير المدخنين بعد 5-3 �ضنوات

- ي�ضبح خطر الوفاة من ال�ضرطان موازياً   لخطره عند غير المدخنين خلال 10 �ضنوات.

ويجري تناول التبغ عن طريق تدخين 
ال�ضجائر وال�ضيجار والغليون 

والنرجيلة (�ضي�ضة مداع) اأو م�ضغ 
التبك.

يمكن اأن ي�ضبب التدخين اأمرا�ضاً  
لدى غير المدخنين حولك (التدخين 

ال�ضلبي).

ت  م�سكلا
التبغ



 

قارب يعاني م�ضكلة كحول  كثيراً  ما يتعين على المراأة اأن تهتم ب�ضخ�ض, اأو زوج اأو رجل من الأ
اأو مخدرات. اإن العي�ض مع �ضخ�ض يعاني مثل هذه الم�ضكلات �ضعب جداً , خ�ضو�ضاً  اإذا كان 

ال�ضخ�ض غير راغب في التغيّر. يمكنك اأن تُعيني نف�ضك وكذلك عائلتك اإذا:
- لم تلومي نف�ضك. اإذ يتعذّر اأحياناً  في ال�ضيطرة على تناوله المخدر اأو الكحول.

- حاولت األ ّ تاأخذي براأي هذا ال�ضخ�ض فيك, حتى تثقي بنف�ضك .
ت�ضتعيني  اأن  حاولت   -
�ضرتك.  بمجموعة دعم لك ولأ
اأحياناً  الطريقة  هذه  تكون 
لتواجه  الوحيدة  ال�ضبيل 

�ضرة هذه الم�ضكلة. الأ

العي�ش 
مع �سخ�ش 

ي�سكو 
م�سكلة 

مخدّرات 
اأو كحول

كيف ت�ساعدين  يعاني م�سكلة كحول اأو مخدّر:
- �ضجعيه على العتراف باأنه يواجه م�ضكلة . قد يكون هذا كل ما يحتاج اإليه ليخفف اأو ليوقف, اإل اإذا كان مدمناً.

- حادثيه عن التوقف حين ل يكون �ضكراناً  اأو مخدراً .
- حاولي األ ّ تلوميه .

- �ضجعيه ليتجنب الحالت التي يجد نف�ضه فيها تحت �ضغط لي�ضرب اأو ليتناول مخدراً . وهذا يعني اأن يتجنب ال�ضخا�ض الذين 
يعانون الم�ضكة نف�ضها, ولو كانوا اأ�ضدقاء.

- �ضجعيه على اإيجاد اأ�ضاليب اأخرى لمواجهة م�ضكلات الحياة وليح�ضن �ضحته الذهنية.
- �ضاعديه في و�ضع برنامج للتوقف ولمتابعة تنفيذه البرنامج.
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الوقاية 
من تعاطي 

المخدرات  
والكحول

من اأجل الوقاية من �ضوء ا�ضتخدام المخدرات والكحول بنجاح, ينبغي اأن تاأخذي في الح�ضبان 
القوى الجتماعية التي ت�ضهم في ا�ضتخدام المخدّرات. 

حاولي الجتماع باآخرين لمناق�ضة �ضبب تحول الكحول اأو المخدّرات اإلى �ضيء مهم في حياة المجتمع. 
اأو المخدّرات؟ هل  اإلى ا�ضتخدام المزيد من الكحول  كيف بداأت الم�ضكلة؟ ما الذي يدفع النا�ض 
هناك �ضغوط جديدة على الرجال والن�ضاء ت�ضعب عليهم اأن يتحكموا با�ضتخدامهم الكحول اأو 

المخدّرات؟ كيف يمكن اأن تجعلي المخدّرات اأو الكحول اأقل اأهمية في مجتمعك؟
ال�ضغوط  ت�ضعف  طرق  على  العمل  في  مجموعتك  ترغب  قد  الم�ضكلة,  اأ�ضباب  تفهمي  اإن  ما 

الجتماعية التي تدفع اإلى ال�ضرب اأو ا�ضتخدام المخدرات.
�ضكل رجال ون�ضاء في ت�ضيابا�ض, في المك�ضيك, مجموعة لمكافحة اإدمان الكحول, في �ضياق عملهم من اأجل الديموقراطية 

خرين, مثلما ت�ضتخدم ال�ضرطة القوة  والعدالة الجتماعية. ولحظوا اأن الذين ي�ضربون بكثرة يفر�ضون اأحياناً  اإرادتهم على الآ
خرين, وتدخلت حين  �ضخا�ض الذين كان �ضوء ا�ضتخدامهم الكحول يلحق اأذى بالآ لت�ضيطر على المجتمع. واأنذرت المجموعة الأ
كان ال�ضكيرون يوؤذون زوجاتهم. وتلعب الكحول دوراً  �ضلبياً  ودوراً  اإيجابياً  على ال�ضواء في هذا المجتمع هناك, اإذ غالباً  ما 
ي�ضرب المعالجون (ال�ضانب�ض) �ضراب الروم, وهو رمز مقد�ض عندهم, �ضمن الطقو�ض ال�ضافية. لقد وجدت المجموعة �ضبلاً  
لمكافحة اإدمان الكحول والمحافظة على روح التقاليد, حين ا�ضتخدمت م�ضروبات غير روحية بدل الكحول, في هذه الطقو�ض.

م�ساعدة ال�سبان في مقاومة المخدرات والكحول
دمان عندما كاأنوا اأ�ضغر  كثير من البالغين الذين يعانون م�ضكلات مخدرات وكحول, بداأوا الإ
�ضناً . وقد تبدو المخدّرات والكحول و�ضيلة �ضهلة للت�ضلية اأو للهرب من الم�ضكلات, بخا�ضة اإذا 
خرون ي�ضتخدمونها اأي�ضاً. وغالباً  ما ي�ضعر ال�ضباب بالرتباك والعجز حيال التغيرات  كان الأ
الكثيرة التي ينبغي عليهم مواجهتها - اأج�ضامهم النامية وم�ضوؤولياتهم الجديدة. كذلك يتاأثرون 

بال�ضغوط الكثيرة, خ�ضو�ضاً �ضغوط اأ�ضدقائهم, وبالبالغين الذين يعجبون بهم وبالإعلان.
واإحدى و�ضائل ح�ضر �ضوء ا�ضتخدام المخدّرات والكحول هي م�ضاعدة الفتيات.الفتيان ليتعلموا 
والعاملين  لعاملات  مفيدة  كانت  التي  فكار  الأ بع�ض  يلي  وفيما  ال�ضارة.  ال�ضغوط  مقاومة 

ال�ضحيين والجتماعيين في مجتمعات كثيرة:
ال�ضبان وال�ضابات عن م�ضكلات ا�ضتخدام المخدرات  - �ضجعي المدار�ض في مجتمعك كي تعلم 

والكحول.
- اجعلي بيع المخدرات للفتيان والفتيات ا�ضعب.

علانات التي ت�ضور التدخين والكحول في �ضكل جذاب وع�ضري. - نظمي حملات لنزع الإ
- احر�ضي على اأن تكوني مثالً  يحتذى به. فاإذا كنت ت�ضربين كثيراً  اأو ت�ضتخدمين المخدّرات, 

فاأطفالك قد يفعلون مثلك.
- علّمي اأطفالك عن الم�ضكلات التي تن�ضاأ من ا�ضتخدام المخدّرات والكحول, وهكذا يوؤثرون هم 

في اأ�ضدقائهم.
- �ضاعدي الفتيان والفتيات على اتخاذ و�ضائل ت�ضلية من دون المخدّرات والكحول.

الذي  الجتماعي  ال�ضغط  ليقاوموا  الذاتي  وتقديرهم  براعتهم  تطوير  اأطفالك في  �ضاعدي   -
يدفعهم اإلى ا�ضتخدام المخدّرات والكحول.



الف�سل 28
اللاجئات والمهجرات

في هذا الف�سل:

الهروب والو�سول ........................................................ 436
�سا�سية ....................................................... 436 الحاجات الاأ

الطعام ....................................................................... 437 
الماء والوقود .................................................................. 438 
الحماية من العنف الجن�سي...................................................... 438 
نجابية ......................................................... 440 ال�سحة الاإ
اأ�ساليب تح�سين �سحة الن�ساء ............................................ 442
ال�سحة النف�سية .......................................................... 442
اأ�سباب م�سكلات ال�سحة النف�سية ................................................. 442 
علامات م�سكلات ال�سحة النف�سية ................................................ 442 
�سعياً اإلى �سحة نف�سية اأف�سل .................................................... 443 
الن�ساء القائدات ........................................................... 444
اأ�ساليب ك�سب العي�ش ........................................................... 445 

ات
جر

المه
ت و

جئا
للا

2: ا
ل 8

�س
الف

 



اللاجئات والمهجّرات

نهم يخ�ضون على اأمنهم  اللاجئات واللاجئون هم الذين يجتازون حدود بلادهم اإلى بلد اآخر, لأ
في وطنهم. اأما المهجّرون فهم الذين يجبرون على ترك منازلهم, لكنهم يبقون في وطنهم. كثير 
من اللاجئين والمهجّرين هم �ضحايا مجموعة ا�ضتولت على ال�ضلطة, ولديها اأحكام م�ضبقة �ضد 
اآخرين ب�ضبب عرقهم اأو دينهم اأو جن�ضيتهم اأو اآرائهم ال�ضيا�ضية. فاإذا �ضيطرت هذه المجموعة 

�ضا�ضية مثل الطعام والماء, ي�ضطر النا�ض اإلى مغادرة بيوتهم من اأجل البقاء. على الموارد الأ

طفال بين اللاجئين والمهجّرين على %80. فالرجال في الغالب يموتون في  تزيد ن�ضبة الن�ضاء والأ
القتال اأو يجبرون على ترك عائلاتهم. وقد تحتاج المراأة, مثل جميع اللاجئين والمهجّرين, اإلى 
الحماية عندما تعود اإلى منزلها. كذلك تحتاج اإلى قوانين تمنحها حقوقا  ً اقت�ضادية واجتماعية 
�ضا�ضية مثل الطعام والماأوى واللبا�ض والرعاية ال�ضحية.  حتى تتمكن من الح�ضول على الموارد الأ

ذية الجن�ضية والج�ضدية. وتحتاج المراأة اإلى حماية خا�ضة من الهجمات الم�ضلحة ومن الأ

�ضيركز هذا الف�ضل على بع�ض الم�ضكلات ال�ضحية التي تواجهها اللاجئات والمهجرات. و�ضينظر, 
على وجهٍ  اأخ�ضّ,  اإلى الدور الذي ت�ضتطيم الن�ضاء اأن يقمن به في مجتمعاتهن الجديدة.

بين كل ع�ضرة لجئين ومهجّرين في 
العالم, نجد ثمانية منهم ن�ضاءً  اأو 

اأطفالً .



 

الهروب والو�سول

�ضرة  غالبا ً ما تعتر�ض الطريق اإلى مكان ال�ضتقرار الجديد �ضعربات جمة. وقد يفترق اأفراد الأ
كبر �ضناً  جوعاً  اأو مر�ضاً  قرباء الأ �ضغر �ضناً  اأو الأ طفال الأ اأثناء ال�ضفر والهروب. وقد يموت الأ
على الطريق. وقد تتعر�ض الن�ضاء والفتيات لهجوم الل�ضو�ض وحرا�ض الحدود ووحدات الجي�ض 
عاطفي  باإنهاك  والمخاطر  الخ�ضائر  هذه  ب�ضبب  المراأة  ت�ضاب  اأن  ويمكن  الرجال.  واللاجئين 

وج�ضدي, حتى قبل اأن ت�ضل اإلى ماأواها الجديد.

ول. وغالباً  ما  وما اإن ت�ضتقر المراأة حتى تواجه احتمال و�ضع مختلف جداً  عما كان في بيتها الأ
تية من مجتمع �ضغير نف�ضها في مع�ضكرات (اأو مخيمات) كبيرة مكتظة, مختلفة  تجد المراأة الآ
التنظيم عن القرية اأو البلدة التقليدية. اأو قد تقيم في مدينة, وغالبا ً ما تحاول تجنب الوقوع في 
قب�ضة �ضلطات الحكومة. بع�ض اللاجئين يبعدون األوف الكيلومترات عن وطنهم, في بلاد �ضمحت 

بلجوئهم وال�ضتقرار الدائم فيها.

فوق هذا غالباً  ما تواجه المراأة بع�ض ال�ضعوبات التالية:
- العي�ض بين اأ�ضخا�ض ل يرغبون في وجودها, اأو ل يتحدثون بلغتها.

- عدم معرفة اأمر احتمال عودتها قريب اإلى منزلها اأو ا�ضطرارها اإلى البقاء بعيداً  �ضنوات.
- حابتها اإلى اأوراق تثبت اأنها لجئة.

- التكيف بعلاقات عائلية جديدة.
- العي�ض في ظل الخطر, اإذ كانت �ضاحة الحرب قريبة.

مم  اأو الأ قامة في مع�ضكر (مخيم ) لجئين, ب�ضفة لجثة تعترف بها الحكومة الجديدة  اإن الإ
فيتعر�ضن  بهذه الحماية,  المهجرات فلا يحظين  اأما  بع�ض الحماية.  للمراأة  توفر  قد  المتحدة, 

لخطر اأكبر.

مم المتحدة  اإن حمل وثائق هوية �ضادرة عن الأ
اأو عن �ضلطات بلد اللجوء قد يوفر للاجئين بع�ض 

الحماية من الترحيل.

�سا�سية الحاجات الاأ

تتحمل المراأة في مجتمعات كثيرة م�ضوؤولية توفير معظم الحاجات 
�ضرتها, فتزرع معظم الغذاء وتعدّه وتجلب الماء وتدير  �ضا�ضية لأ الأ
المنزل, وتحافظ على نظافته, وتحاول الحفاظ على �ضحة  اأمور 
�ضرة. وبعيداً  عن المنزل ت�ضطر المراأة اللاجئة اأو المهجّرة اإلى  الأ
�ضا�ضية.  العتماد فجاأة على الم�ضاعدة الخارجية ل�ضد الحاجات الأ
بع�ض  تح�ضل  ول  ملائمة.  الم�ضاعدة  هذه  تكون  ل  ما  وغالباً  
المهجرات حتى على اأي م�ضاعدة خارجية, في�ضبح �ضد الحاجات 

�ضا�ضية م�ضكلة اأكثر �ضعوبة. الأ



�ضوء التغذية هو اأحد اأهم اأ�ضباب 
الوفاة بين اللاجئات والمهجّرات.

الطعام

كثير من اللاجئات والمهجرات ل يح�ضلن على ما يكفي من طعام, قبل هربهن اأو اأثناء رحلتهن. 
واإذا و�ضلن اإلى الماأوى الجديد, قد ل يجدن ما يكفي من طعام اأي�ضاً . اأو قد ل تتوافر اأ�ضناف 

متنوعة من الطعام تكفي لنظام غذائي جيد.

كيف يمكن للن�ضاء المهجرات واللاجئات اأن ي�ضاعدن في تح�ضين نظام الغذاء:
ن الرجال قد يفتقرون  - ي�ضتركن في توزيع الطعام. فالطعام يجب اأن يعطى مبا�ضرة للن�ضاء, لأ
�ضرة, فلا يبادلن  طعام الأ �ضرة. كذلك توؤتمن الن�ضاء اأكثر على الغذاء لإ اإلى معرفة حاجات الأ

الطعام بال�ضلاح اأو الكحول.

ياأكل  وباأن  الطعام,  من  الرجال  عليه  يح�ضل  الذي  الن�ضيب  على  الن�ضاء  بح�ضول  يطالبن   -
الجميع في الوقت نف�ضه.

ب�ضوء  الم�ضابات  اأو  المري�ضات  والن�ضاء  والمر�ضعات  للحوامل  اإ�ضافي  بطعام  باإلحاح  يطالبن   -
التغذية.

- يوفرن للن�ضاء اأوعية واأدوات للطهو.
خريات في مهام الطهو. وحتى لو اأُعد الطعام في مكان مركزي, ت�ضتطيع  - ي�ضاركن الن�ضاء الأ
تغذية  نظام  مراقبة  باآخر  اأو  ب�ضكل  لهنّ  يتيح  فهذا  مر.  بالأ اهتمامهن  على  الحفاظ  الن�ضاء 

اأ�ضرتهن.

توزيع الطعام في الطوارىء

الن�ضاء  بدور  يعترف  مر  الأ فهذا   . الطعام  توزيع  في  الن�ضاء  ت�ضارك  اأن  يجب  الطوارىء  حالت  في  حتى 
الجتماعي  التلقيدي  الدور  تدعم  اأن  اأوك�ضفام  منظمة  حاولت   , مثلاً  كينية  ففي   . الطعام  اإدارة  في  لمهم 
من  منتخبة  حكماء  لجنة  اإ�ضراف  تحت  الطلق  الهواء  في  فوزعته  الن�ضاء.  على  مبا�ضرة  الطعام  بتوزيع 
النحو  هذا  على  الطعام  توزيع  و�ضي�ضتمر  يجري.  ما  حول  راأيهن  اإبداء  على  الن�ضاء  و�ضجعت  �ضناً.  كبر  الأ

حتى تتح�ضن اإمدادات الطعام المحلية.



 

والوقود الماء 

حيان  اأ وفي  للطهو.  ووقود  ماء  من  يكفي  ما  على  والمهجّرات  اللاجئات  تح�ضل  قلما 
منطقة  في  (المجيم)  المع�ضكر  عن  بعيد  مكان  من  والوقود  الماء  جلب  اإلى  الن�ضاء  ت�ضطر 
هذه  جميع  وتجعل  ي�ضربونه.  لمن  �ضاً   مراأ اأ في�ضبب  قذراً   الماء  يكرن  قد  و  اأ منة.  اأ غير 

�ضرتهن. ولأ لهن  والطهو  الغ�ضل  عن  ولت  م�ضوؤ نهن  لأ �ضعب,  اأ الن�ضاء  حياة  الم�ضكلات 

للن�ضاء  مفيدة  التوجهات  هذه  تكون  ن  اأ الممكن  ومن 
والمهجرات: اللاجئات 

ال�ضفحة  (انظري  المياه  تعقيم  �ضاليب  اأ تعلم   -
.(155

في  والم�ضاعدة  الدعم  توفر  التي  المنظمات  مراجعة   -
الماء. لنقل  ثقيلة  غير  وعية  اأ على  الح�ضول 

ماكن  الأ في  دوريات  ي�ضيّروا  ن  اأ ولين  الم�ضوؤ مطالبة   -
الماء  �ضلامة  ل�ضمان  والوقود,  الماء  فيها  يجمع  التي 
م�ضدرهما.  اإلى  الن�ضاء  و�ضول  و�ضلامة  والوقود 
ترافقن  والوقود,  الماء  ح�ضار  لإ الن�ضاء  تذهب  وعندما 

خريات. اأ

الجن�سي العنف  من  الحماية 
�ضباب  للاأ هذا  ويحدث  التهجير.  حالت  في  �ضائعان  الجن�ضي  والعتداء  الغت�ضاب 

: لية لتا ا
والحماية  الطعام  لقاء  جن�ضية,  طلبات  والعمال  الحكومة  وممثلو  الحر�ض  يطلب  قد    -

خرى. الأ والم�ضاعدات  الر�ضمية  وراق  والأ
�ضخا�ض  اأ مع  حتى  و  اأ غراب,  اأ مع  للبقاء  الن�ضاء  ت�ضطر  قد  مكتظة,  المنطقة  كانت  اإذا   -

عظم. اأ خطر  اإلى  غراب,  اأ مع  لل�ضكن  يجبرن  اللواتي  الن�ضاء  وتتعر�ض  عداء.  اأ كانوا 
وطنهم  في  لهم  متاحة  كانت  التي  الفر�ض  فقدوا  الذين  الذكور  اللاجئون  ي�ضاب   -
وليات  م�ضوؤ يتحملن  ن�ضاء  الرجال  يرى  عندما  الم�ضكلات  هذه  وت�ضوء  وال�ضجر.  بالغ�ضب 
الن�ضاء.  حيال  بعنف  يت�ضرفون  فقد   , �ضلاحاً  الرجال  يحمل  ن  اأ يمكن  كان  ولما  جديدة. 

المخدّرات. و  اأ الكحول  يتناولون  الرجال  كان  اإذا  كثر  اأ الحالت  هذه  وت�ضيع 
. هجوماً  المجاورة  المناطق  �ضكان  ي�ضن  قد   -

: الهجمات  لتجنّب  عديدة  �ضاليب  اأ ثمة 
و  اأ العازبة,  ة  المراأ على  �ضدقائهن.  واأ �ضرتهن  اأ مع  البقاء  الن�ضاء  تحاول  ن  اأ بجب   -

الرجال. عن  منف�ضل  اآمن  مكان  في  البقاء  بالغون,  مرها  اأ يتولى  ل  التي  الفتاة 

ن�ضان. العنف الجن�ضي انتهاك لحقوق الإ

الغت�ضاب والعتداء الجن�ضي, 327

العنف �ضد الن�ضاء, 313



اأو  مهارات  على  التدرب  مثل  باأعمال  البدء  على  العمل,  العاطلين عن  الرجال  ت�ضجيع  يجب   -
الريا�ضة اأو الن�ضاطات الثقافية.

�ضا�ضية, مثل الطعام والماء والوقود, حتى ل  - يجب اأن تتولى  الن�ضاء مبا�ضرة توزيع الموارد الأ
�ضا�ضية. ت�ضطر اان�ضاء اإلى الم�ضاومة على حاجاتهن الأ

نحو  على  (المخيم)  المع�ضكر  تنظيم  يجب   -
خرى للحاجات  يجعل المراحي�ض والتجهيزات الأ
�ضا�ضية قريبة وم�ضاءة اإ�ضاءة جيدة. يجب اأن  الأ
الليل,  في  اأف�ضل  بحماية  اأي�ضاً   الن�ضاء  تطالب 

تت�ضمن تكليف ن�ضاء الحرا�ضة.
والن�ضاء  للرجال  اجتماعات  تنظيم  محاولة   -
العنف الجن�ضي.  اأجل مناق�ضة الحماية من  من 
والحر�ض على اأن يدرك الجميع المخاطر. يمكن 
اأخرى,  برامج  على  العنف  من  الحماية  اإدراج 

مثل الجتماعات الخا�ضة بال�ضحة والتغذية.
المطالبة بالتثقيف فى م�ضاألة �ضوء ا�ضتخدام الكحول والمخدرات.

إذا تعر�ست لاعتداء: ا
�ضابة بمر�ض  - اأطلبي فح�ضاً  طبياً  على الفور تجريه عاملة �ضحية. وقد تمنعين الحمل اأو الإ
, تيقني من مناق�ضة كل الخيارات  اأدوية. واإذا كان حملك محتملاً  اإذا تناولت  منقول جن�ضياً  

جها�ض اأو التبنّي, اأو الحتفاظ بالطفل - مع عاملة �ضحية. المتاحة لك - الإ

اأن  مر ل ي�ضكل خطراً  عليك, فاأبلغي عن العتداء. و�ضيكون على الم�ضوؤولين  اأن الأ اإذا راأيت   -
جابة عنها, خ�ضو�ضا ً عن  جابة عن اأ�ضئلة ل تريدين الإ يحققوا. وتذكّري اأنك ل�ضت م�ضطرة للاإ

ما�ضي حياتك الجن�ضية.

- حادثي عاملاً  مدرباً  في ال�ضحة النف�ضية عما حدث. وي�ضاعدك هذا على اأن تثقي باأن اللوم 
ل يقع عليك في العتداء, وباأن كثيرات غيرك تجاوزن مثل هذه المحن. فاإذا لم يكن في مجتمعك 

عامل �ضحي, فانظري ف�ضل : ”ال�ضحة النف�ضية“.

- ينظرون في بع�ض المجتمعات اإلى الغت�ضاب على اأنه ف�ضل المراأة في الحفاظ على عذريتها, اأو 
كرامتها اإذا كانت متزوجة. اإذا كانت اأ�ضرتك غا�ضبة منك, اأو خجلى لما حدث, فقد يحتاجون 

اإلى م�ضورة هم اأي�ضً .

- اإذا اأ�ضتطعت النتقال اإلى مكان اآمن, فلعلك ترغبين في ذلك, للابتعاد عن مغت�ضك. اطلبي 
من اأ�ضرتك اأو اأ�ضدقائك اأن يرافقوك, اإذا اأردت اأن يظلوا معك.

قد تتعر�ضين لعتداء اإذا كان عليك 
اجتياز م�ضافة طويلة للح�ضول على 

الطعام اأو الماء اأو الوقود, اأو ل�ضتخدام 
التجهيزات ال�ضحية.

ما العمل اإذا اعتُ�ضبت, 334

�ضرة,  الو�ضائل الطارئة لتنظيم الأ
224

دوية اللازمة اإذا كنت معر�ضة  الأ
مرا�ض المنقولة جن�ضياً , 266 للاأ
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غالباً  ما يكون �ضعباً  جداً  اأن تح�ضل اللاجئات والمهجّرات على رعاية �ضحية منا�ضبة. وقد 
ي�ضادف العمال ال�ضحيون �ضعوبات في الو�ضول اإلى المهجرين في المناطق الخطرة اأو البعيدة. 
يفتر�ض  اللواتي  الن�ضاء  لغة  ال�ضحيون  العمال  يعرف  ل  قد  متوافرة,  الخدمات  كانت  اإذا  اأو 

م�ضاعدتهن, اأو المعتقدات والعادات الثقافية التي توؤثر فى الرعاية ال�ضحية.

وعلاوة على هذه الم�ضكلات العامة, غالباً  ما 
تُهمل حاجات �ضحية خا�ضة للن�ضاء. تت�ضمن 

هذه الحاجات:

تحتاج  والولادة.  الحمل  اأثناء  العناية   -
الولدة  قبل  منتظمة  عناية  اإلى  الن�ضاء 
(رعاية الحامل) وتحتاج كذلك اإلى الدايات 
الولدة  عادات  يفهمن  اللواتي  التقليديات 

التقليدية عند المراأة.

فى مجتمعات لجئين عديدة,  �سرة.  الاأ - تنظيم 
جزئياً  هذا  ويعزى   . جداً  عالية  الولدة  ن�ضبة 
المعلومات  توفر  ل  الغالب  في  الوكالت  اأن  اإلى 
كذلك  �ضرة.  الأ بتنظيم  الخا�ضة  مدادات  الإ اأو 
المكتظة  المع�ضكرات  في  للاجئين  تتوافر  ل 
تنظيم  و�ضائل  ل�ضتخدام  الكافية  الخ�ضو�ضية 
لخزن  ال�ضخ�ضة  منة  الأ ماكن  الأ اأو  �ضرة,  الأ

�ضياء. الأ

للدورة  وغيرها  الفوط  من  اإمدادات   -
ال�سهرية.

مرا�ش المنقولة. - المعلومات عن علاج الاأ
لت�سخي�ش  المدربون  ال�سحيون  العمال   -
مثل  الخطيرة،  ال�سحية  الن�ساء  م�سكلات 

اللتهابات الحو�ضية و�ضرطان عنق الرحم.
من عند ال�سرورة. ل يتوافر هذا في الغالب, خ�ضو�ضاً  اإذا كانت الوكالت التي  جها�ش الاآ - الاإ

جها�ض. توفر الرعاية ال�ضحية تعار�ض الإ
يودين والفيتامين ج اإلى النظام الغذائي  - اإ�سافة الكال�سيوم والحديد وحم�ش الفوليك والاإ

خ�ضو�ضاً  للحوامل والمر�ضعات.
يفح�ضهن  اأن  ير�ضين  ل  الن�ضاء  بع�ض  �سحيات.  عاملات  بوا�سطة  الرعاية  على  الح�سول   -

ن المعتقدات في ثقافتهن تمنع ذلك. رجال لأ

نجابية ال�سحة الاإ
الحمل, 67

�ضرة, 197 تنظيم الأ

 الدورة ال�ضهرية, 48

مرا�ض المنقولةة جن�ضياً , 261 الأ

التهاب الحو�ض, 272

�ضرطان عنق الرحم, 365

جها�ض, 239 الإ

التغذية, 165



اأ�ساليب تح�سين الخدمات ال�سحة للن�ساء
ال�ضحية  الخدمات  بين  و�ضل  �ضلة  عملت  اإذا  ال�ضحية  الخدمات  تح�ضين  على  قادرة  لعلك 

�ضعبك  تقاليد  ليفهموا  الموظفين  �ضاعدي  مجتمعك.  في  واللاجئين 
وعاداته. يمكنك اأي�ضاً  اأن تطلبي بع�ض التغييرات التالية:

اأطول, مرة على  اأن تفتح �ضاعات  العيادة بعيدة, فاطلبي  اإذا كانت   -
�ضبوع. واطلبي اأن تعمل في ذلك اليوم عاملات �ضحيات اأن  قل في الأ الأ

يفح�ضهن رجال.
- اإذا لم يكن العمال ال�ضحيون يتكلمون لغتك اأو ل يفهمون ممار�ضات 
الولدة عندكم, اأطلبي داية م�ضاعدة اأو قابلة من مجتمعك لت�ضرح هذه 

الممار�ضات للعاملين ال�ضحيين في المركز ال�ضحي.
اأطلبي عقد �ضفوف للفتيات المراهقات والن�ضاء في موا�ضيع تنظيم   -
والولدة,  الحمل  اأثناء  والعناية  جن�ضياً   المنقولة  مرا�ض  والأ �ضرة  الأ
والتغذية. ذكّري موظفي المركز ال�ضحي باأن الن�ضاء يحتجن اإلى مكان 

مرا�ض المنقولة جن�ضياً . معزول لمناق�ضة الأ
- اأطلبي المزيد من الغذاء للحوامل والمر�ضعات. اإذا لم يتوافر ما يكفي 
حبوب  الن�ضاء  هذه  اإعطاء  من  بد  فلا  ال�ضحية,  للتغذية  غذاء  من 

فيتامين.
ال�ضحية  الحاجات  معالجة  على  ال�ضحيين  العمال  تدريب  اأطلبي   -

الخا�ضة للن�ضاء.

كيف ت�سبحين عاملة �سحية

دامت  ما  �ضحيات,  ومثقفات  تقليديات,  ودايات  محليات,  �ضحيات  عاملات  لي�ضبحن  اللاجئات  تدرب  المع�ضكرات  من  كثير 
خريات وي�ضاعدن في تح�ضين �ضحة �ضكان المع�ضكر كله. اللاجئات يتحدثن بلغة الن�ضاء الأ

ففي مع�ضكر كاكوما في �ضمال كينية مثلاً , تهتم اللاجئات ال�ضودانيات الجنوبيات كثيراً  بالرعاية ال�ضحية. وحظي كثير من 
الدايات التقليديات تدريباً اأ واأدوات للولدة, وهناك ن�ضاء اأخريات 
ويتلقين  ومثقفات �ضحيات.  يعملن عاملات �ضحيات محليات  ن  الآ
تدرب ي�ضمح لهن بالعمل في جنوب ال�ضودان وفي كينيا على ال�ضواء 
عندما يغادرن المع�ضكر. وتقول �ضارة اإيليجا, وهي لجئة من ال�ضودان, 
مل اأن  اإن دورها الجديد ب�ضفتها مدربة دايات تقليديات, اأمدها بالأ

تعمل حين ل تعود لجئة.



 

اأ�سباب م�سكلات ال�سحة النف�سيةال�سحة النف�سية

قد  �ضعوبات  وهي  اأدناه,  المذكورة  ال�ضعوبات  من  كثيراً   والمهجرات  اللاجئات  الن�ضاء  تواجه 
ال�ضحة  م�ضكلات  ومن  اأ�ضواأ.  الم�ضكلات  هذه  تجعل  اأو  النف�ضية,  ال�ضحة  في  م�ضكلات  ت�ضبب 
اأو  القلق,  اأو  ح�ضا�ض بالتوتر  كتئاب) والإ ال�ضعور تماماً  (الإ اأو فقدان  ال�ضديد  النف�ضية الحزن 

ذية) مور الرهيبة التي حدثت في الما�ضي (رد فعل �ضديد على الأ عدم القدرة على تجاوز الأ

نها غالبا ً ما تملك  - فقدان المنزل. قد يكون فقدان المنزل اأحد اأق�ضى الحوادث اإيلاما ً للمراأة, لأ
فى المنزل بع�ض ال�ضلطة.

اأن توفر  ب�ضفتها م�ضوؤولة عن العتناء باأ�ضرتها,  �سرة والمجتمع. على المراأة،  - فقدان دعم الاأ
كبر م�ضناً  في القتال, اأو  طفالها وتدعم �ضريكها وذويها. فاإذا مات زوجها واأبناوؤها الأ مان لأ الأ
�ضرة اأي�ضاً ً. وقد ت�ضعر مع كل هذه الم�ضوؤولية بالخوف  ان�ضموا اإلى المقاتلين, فعليها اأن تراأ�ض الأ
نهم  �ضرة, لأ والوحدة. ويمكن اأن يلازمها هذا ال�ضعور حتى لو كان معها بالغون اآخرون من الأ

غالباً  ل ي�ضتطيعون اأن يدعموها مثلما فعلوا في الما�ضي.

- مواجهة العنف، ك�ضاهدة اأو ك�ضحة.

- فقدان الا�ستقلال والعمل المفيد. مع ان المراأة ل تزال تقوم بالدور المهم في المتناء باأ�ضرتها, 
ن محدودة اكثر. فمثلا ً قبل ترك المراأة بيتها,  اإل اأن حياتها, من وجهة نظرمعينة, قد ت�ضبح الآ
ربما كانت م�ضوؤولة عن زرع الغلال والحياكة والخياطة وخبز الخبز. فاإذا �ضارت عاجزة من 

اأداء هذه المهام فقد ت�ضعر باأنها بلا فائدة, فتحزن.

- اكتظاظ الم�سكن. مع �ضيق المكان تزداد كثيراً  �ضعوبة مواجهة متطلبات العتناء باأ�ضرتها.

قبل  اأ�ضرتها  اأفراد  بع�ض  فقدت  المهجّرة  اأو  اللاجئة  تكون  قد  الحزن.  اأو  الحداد  �سعوبة   -
الحداد  اأو  الدفن  مرا�ضم  اإقامة  من  ذلك  مع  تتكمن  لم  لكنها  الجديد,  ماأواها  في  ال�ضتقرار 
�ضاليب  بالأ الحداد  اأو  الدفن  اأي�ضاً   يتعذّر  فقد  الجديد  ماأواها  في  ا�ضتقرت  فاإذا  التقليدية. 
التقلدية. وفي اأماكن عديدة تتولى الن�ضاء باأنف�ضهن هذه المرا�ضم, التي تعد مهمة للحداد ولقبول 

موت �ضخ�ض عزيز.

علامات م�سكلات ال�سحة النف�سة
كتثاب والقلق وردود الفعل ال�ضديدة  للا�ضتعلام عن علامات م�ضكلات ال�ضحة النف�ضية, مثل الإ

ذى, انظري ف�ضل ”ال�ضحة النف�ضية“. على الأ

يجب اأن تكون المراأة قادرة على مواجهة 
التغيير المفاجىء والق�ضري لت�ضاعد 

اأ�ضرتها على البقاء.
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العلاقات المفيدة 411

ت�ضكيل جماعة م�ضاندة 412

�سعيا ً اإلى �سحة نف�سية اأف�سل

اأخريات  ن�ضاء  محادثة  هي  تفاقمها  ومنع  النف�ضية  ال�ضحة  م�ضكلات  لتجاوز  طريقة  اأف�ضل 
ال�ضحيات  العاملات  اإلى  الموجهة  المقترحات  بع�ض  والهتماهات. هذه  والمخاوف  الم�ضاعر  عن 
والجتماعيات والن�ضاء اللاجئات والمهجّرات لت�ضجيع معارفك من الن�ضاء على التحادث وم�ضاندة 

بع�ضهن:

- نظمي ن�ساطات تُم�سي فيه الن�ساء الوقت معا ً، مثل �ضفوف اإعداد الطعام اأو �ضفوف محو 
اأو عدم اهتمام  ن�ضاء يبدين خوفاً   اإ�ضافياً  ل�ضم  اأبذلي جهداً   طفال.  اأو العتناء بالأ مية,  الأ
الم�ضاركة  اإلى  حاجة  الن�ضاء  اأ�ضد  المهتمة  غير  اأو  الخائفة  المراأة  تكون  ما  فغالباً   بالم�ضاركة. 

خريات. ومحادثة الأ

اللواتي  اللاجئات  من  مجموعة  غواتيمال  في  التقت 
تركن  عندما  الفادحة  بالخ�ضارة  اإح�ضا�ض  اأ�ضابهن 
و�ضاعدهن  والزهور.  الخ�ضار  لزراعة  التقين  اأرا�ضيهن, 
بداأن  وباأنهن  ر�ض,  الأ من  بالقتراب  ح�ضا�ض  الإ في  هذا 
الغذاء  بع�ض  لتوفير  وكذلك  جديد,  من  ي�ضكّلن 

�ضرهن. لأ

- نظمي جماعة م�ساندة. بحيث تلتقي الن�ضاء ليت�ضاركن تجاربهن وم�ضكلاتهن ويدعمن بع�ضهن 
البع�ض.

- اعملي مع ن�ساء اأخريات بحثا ً عن اأ�ساليب للحزن والحداد. ولعلك ت�ضتطعين اأن تكيّفي بع�ضاً 
من الطقو�ض التقليدية في عاداتك, بالو�ضع الجديد. فاإذا لم ت�ضتطيعي, فنظمي طقو�ض حزن 

للحداد كمجموعة �ضمن وقت محدد.

الن�ضاء  لمحادثة  �ضديقات  مجموعة  تنظمي  اأن  يمكنك  النف�سية.  ال�سحة  مجال  في  اعملي   -
اللواتي قد ل يطلبن م�ضاعدة مع انهن يعانين م�ضكلات في �ضحتهن النف�ضية. ابحثي في مجتمعك 

عن عمال مدربين في ال�ضحة النف�ضية اأو مر�ضدين مدربين على اإ�ضداء الم�ضورة المفيدة.

مر  الأ يبلغ  حيان  الأ بع�ض  وفي  والمجتمعات.  والعائلات  البيوت  تدمير  يحدثها  التي  تلك  ال�ضدمات  اأ�ضد  من 
طبيعي,  ب�ضكل  والنوم  كل  والأ العمل  عن  يعجزن  اأنهن  الرهيبة,  المحن  هذه  جرّاء  من  والمهجّرات  باللاجئات 
على  القدرة  وا�ضتعادة  التعافي,  في  لم�ضاعدتهن  خا�ض  وتفهم  دعم  اإلى  الن�ضاء  وتحتاج  طويلة.  مدة 
انظري  ذى,  الأ من  يتعافون  الذين  �ضخا�ض  الأ م�ضاعدة  عن  مزيداً   للا�ضتعلام  جديد.  من  خرين  بالآ الثقة 

ال�ضفحة 418, وعن م�ضاعدة امراأة تعر�ضت للاغت�ضاب,ال�ضفحة 334.



 

تتعلق الن�ساء القائدات قرارت  اتخذت  اأو  برامج  وُ�ضعت  كلما  الن�ضاء  اإ�ضراك  من  بد  ل 
في  القيادة  ت�ضلم  على  اأي�ضاً  ت�ضجيعهن  من  بد  ول  والمهجّرين.  باللاجئين 
�ضعورهن  ويلطّف  الذاتي,  تقدير  لديهن  ين�ضىء  فهذا  الجديدة.  مجتمعاتهن 
الن�ضاء,  اأمن  ويعزز  الذاتي,  الكتفاء  على  وي�ضجعهن  كتئاب,  والإ بالوحدة  

في  الخدمات  يوفرون  الذين  وي�ضاعد 
خطاء. تجنب الأ

لتولّي  �ضاليب  الأ بع�ض  يلى  فيما 
الن�ضاء القيادة:

ترتيب  مخطط  و�ضع  في  �ضاركي   -
مكان  اختيار  مثلاً    - اللجوء  مكان 

المراحي�ض والحدائق وم�ضدر المياه.
للن�ضاء  منف�ضلة  اجتماعات  نظمي   -
والحاجات  من  الأ موا�ضيع  لمعالجة  والرجال 
في  النا�ض  واإ�ضراك  والتغذية  �ضا�ضية  الأ

حياة مجتمعك.
و�ضعهن.  حيال  �ضعورهن  عن  التحدث  على  الن�ضاء  �ضجعي   -
المع�ضكر  يديرون  الذين  تحادث  اأن  ت�ضتطيع  قائدة  انتخبن 

(المخيم).
- �ضاركي في الحملات الإعلامية.

عاملات  وتدريب  التغذية  في  تدريب  برامج  نظمي   -
�ضحيات.

طفال  بالأ فالعتناء  طفال.  بالأ للاعتناء  مراكز  نظمي   -
ن�ضاطات  في  لي�ضاركن  الن�ضاء  لم�ضاعدة  مهمة  و�ضيلة 

محادثة  ي�ضتطعن  حيث 
خرين. الآ

الن�ضاء  تهتم  طفال.  للاأ مدار�ض  نظمي   -
زمنة  الأ في  حتى  اأطفالهن  بتعليم 
لجميع  اأن  المتحدة  مم  الاأ وتقول  الع�ضيبة. 
البرامج  لكن  التعلم،  حق  اللاجئين  اأطفال 
وتكون  قليلة.  الغر�ش  لهذا  المتوافرة 
تجدين  ل  قد  اأو   , اأحياناً  مكتظة  ال�ضفوف 

ما يكفي من المدرّ�ضين.
مهارات,  على  وتدريب  قراءة  �ضفوف  نظمي   -

ومو�ضيقى, وريا�ضة للن�ضاء والرجال.

عندما تُطوّر برامج من دون م�ضاورة الن�ضاء 
مر, تكون البرامج اأقل جدوى. المعنيّات بالأ
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عندما و�ضلنا اإلى هندورا�ض, كان ال�ضعف قد اأ�ضادبنا من جراء الختباء في التلال وال�ضير م�ضافات طويلة للو�ضول اإلى اأماأكن 
معاً   الن�ضاء  فعملت جميع  هنا,  �ضييئاً   لنا  التغذية. لم نجد  ب�ضوء  والم�ضابين  وال�ضيوخ  طفال  الأ الكثير من  بيننا  كان  ال�ضلامة. 
لتنطيم مراكز تغذية. ثم �ضعينا لدى الكني�ضة المحلية لتزويد المراكز بع�ض الطعام, وبداأنا بزراأعة الخ�ضار وتربية الدجاج والماعز 
ن قادرات اأي�ضاً  على اأن نعطي كل اأ�ضرة في  رانب, اإ�ضافة اإلى الطعام الذي كنا نعدّه في المراكز. ونمت م�ضاريعنا  فاأ�ضبحنا الآ والأ

قل مرة في ال�ضهر. مع�ضكر اللاجئين بع�ض البي�ض و�ضييئاً  من اللحم والخ�ضار, على الأ

دوات. كانت بع�ض  كنّا في حاجة اإلى اإ�ضلاح ملاب�ضنا واأحذيتنا, فاأقمنا م�ضاغل واأقنعنا الوكالت باأن تمدّنا ببع�ض اآلت الخياطة والأ
خرين مهاراتهم. ونحن فخورون بما اأنجزنا  حذية, فعلّموا الأ الن�ضاء قد عملن خيّاطات, وكان اأحد ال�ضيوخ يعرف كيف ي�ضنع الأ

هنا - لقد اأثبتنا اأن في ا�ضتطاعة الن�ضاء اأن يفعلن ما يتعدّى مجرد الطبخ.

ودربتنا الوكالت لن�ضبح عاملات �ضحة وتغذية واأن نربّي موا�ض ٍ. وتعلمنا اأن نجمع ونطرح ونخطط لم�ضروفنا حتى ندير م�ضروعاتنا 
�ضا�ضيات عن اإدارة �ضوؤون المع�ضكر.  ن الم�ضوؤولت الأ هذه باأنف�ضنا. وبف�ضل تجربتنا في هذه الم�ضاريع, اأ�ضبحت كثير من الن�ضاء الآ

وعندما نعود اإلى وطننا �ضنكون قادرات على اإدارة م�ضاريع واأعمال في مجتمعنا.
األيدا، لاجئة �سالفادورية في كولومونكاغوا، هوندورا�ش        

اأ�ساليب ك�سب العي�ش

�ضعوبات  والمهجرات  اللاجئات  الن�ضاء  تواجه  ما  غالباً  
وقد  اأ�ضرتهن.  عالة  لإ يكفي  عمل  على  الح�ضول  في 
يفتقرن اإلى المهارة اللازمة للعمل في موطنهن الجديد, 
ولكن  عمل.  اإذن  على  للح�ضول  �ضعوبة  ي�ضادفهن  اأو 
الن�ضاء, حتى في مثل هذه الظروف, ي�ضتطعن فى الغالب 

اأن يعملن �ضيئاً ما.

فمثلا ً, تخدم بع�ض اللاجئات في منازل  النا�ض, اأو يعملن 
المعونات. وفي  توفر  التي  المنظمات  عاملات �ضحيات في 
ن�ضاء  لإ اأي�ضاً   المال  الن�ضاء  المنظمات  هذه  تعطي  اأحيان 
مثل  التقليدية,  الن�ضاء  ن�ضاطات  اإطار  �ضمن  م�ضاريع 
غير  الن�ضاطات  هذه  كانت  لما  ولكن  اليدوية.  الحرف 
اأن  اأي�ضاً   الن�ضاء  فعلى  اأ�ضرة,  عالة  لإ الغالب,  في  كافية 
زرع  مثل   - اأعلى  اأجراً   تدفع  اأكبر  م�ضاريع  عن  يبحثن 
الن�ضاء قطعة  اأعطيت  اإذ  اأو  الملاجىء.  بناء  اأو  �ضجار  الأ
طعام اأ�ضرتهن اأو لبيع  اأر�ض, ففي اإمكانهن اأن يزرعن لإ

المح�ضول. واذا كانت ان�ضاء متدربات فقد يعملن في التجارة اأو م�ضاريع الدخل ال�ضغيرة.

يجب اأن تتاح خيارات للاجئات والمهجّرات حتى 
ل ي�ضطررن اإلى اإمتهان الجن�ض من اأجل ك�ضب 

عي�ضهن وعي�ض عائلاتهن.
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ناث ختان الاإ

مور�ضت على مرّ التاريخ, عادات ت�ضرّ ب�ضحة المراأة من اأجل جعلها اأكثر جاذبية اأو لزيادة حظها 
وروبية مثلاً  كانوا يرون اأن المراأة اأجمل اإذا كان خ�ضرها  في الزواج. ففي بع�ض المجتمعات الأ
. لذا كانت الفتاة تجبر في �ضباها على ارتداء حزام من قما�ض �ضديد (م�ضداً )  نحيلاً  جداً 
يُلف حول الخ�ضر والردفين وكاأن يوؤدي اأحياناً  اإلى ك�ضر اأ�ضلاعها, اأو اإعاقة تنف�ضها اأو تناولها 

الطعام ب�ضهولة. وكان ي�ضعب عليها اأن تفعل �ضيئاً  �ضوى الجلو�ض �ضاكنة اأو ال�ضير ببطء.
وفي بع�ض مناطق ال�ضين, كانت المراأة ذات القدمين ال�ضغيرتين تتمتع بمكانة عالية. لذا كانت 
تُك�ضر عظام اأرجل بع�ض الفتيات وتلف لفا ً محكما ً. فاإذا بلغت ت�ضوهت اأرجلها وعجزت عن عمل 

اأي �ضيء, �ضوى الم�ضي البطيء.
ناث اإحداها. فهي منت�ضرة  توقفت هذه العادات, لكنها في اأماكن اأخرى ل تزال متبعة وختان الإ
في مجتمعات اإفريقية وقليل من مجتمعات جنوب �ضرق اآ�ضيا, وفي بع�ض المجتمعات العربية. ل 
يمار�ض ختان البنات في الجزيرة العربية وبلدان ال�ضام والعراق والكويت والمغرب العربي. وما 
مارات  زال يمار�ضه اأهل وادي النيل في م�ضر واأهل ال�ضمال في ال�ضودان وبع�ض مناطق اليمن والإ

العربية واأرتريا.
والختان مو قطع جزء من ع�ضو الفتاة اأو المراأة التنا�ضلي. وهناك اأ�ضباب عديدة للختان معظهما 

يُعزى اإلى العتقادات والتقاليد. وغالباً  ما يرافق الختان احتفال كبير في المجتمع المحلي.
ناث على حاجة المراأة اإلى الحب والمعا�ضرة ول يوؤثر في �ضلوكها الخلقي. لكنه  ل يق�ضي ختان الإ
ناث العديد  يوؤثر في وظائف ج�ضمها الطبيعية وقد يوؤذي علاقتها بزوجها. كما يحدث ختان الإ

من الم�ضكلات ال�ضحية وبع�ض هذه الم�ضكلات قد يحدث اأذى دائماً  اأو يوؤدي اإلى الوفاة.

في بع�ض المجتمعات يجب اأن تختن 
الفتاة قبل اأن ت�ضبح زوجة اأو اأماً , وفى 

بع�ض الحالت قبل اأن تقتني اأملكاً .

ختان البنات لي�ض قدراً  على جميع 
ن�ضاء العالم, فمعظر البلدان ل 

تعرفه. وهو يمار�ض في حوالى 26بلدا 
ً معظمها في اأفريقيا. وفي البلد 

خرى. الواحد تمار�ضه جماعات دون الأ



 

اأنواع ختان 
ناث الاإ

ناث ثلاثة اأنواع: ختان الاإ
ا.  بتر (اإزالة اأو قطع) البظر بع�ضه اأو كله.

2. بتر البظر وال�ضفرتين ال�ضغيرتين.
3. بتر كل ما يظهر من الفرج واإخاطة فتحة المهبل لت�ضييقها ما اأمكن. ويدعي هذا التكميم,فلا 
خطراً   �ضد  الأ هو  الختان  هذا  فقط.  ال�ضهري  النزف  ودم  البول  بمرور  ت�ضمح  فتحة  اإل  تبقى 
نات قد ت�سبب النزف والالتهاب  وي�ضبب اأخطر الم�ضكلات ال�ضحية. لكن جميع اأنواع ختان الاإ

والموت.

اأحياناً  جزءاً  من  ناث. ويعتبر الختان  الإ اأ�ضاليب متنوعة لختن  ت�ضتخدم في المناطق المختلفة 
احتفال يقام لإعلان انتقال الفتاة من طور الطفولة اإلى طور البلوغ.

وقد يربط الختان بالطهارة, وحاجة المراأة, بحكم طبيعة ج�ضمها اإلى التطهر. ري�ضتخدم البع�ض 
م�ضطلح الخفا�ض (الخف�ض) الذي ينبع من العتقاد باأن اأع�ضاء التاأنيث الخارجية عبارة عن 

زوائد مرتفعة ل بدّ من التخل�ض منها اأو خف�ضها.
ناث فهو م�ضطلح جديد ي�ضف اأثر الختان على ج�ضم الفتاة اأو المراأة  اأما الت�ضويه الجن�ضي للاإ
وهو ينبع من نقد التعابير ال�ضائعة. فالختان ير�ضخ �ضرورة اإقتطاع جزء من ج�ضم المراأة لت�ضبح 

�ضالحة للزواج والدخول في علاقة م�ضاهرة.

التكميم او التغميم اأو الرتق اأو الفرج وهو اأف�ضى 
درجات الختان.

ناث. الت�ضويه الجن�ضي للاإ

م�سكلات �سحية 
ي�سببها ختان 

ناث الاإ

بعد  تحدث  اأن  يمكن  الم�ضكلات  هذه 
خلال  في  اأو  مبا�ضرة,  الختان  عملية 

ول: �ضبوع الأ الأ
- النزف ال�ضديد (الغزير).

لتهاب (التخمج). - الإ
لم ال�ضديد,  - ال�ضدمة التي ي�ضببها الأ

لتهاب. اأو النزف اأو الإ

- م�ضكلات في التبول.

وهذه الم�ضكلات خطرة جداً . اطلبي معونة طبية على الفور.
هذه الم�ضكلات قد تحدث لحقاً ً وقد ت�ضتمر �ضنوات عديدة:

- م�ضكلات في النزف ال�ضهري.
- م�ضكلات في الجماع.

- م�ضكلات اأثناء الولدة وبعدها.
- التهابات مزمنة.

- ت�ضيب البول والبراز.
- عدم القدرة على الحمل (العقم ).

- األم دائم.
- م�ضكلات فى ال�ضحة النف�ضية.

ال�ضدمة 254.



معالجة الم�سكلات 
ال�سحية 

النزف ال�سديد وال�سدمة
اإذا   . ب�ضرعة وهو خطر جداً  التمزق  اأو  العميق  القطع  ي�ضببه  الذي  ال�ضديد  النزف  قد يحدث 

نزفت الفتاة كثيراً  من الدم فاإنها قد تتعر�ض لل�ضدمة اأو تموت.
العلامات التي تنذر بوجود ال�سدمة )قد تظهر علامة اأو اأكثر مما يلي(:

- العط�ض ال�ضديد.
- جلد �ضاحب وبارد ورطب.

- نب�ض �ضعيف و�ضريع (اأكثر من 100 نب�ضة في الدقيقة).
- تنف�ض �ضريع (اأكثر من 30 نف�ضاً  في الدقيقة).

- ت�ضو�ض ذهني اأو فقدان الوعي (اإغماء).
المعالجة:

- اأطلبي معونة فوراً . فال�ضدمة هي حالة طارئة.
- ا�ضغطي بقوة على مو�ضع النزف مبا�ضرة. ا�ضتعملي قطعة قما�ض نظيفة و�ضغيرة, ل تت�ضرب 

كثيراً  من الدم. مددي الفتاة النازفة خلال نقلها اإلى المركز الطبي.
- �ضاعديها لت�ضرب ما ت�ضتطيع.

- اإذا كانت مغمى عليها وكنت ت�ضكنين بعيداً  عن مركز الخدمات ال�ضحية, فقد تحتاج الفتاة 
اإلى اإعطائها ال�ضوائل عن طريق حقنة �ضرجية قبل نقلها اإلى المركز ال�ضحي.

الالتهاب
داة الم�ضتعملة في ختن الفتاة, قبل كل ا�ضتعمال فاإن الجراثيم قد تحدث التهاباً اأ  اإذا لم تعقم الأ

يدز/ ا�ضيدا اأو بالتهاب الكبد. في الجرح, اأو ت�ضيب الفتاة بالكزاز (التيتانو�ض ) اأو بـ الإ
العلامات:

- التهاب الجرح: ارتفاع الحرارة, تورُم الع�ضو التنا�ضلي, تقيح الجرح اأو كراهة رائحته, وتزايد 
لم. الأ

- الكزاز )التيتانو�ش(: ت�ضلب الحنك, ت�ضلب الرقبة وع�ضلات الج�ضم, �ضعوبة في البلع ونوبات 
ت�ضنُج.

- ال�سدمة: (انظري اأعلاه).
اإرتباك  خرى,  الأ اللتهاب  وعلامات  الحرارة  ارتفاع  الدموي(:  )الت�سمم  الدم  في  التهاب   -

ذهني (ت�ضو�ض) و�ضدمة.
يدز/ ال�ضيدا“ في ال�ضفحة 283  يدز/ ال�ضيدا اأو التهاب الكبد, في ف�ضل:“الإ وتجدين علامات الإ
ال�ضفحة  التنتا�ضلية“, فى  ع�ضاء  الأ خرى في  الأ ”اللتهابات  “ و  المنقولة جن�ضياً  مرا�ض  و“الأ
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الت�سمم  اأو  ال�سدمة  اأو  )التيتانو�ش(،  الكزاز  علامات  الفتاة  على  إذا بداأت تظهر  ا مهم: 
الدموي اأنقليها فورا ً اإلى مركز الخدمات الطبية.

ال�ضدمة 254

ال�ضوائل عن طريق حقنة �ضرجية 
ببطء �ضديد.

التنظيف والتعقيم 510

قد تظهر علامات اللتهاب في اأي وقت 
ولين بعد الختان. �ضبوعين الأ خلال الأ

الت�ضمم الدموي 255



 

المعالجة 
مثل  حيوياً   م�ضاداً   المراأة  اأو  الفتاة  اأعطي   -

رثرمي�ضين. موك�ضي�ضلين اأو الإ الأ
اأو  (التيتانو�ض)  للكزاز  علامات  اأية  راقبي   -
إذا لم تكن الفتاة  الت�ضمم الدموي اأو ال�ضدمة. ا
تلقيحها فورا  للكزاأز فيجب  لقحت )طعمت( 

.ً
اأو اأع�ضاباً  طبية لت�ضكين  - اأعطي الفتاة اأدوية 

لم. الأ
بماء  جداً   نظيفاً   التنا�ضلي  ع�ضوها  اأبقي   -

مغلي ومبرداً  باعتدال ومملّحاً  قليلاً .

م�سكلات التبول
لما كان الختان ي�ضبب في الغالب األما ً �ضديدا ً عندما تتبول الفتاة فاإن بع�ض الفتيات يحب�ضن البول. 
وقد يحدث حب�ض البول التهابا ً وعطلا فًي المجاري البولية والمثانة والكليتين. اإن عادة حب�ض البول 

بكثرة قد تكوّن ح�ضى فى المثانة.

المعالجة:
لم. ويفيدك  - ا�ضكبي ماء نطيفا ً على فرجك اأثناء التبول. فهذا يخفف ن�ضبة البول مما يخفف الأ

اأي�ضاً  �ضرب ال�ضوائل بكثرة.
بدء  في  المياه  �ضوت  ت�ضكين  في  هذا  ي�ضاعدك  فقد  (حلّة).  طنجرة  اأو  دلو  في  ماء  اأ�ضكبي   -

التبول.
لم. - �ضعي من�ضفة مبللة بمياه دافئة على فرجك. قد ي�ضاعدك هذا في ت�ضكين الأ

- راقبي علامات اإلتهاب المثانة اأو الكلى.

اأو  يوم  من  اأكثر  التبول  عن  فتاة  عجزت  اإذا 
ليلة, و�ضعرت بانتفاخ في اأ�ضفل بطنها وبامتلاء 
اأن  وعليها  طارئة.  حالتها  فاإن  مثانتها,  في 
يمكن   . مدرباً  �ضحياً   عاملًا  فوراً   ت�ضت�ضير 
اأن تدخل اأنبوباً في مثانتها لدرّ البول. يجب األ 
ن �ضربها �ضيزيد  ت�ضرب مزيداً  من ال�ضوائل لأ

ال�ضغط على المثانة والكلى.

موك�ضي�ضلين 478 الأ

رثرومي�ضين 489 الإ

اإلتهاب المثانة والكلى 355

كيف ت�ضعين ق�ضطرة 360



م�سكلات النزف ال�سهري
اأُقفلت ب�ضبب ندوب داخل  اأو اإذا  اً   اإذا كانت فتحة المهبل بعد التكميم قد ا�ضبحت �ضيقة جد 

الج�ضم, فقد يحول هذا دون تدفق دم النزف ال�ضهري, وقد ت�ضبب
هذه الحالة:

- نزفاً  �ضهرياً  موؤلماً جداً .
- اإطالة الدورة ال�ضهرية حتى 10 اأيام .و 15 يوماً .

ن فتحة المهبل مغلقة ول ت�ضمح بمرور الدم. - غياب النزف ال�ضهري لأ
اأندومتريوز  بحالة  �ضابة  والإ �ضديد  حو�ضي  التهاب  اإلى  يوؤدي  قد  الذي  الدم  احتقان   -

نابيب, وربما اإلى العقم. (endometridsis) وندوب في الرحم والأ

المعالجة:
تُحرقي  األ  (واحر�ضي  لم.  الأ لت�ضكين  البطن  اأ�ضفل  على  �ضاخنة  بمياه  مبلولة  من�ضفة  �ضعي   -

جلدك).
عمال اأو التمارين الخفيفة. - قد يفيدك الم�ضي اأو اأداء بع�ض الأ

�ضحي  عامل  جراء  الإ بهذا  ويقوم  المهبل.  فتحة  تو�ضيع  لزم  فربما  �ضديدة,  الم�ضكلات  كان  اإذا 
جزاء التنا�ضلية الداخلية. موؤهل للوقاية من اإيذاء الأ

م�سكلات العلاقات وال�سحة الجن�سية
اإذا لم ت�ضادف المراأة الختين اأية م�ضكلات �ضحية ذكرت في هذا الف�ضل, فقد يكون باإمكانها 

التمتع بالجماع. لكن العديد من الن�ضاء اللواتي خُتّن وخ�ضو�ضاً ً اللواتي 
اأجري التكميم لهنّ, ي�ضت�ضعبن الجماع.

خُتنت  اأواإذا  نف�ضه.  اليوم  وتزوج في  الفتاة  تُختن  المجتمعات,  بع�ض  في 
الفتاة وهي �ضغيرة, فقد تو�ضع فتحة فرجها فبيل اأول جماع بعد زواجها. 
فاإذا جومعت قبل التئام الجرح ف�ضيكون الجماع موؤلماً  جداً  لها وخطرا 
ً, وقد يتاأخر التثام الجرح. وقد تزيد الجروح المفتوحة مخاطر التقاط 

مرا�ض المنقولة جن�ضياً . يدز/ال�ضيدا اأو الأ الإ
ي�ضعب اأن ت�ضتثار المراأة اأثناء الجماع. اإذا بُتر بظرها.

تو�ضع  اأن  يجب  المهبل  فتحة  اأن  ليفهموا  الرجال  �ضاعدي  التكميم,  يمار�ض  مجتمع  في  تعي�ضين  كنت  اإذا 
حتى  الكافي  الوقت  ليت�ضنى  طويلة  بمدة  ول  الأ الجماع  قبل  المهبل  فتحة  تو�ضع  اأن  ويجب  واأمان.  برفق 
بالجرح  وتعنى  معقمة  اأدوات  ت�ضتخدم  �ضحية  عاملة  المهبل  فتحة  تو�ضع  اأن  ويجب   .  ً تماما  الجرح  يلتثم 

فيما بعد لتقاء اللتهاب.

يجب اأن تلتئم كل الجروح تماماً  قبل الجماع.



 

اإذا كان باإمكانك ت�ضجيع المتزوجين على 
التحادث ف�ضي�ضل عليهم التحدث عن تاأثير 

الختان في علاقاتهم الجن�ضية.

ع�ضر الولدة �ضائع عند الفتيات ال�ضغيرات 
اللواتي لم تكتمل اأج�ضامهن بعد.

اإذا كانت الحامل ت�ضكن بعيداً  عن مركز 
خدمات الطوارىء, فاإن و�ضعها طفلها في 

البيت قد ي�ضكل خطراً , بخا�ضة اإذا اأجري 
التكميم لها.

تتلقى بع�ض الدايات التقليديات تدريباً  خا�ضا 
ً لم�ضاعدة المراأة الختين في اأن تكون الولدة 

اآمنة, وفي معالجة م�ضكلات التكميم.

من 186 الجماع الآ

معالجة الم�سكلات الجن�سية
يجاد طرق تثيرها جن�ضياً , واأن ت�ضرح له اأنها ربما تحتاج .  ت�ضتطيع المراأة اأن تحادث �ضريكها لإ

اإلى وقت اأطول لتُ�ضتثار
اآمن  األم المجامعة. فترطيب الفرج  يجعل المجامعة  اأن تتحادث معه عن �ضبل تخفيف  ويمكنها 

واأقل اإيلاماً .

نجابية العناية ال�سحية الاإ
اإذا كانت فتحة المهبل بعد التكميم, �ضيقة, فقد ل تتمكن المراأة من اإجراء الف�ض الحو�ضي, 
اأو فح�ض م�ضحة الرحم لل�ضرطان (انظري ال�ضفحة 366). هذا يعني اأن قدرتها على 

مرا�ض المنقولة جن�ضياً  اأ�ضبحت اأقل. اتقاء الحمل اأو ال�ضرطان اأو الأ

م�سكلات الولادة
المهبل  من  الطفل  خروج  �ضعوبة  عن  الناجم  الخطر  يزيد  الختان,  اأنواع  بع�ض 
بعد  �ضيقة  المهبل  فتحة  تركت  اإذا   .( الع�ضيرة  الولدة  اأو  الولدة  (ع�ضر 
تو�ضّع  اأن  فيجب  التكميم 
عبرها.  الجنين  راأ�ض  ليمر 
الجراحة  هذه  ت�ضمى 
طار  الإ (انظري  »التو�ضيع« 
اإذا  التالية).  ال�ضفحة  في 
يو�ضع  الذي  ال�ضخ�ض  كان 
فقد  موؤهل  غير  الفتحة 

ي�ضبب م�ضاعفات اأخرى.
الباقية  الندوب  توؤدي  قد 
جزاء  الأ تمزق  اإلى  الختان  من 
الولدة  اأثناء  التنا�ضلية 
الندوب  ن  لأ المعتاد,  من  اأكثر 
وقد  ب�ضهولة.  تتمدد  ل 

يحدث نزف �ضديد.
المعالجة

اأن  الحامل  المراأة  على  الحمل,  من  الثاني  الن�ضف  ففي  للولدة.  �ضلفاً   خططي 
في  الختين  المراأة  لم�ضاعدة  مدربة  �ضحية  عاملة  اأو  مدرّبة  داية  اأو  قابلة  ت�ضت�ضير 
م�ضاعغات,  لحدوث  احتمال  هناك  كان  اإذا  تخبرها  اأن  للقابلة  يمكن  اإذ  الولدة. 
محتملة,  مخاطر  اأية  هناك  كانت  واذا  المهبل.  فتحة  تو�ضيع  يجب  كان  اإذا  اأو 

فباإمكان المراأة الحامل اأن تحتاط للح�ضول على الرعاية الطبية قبل الولدة.



حالة طارئة: اإذا كانت المراأة الختين عن طريق التكميم ت�ضع طفلاً  وكانت فتحة مهبلها �ضيقة ب�ضبب الختان فتع�ضرت الولدة, 
ل بد من فك الندوب ليتمكن الطفل من الخروج. وهذه مهمة عاملة �ضحية مدربة. ولكن اإذا لم يكن في الجوار عاملة �ضحية 
فاغ�ضلي يديك بالماء النظيف وال�ضابون جيدا ً قبل البدء و�ضعي قفارات مطاط اأو بلا�ضتيك اأو اأكيا�ض نايلون نظيف على يديك. 
إذا كان عليك �سقّ فتحة المهبل  ول بد من تنظيف اأدوات الق�ض (مثل المب�ضع اإذا توفر) وتعقيمها اأول ً (اأنظري ال�ضفحة 510). ا

فلا بد من عاملة �سحية تعلم كيف تعيد التقطيب فورا ً بعد الولادة.

�سق فتحة المهبل )التو�سيع(:
على. 1. اأدخلي اإ�ضبعاً  اأو اإ�ضبعين تحت ن�ضيج الندبة وارفعيها اإلى الأ

2. احقني المو�ضع بمخدر مو�ضعي اإذا كنت تعلمين كيف.
ي الجلد في مو�ضع الندبة القديمة حتى تظهر فتحة البول.عندها �ضينفرج المهبل  3. ق�ضّ

رجح اإنفراجاً  كافياً  ي�ضمح بخروج الطفل. على الأ
اأن  للمراأة  لت�ضرحي  منا�ضباً   الوقت  يكون  وقد  ترميم.  اإلى  الجرح  يحتاج  الولدة  بعد   .4
ي�ضتح�ضن األ يتم التكميم مثلما كان مرة اأخرى, حتى ل تظهر ندوب اأخرى قد ت�ضد مجرى 
البول والمهبل م�ضببة مزيداً  من اللتهابات (في الجهاز البولي والتنا�ضلي). ويمكن للعاملة 

ال�ضحية المدربة اأن تخيط الجرح دون اأن تغلق فتحة المهبل.
جرعة  في  غرامات   3 موك�ضي�ضيلين  الأ حيوية:  م�ضادات  المراأة  اأعطي  للالتهاب,  اتقاء   .5

رثرومي�ضين 500 ملغرام اأربع مرات في اليوم ولمدة �ضبعة اأيام. واحدة, اأو الإ

ت�سيّب البول والبراز
الع�ضيرة  الولدة  اأثناء  الم�ضتقيم  اأو  المثانة  اأو  المهبل  بطانة  تتمزق  قد 

على نحو يجعل البول والبراز يت�ضيّبان من المهبل.
جداً   �ضيقة  المبهل  فتحة  ن  لأ خلف  من  يتجامعان  الزوجان  كان  واذا 

فقد يت�ضع ال�ضرج اأو يتمزق, وقد يت�ضيب البراز من ال�ضرج.
من  الزوج  نفر  ولطالما  للغاية.  مزعجة  م�ضكلة  والبراز  البول  وت�ضيّب 
بالت�ضيّب.  التحكم  على  الزوجة  قدرة  وعدم  الرائحة  ب�ضبب  زوجته 

ا�ضعي في طلب المعونة الطبية حالما تكت�ضفين الم�ضكلة.

العقم
المراأة  على  في�ضعب  نبوبين,  والأ الرحم  في  ندوباً   اللتهاب  ي�ضبب  قد 

 , جن�ضياً  منقول  مر�ض  �ضببه  التهاب  بوجود  ت�ضكّين  كنت  اإذا  تحمل.  اأن 
خرى«  الأ التنا�ضاية  واللتهابات  جن�ضياً   المنقولة  مرا�ض  الأ  « ف�ضل  فانظري 
نبوبين  والأ الرحم  في  ندوب  م�ضكلات  هناك  اأن  اعتقدت  واإذا   .26 ال�ضفحة 
لتو�ضيع    , مدرباً  �ضحياً   عاملاً   راجعي  ال�ضهرية,  الدورة  يعوق  ان�ضداد  ب�ضبب 

فتحة المهبل.

ت�ضيّب البول 358

العقم 229



 

م�سكلات ال�سحة النف�سية
قد يغمر الخوف والقلق والحزن الفتاة التى تُختن. فعندما تختن الفتاة اأمام ن�ضاء تعرفهن وتثق 
ذى, فقد ت�ضعر باأنها ل يمكنها الوثوق  بعدئذ باأحد. وي�ضوء الحال اإذا كانت  باأنهن يحمينها من الأ

الفتاة غير راغبة بالختتان.
الحزن  مثل  الذهنية,  ال�ضحة  في  دائمة  اأخرى  م�ضكلات  اإلى  والمعاناة  المزمن  لم  الأ يوؤدي  وقد 
توتراً   الجن�ضية  الم�ضكلات  ت�ضبب  وقد  القيمة.  وعدم  بالعجز  ح�ضا�ض  والإ (الكتئاب)  ال�ضديد 
لم يجعلها تخاف  ن الأ �ضديداً  بين المراأة وزوجها. قد ت�ضعر المراأة اأنها غير قادرة على اإ�ضعاده لأ

من الجماع.
المعالجة:

- �ضجعيها على التحدث عن م�ضاعرها.
عمال اليومية, راجعي ال�ضفحتين 406  - اإذا كانت منطوية اأو منعزلة وغير قادرة على اأداء الأ

و418.

ال�ضحة النف�ضية 401

اإلى  �سعيا ً 
التغيير

ناث, قدّرى المخاطر لتتمكني من الركون اإلى  اإذا لم تكوني واثقة من اإح�ضا�ضك حيال ختان الإ
دوما  العادات  تتغير  ال�ضحية؟  الم�ضكلات  جلها  لأ نتحمل  اآن  الختان  فوائد  ت�ضتحق   هل  قرار. 

فهل  الجديدة.  المجتمع  حاجات  ح�ضب   ً
يمكن تغيير هذه العادة اأي�ضاً ؟

ماذا يمكنك اأن تفعلي:

اإذا كنت ل توافقين على هذه الممار�ضة, 
فاأمامك طرق مدة لت�ضاعدي الفتيات في 

مجتمعك:

ي�ضعرن  بناتك  دعي   , اأماً  كنت  اإذا   -
كنّ  �ضواء  محبوبات,  وباأنهن  بقيمتهن 

مختونات اأم ل.
تعليمهن  موا�ضلة  على  بناتك  �ضجعي   -
اتخاذ  على  قادرات  ي�ضبحن  حتى 

القرارات فى �ضاأن حياتهن وم�ضتقبلهن . فلكل طفل حق فى ال�ضحة ال�ضليمة والتعليم.
ناث مع ن�ضاء ورجال اآخرين في  - تبادلي المعلومات حول الم�ضكلات ال�ضحية التي ي�ضببها ختان الإ

مجتمعك. واعملي معهم  اإلى التغيير.
- تعرفي على ما تفعله المنظمات الن�ضائية في مجتمعك اأو منطقتك.



ناث, ا�ضرحي المخاطر لمن ي�ضاألونك. - اإذا كنت عاملة �ضحية ممن يختّن الإ
ناث. - تلقي التدريب على معالجة الم�ضكلات ال�ضحية الناجمة من ختان الإ

- اإ�ضعي اإلى التغيير مع القادة المحليين والحكماء من النا�ض والجمعيات المعنية ورجال الدين 
ناث, لكن لي�ض كل النا�ض طباء. الدين ل يوؤيّد ختان الأ والأ

مر مع المعنيين في الموؤ�ض�ضات الدينية وا�ضتندي  يعرفرن ذلك جيداً . حاولي اأن تناق�ضي هذا الأ
حكام التي تكون قد �ضدرت بعدم جواز الختان. اإاى الفتاوى اأو الأ

- حاولي ثني النا�ض عن حفلات الختان فى مجتمعك .

ن�سان والقانون ناث وحقوق الاإ ختان الاإ

تحدث  لم  لو  لكن  ناث.  الإ ختان  ي�ضببها  التي  ال�ضحية  الم�ضكلات  الخ�ضو�ض  على  الف�ضل  هذا  و�ضف  لقد 
الج�ضم  �ضلامة  في  ن�ضانية  الإ حقوقها  وانتُهكت  الختينة,  بالفتاة  لحق  قد  �ضرراً  فاإن  �ضحية,  م�ضكلات 
ن  لأ والخيار,  الخ�ضو�ضية  حق  اأي�ضاً   ينتهك  الختان  اأن  كثيرون  ويعتقد  التقاليد.  باإ�ضم  و�ضحته,  واأمنه 

الختينات هنّ في الغالب, فتيات لم يبلغن من العمر ما ي�ضمح لهنّ بالموافقة على هذه الممار�ضة.

�ضياغة  من  بدّ  ول  يمار�ضونه.  من  ومعاقبة  ناث  الإ ختان  لحظر  جديدة  قوانين  ب�ضن  الجماعات  بع�ض  وتطالب 
اأخطر.   هذا  �ضيكون  اإذ  تمار�ضه,  التي  المجتمعات  في  �ضراً   ناث  الإ ختان  ي�ضتمر  ل  حتى  بعناية  القوانين  هذه 

كذلك يجب األ تخ�ضى الفتاة اأو المراأة التي خُتنت, من ال�ضعي في طلب المعونة الطبية اإذا
�ضادفت م�ضكلات.

من اأجل اإحداث تغيير حقيقي في 
مجتمعك, ل بد من اأن يعمل النا�ض 

معاً  من اأجل الكف عن هذه الممار�ضة 
الم�ضرّة.

وتت�ضكل في العالم العربي 
مجموعات عمل لمناه�ضة ختان 

ناث. ومنها في م�ضر على �ضبيل  الإ
المثال, اللجنة القومية للمنظمات 
غير الحكومية لل�ضكان والتنمية, 

ناث:  قوة العمل المناه�ضة لختان الإ
26 �ضارع 6, متفرع من �ضارع 82, 

�ض.ب: 1239 المعادي - م�ضر, فاك�ض 
.2782643:
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دوية و�سحة الن�ساء الاأ

دوية عقاقير يمكن ا�ضتخدامها لم�ضاعدة الج�ضم في محاربة المر�ض, اأو لل�ضعور بالتح�ضن اأثناء  الأ
دوية اأن تكون حديثة اأو تقليدية. غالبا ً ما نتحدث في هذا الكتاب عن اأ�ضلوب  العتلال. ويمكن للاأ
دوية التقليدية تتباين كثيراً  بين منطقة واأخرى. والعلاج  دوية الحديثة. ذلك اأن الأ ا�ضتخدام الأ
الذي يفيد في مجتمع, قد ل نجده, اأو قد ل يفيد في مجتمع اأخر. اأطلبي من المعالجين ال�ضعبيين 

حيث ت�ضكنين اأن ي�ضاعدوك في العثور على علاجات قد تنفع في م�ضكلتك.

دوية, اإذا �ضح ا�ضتخدامها, ت�ضتطيع اأن تنقذ  دوية ا�ضتخداماً  اآمناً . فالأ ل بدّ من ا�ضتخدام الأ
دوية  الحياة. اأما اإذا اأ�ضيئ ا�ضتخدامها فهي قد توؤذيك اأو حتى تقتلك. فمثلا ً, قد ت�ضبب بع�ض الأ
م�ضكلات �ضحية للمراأة الحامل اأو المر�ضعة ولطفلها. وقد ي�ضبب بع�ضها م�ضكلات اأخرى (اأثاراً 
الدواء مرة  الكثير من  تناولت  فاإذا  الن�ضان.  اأو خطرة على �ضحة  اأو مقلقة  جانبية) مزعجة 

واحدة, اأو تناولت منه مرات كثيرة, فقد يوؤذيك .

لمعالجة  باأمان,  الكتاب  هذا  في  المذكورة  دوية  الأ ا�ضتخدام  يمكن  كيف  الف�ضل  هذا  ويو�ضح 
ي�ضتخدم  القرار: متى  اتخاذ  ت�ضاعد في  اأي�ضاً  معلومات  يوفر  ال�ضحية. وهو  الن�ضاء  م�ضكلات 

الدواء لتح�ضين �ضحة الن�ضاء.

دوية مفيدة, لكنها ل تحل  قد تكون الأ
مكان العي�ض ال�ضحي والغداء الجيد اأو 

الرعاية ال�ضحية ال�ضليمة.



 

قرار ا�ستخدام 
دوية الاأ

دوية  يظن البع�ض اأنك تحتاجين على الدوام اإلى اأدوية لتح�ضلي على رعاية �ضحية جيدة. لكن الأ
ل تعالج اإل الم�ضكلات ال�ضحية - وهي ل تُعالج الظروف التي ت�ضببها. ولي�ض الدواء دوماً  اأف�ضل 
ال�ضوائل  من  كثير  �ضرب  النا�ض  لبع�ض  هم  الأ يكون  فقد  ال�ضحية.  الم�ضكلات  لمعالجة  الحلول 

وال�ضتراحة. ويجب األ ت�ضتخدمي الدواء اإل اإذا كنت تعرفين ما 
الم�ضكلة, وتعلمين اأن هذا الدواء هو المنا�ضب لعلاج هذه الم�ضكلة.

فكّري  دواء,  تحتاجين   ل  اأو  تحتاجين  كنت  اإذا  تقررر  وحتى 
مور التالية: بالأ

- ما مدى خطورة م�ضكلتي ال�ضحية؟
- ها يمكن اأن اأتح�ضن من دون هذا الدواء؟

- هل يمكن اأن اأتح�ضن بتغيير عاداتي وطعامي؟

الى العامل ال�سحي والعاملة ال�سحية:

لدى اعطاء دواء, نتذكر هذه الر�ضادات:

تحدث  لماذا  نف�ضّر  اأن  الجيدة  ال�ضحية  الرعاية  تعني  الجيدة.  ال�سحية  الرعاية  عن  بديلا ً  الدواء  لي�ش   .1
في  الم�ضكلة  هذه  اتقاء  يمكنهم  وكيف  للتعاني,  يفعلوا  اأن  يمكنهم  وماذا  �ضحية,  م�ضكلة  للنا�ض 

الم�ضتقبل.

 462 ال�ضفحات  (اإنظري  تناوله.  اأ�سلوب  عن  جيدة  تعليمات  نقدم  عندما  مفيدا ً  و  اآمنا ً  الدواء  يكون   .2
اإلى 464 في هذا الف�ضل). نتاأكد من اأن المراأة تفهم تعليماتنا.

تفهمنا  إذا  ا �سليما ً  ا�ستخداما ً  الدواء  ي�ستخدم   .3
تناول  اأن  امراأة  اعتقدت  اإذا  ومخاوفها.  المراأة  معتقدات 
الدواء  من  تزيد  فقد  �ضفاءها,  يعجّل  الدواء  من  مزيد 
ج�ضمها  الدواء  يوؤذي  اأن  خ�ضيت  واإذا  نف�ضها.  وتوؤذي 
يعمل  كيف  فهمت  اإذا  ولكن  البتة.  تتناوله  ل  فقد 
نحو  على  تناوله  فى  رغبة  اأ�ضد  ف�ضتكون  الدواء. 

�ضليم.

واأف�سل  اأرخ�ش  على  الح�سول  في  الن�ساء  ن�ساعد   .4
�ضراء  ن  لأ الكلفة,  �ضاأن  في  النا�ض  معظم  يقلق  علاج. 
�ضبوع  الأ في  للعائلة,  المتوافر  المال  كل  ي�ضتنفد  قد  دواء 

اأو في ال�ضهر.

اأنظري الف�ضلين: ”حل الم�ضكلات ال�ضحية“ 
(ال�ضفحة 18) و ”النظام الطبي“ (ال�ضفحة 

32) للا�ضتعلام اأكثر اإذا كنت تحتاجين اإلى 
تناول دواء.



دوية الا�ستخدامات ال�سارّة للاأ
دوية مخاطرها الخا�ضة. فاإذا ا�ضتُخدمت  مرا�ض الخطيرة, لكن للاأ دوية لمحاربة الأ تُ�ضتخدم الأ
مثلة ال�ضائعة على �ضوء ا�ضتخدام  على نحو غير �ضليم فقد توؤذيك اأو حتى تقتلك. فيما يلي بع�ض الأ

دوية فى �ضحة الن�ضاء. الأ

الم�ضيمة (الخلا�ض). وهذا خطر. فهذان  اأو نزول  الطفل  لتعجيل ولدة  اأحياناً   غومترين  الإ اأو  وك�ضيتو�ضين  الأ ا�ضتخدام  يُ�ضاء   -
م وطفلها. ما لم تكوني عاملة �ضحية مدرّبة, ل ت�ضتخدمي هذين الدواءين اإل لوقف النزف ال�ضديد بعد  الدواءان قد يقتلان الأ

جها�ض. جها�ض. فقد يوؤديا اإلى تمزّق رحم المراأة وموتها قبل اأن يح�ضل الإ حداث الإ الولجة. كذلك ل ت�ضتخدميهما لإ

تفيد  ول  جها�ض.  للاإ رغومترين -  والإ الملاريا  واأدوية  �ضبرين  الأ اأدوية خطرة - مثل  ا�ضتخدام  اأحيان  والفتيات  الن�ضاء  - تحاول 
دوية قد ي�ضبب م�ضكلات خطيرة, مثل الت�ضمم والموت بدلً  من اإنهاء الحمل.  فراط في تناول بع�ض الأ دوية اأبداً  تقريباً . الإ هذه الأ

جها�ض" ال�ضفحة 239. من, واقراأي الف�ضل عن "الإ جها�ض الآ دوية الجديدة التي يمكن ا�ضتخدامها للاإ ا�ضتعملي مزيداً عن الأ

- ماتت بع�ض الن�ضاء من جراء �ضوء ا�ضتخدام البروموكربتين bromocriptine  لوقف دفق لبن حليب الثدي  يجف لبن حليب 
ثديك تدريجاً  من تلقائه عندما يتوقف طفلك عن الر�ضاعة.

هذه  لكن  النوم.  في  لم�ضاعدتهن  مزاجهن,اأو  لتح�ضين  اأو  مخاوفهن,  لتهدئة  اأدوية  تناول  على  عدة,  اأماكن  من  الن�ضاء  تُ�ضجع   -
دوية ل ت�ضاعد في التخل�ض من هذه الم�ضاعب, ويمكن اأن ت�ضتنفد  وقات الأ الم�ضكلات تن�ضاأ عادة من م�ضاعب الحياة. وفي معظم الأ
كلفتها اأموال العائلة �ضريعاً , فاإذا �ضادفتك م�ضاعب من هذا النوع كل يوم, فراجعي عاملاً  مدرباً  على ال�ضحة النف�ضية قبل اأن 

تتناولي دواء من اأجل اأع�ضابك اأو مزاجك.

ال�ضمالية بين  الغربية واأميركا  اأوروبا  اثيل �ضتلب�ضترول (diethylstilbestrol) ي�ضتخدم في  اإ�ض داي  اإي.  - كان هرمون دي. 
نه يمكن اأن ي�ضبب �ضرطان عنق الرحم والمهبل, لدى  �ضنتي 1941 و1981, لمنع اإ�ضقاط الجنين عند الن�ضاء. ولم يعد م�ضتخدماً  لأ
الفتيات, و�ضرطان الخ�ضيتين لدى ال�ضبيان, الذين كانت اأمهاتهم تتناول هذا الهرمون اأثناء حملهن. وقد يكون هذا الدواء متداولً 
�ضقاط ووقف دفق لبن حليب الثدي.  ن, مثلاً  في بع�ض مناطق اأفريقيا واأميركا اللاتينية, من اأجل منع الإ في اأماكن اأخرى حتى الآ

ل تتناولي هذا الدواء.

hormone replacement therapy HRT لمعالجة م�ضكلات قد تحدث  . بديلاً   طباء دواء هرمونياً  - ي�ضف بع�ض الأ
دوية اأحيانا ً. لن معظم الن�ضاء يع�ضن �ضن اأمان طبيعي و�ضليم دون  مان). وتفيد هذه الأ لدى توقف الدورة ال�ضهرية نهائياً (�ضن الآ

الحاجة اإلى تناول اأدوية.

- قد يكون �ضراء الفيتامينات والمقويات م�ضيعة للمال, اإل اإذا كنت م�ضابة بمر�ض تفيدك فيه هذه الفيتامينات والمقويات لمعالجته. 
اأن يتناولن حبوب الحديد  نيميا)  �ضرة. واذا اأمكن فعلى الحبالى الم�ضابات بفقر الدم (الأ الطعام المغذّي اأرخ�ض واأ�ضر لكل الأ

وحم�ض الفوليك. اأما حقن الفيتامين "ب 12"  وخلا�ضة الكبد فلا تفيد لفقر الدم - فحبوب الحديد والتغذية الجيدة اأف�ضل.



 

كيف 
ن�ستخدم 

دوية  الاأ
باأمان

ر�ضادات التالية: كلما ا�ضتخدمت دواء, اتبعي الإ
- تاأكدي من اأنه �ضروري.

- ا�ستعلمي جيدا ً من ال�سخ�ش الذي و�سفه لك. من حقك اأن تعرفي: 
كم تتناولين منه (الجرعة).  

كم مرة تتناولين فى اليوم, وكم يوماً .  
- خذي الجرعات كاملة. اإذا توقفت عن اإكمال تناول الدواء, فقد تعاودك الم�ضكلة.

ثار الجانبية) (اأنظري ال�ضفحة  ية م�ضكلات قد ي�ضببها الدواء(الآ نذار لأ - اإعرفي علامات الإ
.(466

إذا كان الدواء يتفاعل تفاعلا ً �سارّا مًع اأطعمة معينة، واإذا كان عليك تناوله ومعدتك  - اإعرفي ا
مليئة اأو خاوية.

دوية قد  خرى. وبع�ض الأ دوية الأ دوية تعطل فعل الأ - تجنبي تناول اأدوية كثيرة معا ً. بع�ض الأ
تتفاعل مع اأدوية اأخرى فت�ضبب م�ضكلات ل ي�ضببها اأي منهما على حدة.

دوية  إنتبهي لدى �سرائك اأدوية مركّبة )دواءان اأو اأكثر في الحبة ذاتها(. بع�ض تركيبات الأ - ا
�ضرورية, لكنها اأغلى عادة, وقد تُدخلين اإلى ج�ضمك دواء ً ل تحتاجين اإليه. فمثلا ً, تحتوي بع�ض 
 ,steroids وال�ضتيروييد antibiotics قطرات العيون ومراهم العيون على الم�ضادات الحيوية

دوية المركبة اأن تحدث اآثاراً  جانبية اأكثر. خيرة قد تكون �ضارّة. وت�ضتطيع الأ وهذه الأ
فا�ضاألي   , مطبوعاً  ال�ضم  تجدي  لم  فاإذا  العلبة.  على  مطبوع  الدواء  ا�سم  اأن  من  تاأكدي   -
ال�ضخ�ض الذي ي�ضرف الدواء اأن يُريك زجاجة الدواء اأو علبته التي جاء فيها, واأن يكتب ال�ضم 

والجرعة التي �ضتاأخذينها.

ً دوية القديمة جدا  تجنّبي الاأ

الزجاجة  اأو  العلبة  على  �ضغير  بخط  مطبوعاً   التاريخ  هذا  ويكتب  �ضلاحيته.  انتهاء  تاريخ  مرور  قبل  الدواء  ا�ضتخدام  يف�ضل 
(القارورة). فمثلاً , اإذا قراأت تاريخ اإنتهاء ال�ضلاحية 2003/29/10, اأو تاريخ اإنتهاء ال�ضلاحية 29/10/2003 اأو تاريخ اإنتهاء 
ول / اأكتوبر �ضنة 2003.  ال�ضلاحية اأكتوبر2003/29 , فهذا يعني اأن الدواء يجب اأن ي�ضتخدم قبل التا�ضع والع�ضرين من ت�ضرين الأ

ل تتناولي دواءً انتهت مدته اأو اإذا كان:
حبوباً  (اأقرا�ض)  بداأت بالتفتت اأو اأخذ لونها يتبدّل.

كي�ضولت قد تلا�ضقت اأو تغير �ضكلها.
�ضائلاً  �ضافياً  اأخذ يتعكّر اأو تظهر فيه اأ�ضياء عائمة.

ه, فلا ت�ضتعمليه. (يجب  دواء ً يتطلب المزج. فاإذا بدا الم�ضحوق (البودرة ) قديما ً اأو متكتلا ً, اأو اإذا لم ين�ضكب الدواء بت�ضاوٍ  بعد خ�ضّ
دوية بعد مزجها فوراً ). تناول هذه الأ

مهم : لا تتناولي الدوك�سي�سيكلين اأو التترا�سيكلين بعد انق�ساء مدة �سلاحيته. فقد يحدثان �سرراً.



دوية  ا�ستخدام الاأ
في هذا الكتاب

دوية والجرعات التي يمكن تناولها لمعالجة م�ضكلات بع�ض  لقد ذكرنا في هذا الكتاب اأ�ضماء الأ
م�ضكلات �ضحة الن�ضاء ال�ضائعة. ولكن حتى تتمكني ءن �ضراء الدواء ثم تناوله على  نحو اآمن, 

يجب اأن تعرفي اأي�ضاً :
- ماذا ي�ضمّون الدواء حيث ت�ضكنين (اأنظري اأدناه ).
- في اأي اأ�ضكال يوزّع الدواء (اأنظري ال�ضفحة 462).

- كيف تتناولين الدواء ب�ضكل �ضحيح (اأنظري ال�ضفحة 462).
- اإذا كان ا�ضتخدام الدواء اآمناً  لك (اأنظري ال�ضفحة 465).

- اإذا كان الدواء ي�ضبب اآثاراً  جانبية (اأنظري ال�ضفحة 466).
- ماذا يحدث اإذا اأكثرت من الدواء, اأو قللت منه (اأنظري ال�ضفحة 467).

نك  - ما العمل اإذا لم تجدي الدواء, اأو لم تتمكني من دفع ثمنه, اأو اإذا كان عليك تناول غيره لأ
حامل اأو مر�ضع اأو لديك ح�ضا�ضية (اأنطري ال�ضفحة 468).

في اأخر هذا الف�ضل المعلومات المذكورة اأعلاه عن كل دواء, في ”ال�ضفحات الخ�ضراء“ (اأنظري 
دوية المذكورة في هذا  ال�ضفحة 473). وت�ضرح بقية هذا الف�ضل المزيد عن كيفية �ضراء كل الأ

الكتاب, وا�ضتخدامها ا�ضتخداماً  اآمناً .

�سماء التجارية �سماء العلمية والاأ الاأ
 .(brand تجاري (الماركة  وا�ضم   (generic نوعي  (اأو  علمي  ا�ضم   - ا�ضمان  دوية  الأ لمعظم 
وال�ضم العلمي واحد في كل اأنحاء العالم. اأما ال�ضم التجاري فتطلقه ال�ضركة التي ت�ضنع الدواء. 
وعندما ت�ضنع �ضركات عديدة الدواء ذاته, فاإنه يحمل اأ�ضماء تجارية عديدة, لكن ا�ضمه العلمي 

هو ذاته. وطالما كان ال�ضم العلمي هو ذاته, يكون الدواء هو نف�ضه.
دوية القليلة, مثل تلك  في هذا الكتاب نُ�ضمّي الدواء با�ضمه العلمي. اأما بع�ض الأ
كثر �ضيوعا  �ضرة, فن�ضتخدم اأي�ضا ً اأ�ضماءها التجارية الأ الم�ضتخدمة في تنظيم الأ
ً. فاإذا لم تتمكني من العثور على اأول دواء نو�ضيك به, حاولي �ضراء واحد من 

طار العلاجي ذاته. خرى التي نذكرها في الإ دوية الأ الأ
: قال لك العامل ال�ضحي اأن تاأخذي دواء فلاجيل. لكن حين تذهبين اإلى  مثلاأ
ال�ضيدلية ل تجدين هذا الدواء. ا�ضاألي ل�ضيدلي اأو العامل ال�ضحي عن ا�ضم 
اآخر يحمل ال�ضم العلمي ذاته.  فلاجيل العلمي (مترونيدازول) واطلبي دواءً 
العلبة.  على  عادة  العلمي  ال�ضم  ويكتب 
العلمي   با�ضمه  الدواء  عن  �ضاألت  واإاذا 

فكثيراً ما تح�ضلين عليه ب�ضعر ارخ�ض.



 

الدواء يوزع باأ�سكال مختلفة:

- حبوب (بر�ضام اأو اأقرا�ض) وكب�ضولت و�ضائل توؤخذ عادة بالفم في بع�ض 
دوية من المهبل اأو الم�ضتقيم. الحالت (النادرة) قد تعطى الأ

- تحاميل (لبو�ض) م�ضنوعة من اأجل اأن تدخل فى المهبل اأو تحت 
الم�ضتقيم.

- حقن: تُعطى الحقن بوا�ضطة اإبرة مبا�ضرة في الع�ضل اأو في الدم.
- مراهم اأو زيوت اأو دهون تحتوي على دواء, تو�ضع مبا�ضره على الجلد اأو 

في االمهبل. قد تكون مفيدة جداً  للحالت الب�ضيطة من التهاب الجلد 
والتقرّح (القروح) والطفح والحكاك (الحكة اأو الهر�ض).

ويتوقف اأختيار نوع الدواء ومقدار الجرعة التي يجب تناولها على المتوافر 
منه وعلى المر�ض الذى تحاولين معالجته.

كمية الدواء التي نتناولها
كيف يقا�ش الدواء

تباع اأدوية كثيرة, وبخا�ضة الم�ضادات الحيوية, باأوزان واأحجام مختلفة. وحتى تتاأكدي من اأنك تتناولين 
 ,micrograls  ًاأو ميكروغراما,milligrams ًاأو مليغراما ,grams  ًالمقدار ال�ضحيح, راقبي كم غراما

اأو وحدات units ت�ضم كل حبة اأو كب�ضولة. اإذا لم تجدي في ال�ضيدلية الوزن اأو الحجم الذي تريدين, 
فقد ت�ضطرين اإلى تناول جزء من الحبة اأو اأكثر من حبة.

هذه بع�ش الرموز المفيدة :
= يعني ي�ساوي اأو يعادل 

+ يعنى مع اأو زائد اأو و

الك�سور: الجرعات التي تقل عن حبة كاملة, تُكتب اأحياناً  في �ضكل ك�ضور:
حبة= حبة كاملة

1/2 حبة= ن�ضف حبة
11/2 حبة= حبة ون�ضف

14 حبة= ربع حبة

رقام. اإذا لم تتاأكدي من تناولك الجرعة ال�ضحيحة, اطلبي م�ضاعدة من �ضخ�ض يح�ضن ح�ضاب الأ



اأنواع القيا�ش
- الغرام gram والمليغرام milligram:  يُوزن الدواء عادة بالغرام (غ ) والمليغرام (ملغ ):

1000 مل 1 غ (األف مليفرام ت�ضاوي غراماً )
 ملغ= 0.001 غ (المليغرام ي�ضاوي جزءاً  من األف من الغرام)

مثلاً :
�ضبرين �ضبرين على 325 ملغراماً  من  الأ قد يحتوي حبة الأ

325 غ, 0.325 غ, 325 ملغ ---- كل هذه �ضيغ مختلفة لنقول 325 مليغراماً .

بوحدات  حتى  اأو  بالمليغرام   �ضرة  الأ تنظيم  حبوب  مثل  دوية,  الأ بع�ض  تُقا�ض   :microgram الميكروغرام   -
(ucg اأو mcg مكغ) اأ�ضغر تدعى الميكروغرام

1 مكغ (ucg)= 1 mcg= 11000 ملغ (0.001 ملغ) هذا يعني اأن في المليغرام 1000 ميكروغرام.

 international) الدولية  الوحدات  اأو   (units:U) بالوحدات  دوية  الأ بع�ض  تقا�ض   :units الوحدات   -
(units: IU

دوية ال�سائلة : - الاأ
 10 اأو   ,(ml) مل   10  : مثلاً  معين,  مقدار  باأخذ  المذوبة  اأو  ال�ضائلة  دوية  الأ عن  التعليمات  ت�ضير  اأحياناً  
المليلتر  هو   cubic centimeter المكعب  ال�ضنتمتر   .(cc) مكعب  �ضنتمتر   10 اأو   ,milliliters مليلتر 
المعايير  ت�ضتعملي  اأن  يمكنك  ال�ضائل,  لقيا�ض  قطّارة  اأو  ملعقة  غير  من  دواءً  ا�ضتريت  فاإذا  نف�ضه. 

المنزلية:

ملعقة كبيرة (table spoon=1 tb) = 15 1 مليلتراً 
ملعقة �ضغيرة (tea spoon= 1 tsp) = 5 1 مليلترات

ونعطي مثلا ً:

حبوب اأموك�ضي�ضلين تباع في حجمين: 250 ملغ و500 ملغ.
�ضوى  عندك  لي�ض  ولكن  اليوم“,  في  مرتين  واحدة  حبة  500ملغ,  ”اأموك�ضي�ضلين  تناول:  عليك  كان  اإذا   

حبوب 250 ملغ, فتناولي حبتين فى كل مرة. 

الجرعة بالوزن

التي  تلك  خ�ضو�ضاً   دوية,  الأ بع�ض  اأما  البالغات.  الن�ضاء  المذكورة  الجرعات  تنا�ضب  الكتاب,  هذا  في 
اإذا   , فمثلاً   .( ميزان  لديك  كان  (اإذا  ال�ضخ�ض  لوزن  وفقاً   الجرعة  تكييف  في�ضتح�ضن  خطرة,  تكون  قد 
كل  تتناولي  اأن  يمكن  اأنك  يعني  فهذا  يوم,  كغ/  ملغ/  العيار  في  وجاء  الجنتامي�ضين,  تناول  اإلى  احتجت 
جرعة  كيلوغراً    50 تزن  التي  المراأة  تتناول  وبذلك  وزنك.  من  كيلوغرام  لكل  الدواء  من  مليغرامات  يوم 
لعدد  وفقاً   الجرعة  هذه  تق�ضم  اأن  ويجب  24�ضاعة.  في  الجنتامي�ضين  دواء  من  مليغراماً    250 تبلغ 
اأن  يمكنك  ولذا  اليوم.  في  مرات  ثلاث  على  الجنتامي�ضين  ويق�ضم  اليوم.  في  اأخذها  ينبغي  التي  المرات 

تتناولي 80 ملغ في ال�ضباح و80 ملغ بعد الظهر و80م�ضاء.



 

متى يوؤخذ الدواء
دوية مرة في اليوم, لكن اأدوية اأخرى  دوية في الموعد ال�ضحيح. وتوؤخذ بع�ض الأ  يجب اأن توؤخذ الأ
”حبة كل ثماني  التعليمات:  اإلى �ضاعة. فاإذا جاء في  اأن توؤخذ مرات عدة. ل�ضت بحاجة  يجب 
�ضاعات“, اأو ”3حبات في اليوم“, فخذي حبة عند ال�ضروق, وحبة ع�ضرا ً, وحبة ليلًا. واإذا جاء 
في التعليمات: ”حبة كل 6 �ضاعات“ اأو ”4 حبات في اليوم“, فخذي واحدة في ال�ضباح, وواحدة 
ظهرا ً, وواحدة عند المغيب, وواحدة ليلا ً. واإذا جاء في التعليمات:“حبة كل 4�ضاعات“, فتناولي 

�ضت حبات وباعدي فيما بينها اأوقاتاً  مت�ضاوية.

مهم
ت�سربي كوب ماء، كلما  اأن  اأو جال�سة، كذلك حاولي  واقفة  واأنت  الدواء  تناولي  اأمكن،  إذا  ا  -

تناولت دواء.
إذا تقياأت )ا�ستفرغت اأو طر�ست( وا�ستطعت اأن تري الدواء في القيء )الطر�ش(، ف�ستحتاجين  - ا

اإلى تناول الدواء ثانية.
إذا تقياأت في غ�سون ثلاث �ساعات بعد تناولك حبة منع الحمل، فخذي حبة اأخرى لت�سمني  - ا

عدم حملك.

تعليمات للعاملة ال�سحية:
اإذا كتبت و�ضفة دواء لمراأة ل تقراأ جيداً , فار�ضمي الو�ضفة على هذا النحو: 

بي�ض  وفي الحيز الأ
الر�ضم,  اأ�ضفل  في 
مقدار  ار�ضمي 
الدواء الذي يتعين 
وا�ضرحي  تناوله, 
باعتناء ماذا يعنى 

الر�ضم.  مثلاً :



من يجب اأن تمتنع عن دواء ما 
دوية �ضارة لبع�ض النا�ض, اأو في بع�ض مراحل حياتهم. قد تكون بع�ض الأ

خ�ض اإذا كنت: عليك بالحذر على الأ

ر�ضاع تنتقل اإلى طفلك.  دوية التي تتناولين اأثناء الحمل اأو الإ - حاملا ً اأو مر�سعة. فكثير من الأ
دوية ال�ضارّة  إذا كان ي�سر بطفلك. ويحذّر هذا الكتاب من الأ قبل اأن تتناولي اأي دواء، ا�ساألي ا

ر�ضاع. اأثناء الحمل اأو الإ

مرا�ض الخطيرة وفقر  ولكن اإذا كنت مري�ضة, فلا بد من اأن تعالجي. تناولي اأدوية لمعالجة الأ
نيميا). اإذ يمكن الح�ضول على اأدوية ل تلحق �ضرراً  بالطفل. الدم (الأ

دوية من ج�ضمك.  اأو الكليتين. ت�ضرف الكبد والكليتان الأ - م�سابة بمر�ش مزمن في الكبد 
فاإذا لم تكن تعمل جيداً , فقد يتراكم الدواء وي�ضبح �ضاماً .

- م�سابة بقوحة في المعدة، اأو كانت معدتك تنزعج ب�ضهولة (الحمو�ضة اأو حرقة المعدة). فثمة 
اأو  لم  بالأ المعدة واح�ضا�ضاً   اأن تحدث نرفاً  في  يبوبروفين), يمكن  والإ �ضبرين  الأ اأدوية, (منها 

الحرقة. فاإذا ا�ضطررت اإلى تناول دواء يزعج معدتك, فتناوليه مع الطعام.

يام هذه العلامات بعد  - لديك ح�سا�سية )األرجيا( حيال الدواء. اإذا ظهرت عليك في يوم من الأ
رجح اأن لديك ح�ضا�ضية حيال هذا الدواء: تناولك دواء, فالأ

طفح جلدي (انتفاخ واحمرار وحكاك (هر�ض), مع تورّم (انتفاخ) عادة  
تورم  

�ضعوبة في التنف�ض والبلع  

المر�ض.  الدواء في محربة  ي�ضتخدم  اأن  بدلً  من  الدواء  يحارب  اأن ج�ضمك  تعني  والح�ضا�ضية 
"اأ�ضرتي" البن�ضلين  غلب مع تناول الم�ضادات لحيوية, من  وتحدث ردات فعل الح�ضا�ضية في الأ
تكون  فقد  لك ح�ضا�ضية,  �ضببت  التي  دوية  "اأ�ضرة" الأ اأخرى من  اأدوية  تناول  وال�ضلفا. تجنّبي 
الحيوية  الم�ضادات  عن  المزيد  ل�ضتعلام   468 ل�ضفحة  اأنظري   . اأي�ضاً  حيالها  ح�ضا�ضية  لديك 

واأ�ضرها.

إذا اأ�سبت بنوبة ح�سا�سية من جراء دواء، فلا تتناوليه ثانية. فهو في المرة الثانية قد  مهم ا
يُحدث نوبة اأخطر اأو حتى الوفاة.

�سعوبة  اأو  الفم  في  تورّم  اأو  �سديد،  جلدي  ح  بطف  اأ�سبت  ثم  دواءً  اأخذت  إذا  ا
في التنف�ش اأو البلع، فا�سعي في طلب المعونة الطبية على الفور.

اإقراأي باأنتباه اإذا كنت حاملاً .

اإقراأي باأنتباه اإذا كنت مر�ضعة.

ل تاأخذي الدواء اإذا كنت حاملاً .
 

ل تاأخذي الدواء اإذا كنت مر�ضعة.

و�ضعت  الخ�ضراء,  ال�ضفحات  في 
دوية  الأ جانب  اإلى  اأعلاه,  المبيّنة  الر�ضوم 

ر�ضاع. التي قد ت�ضر اأثناء الحمل والإ

و�ضدمة  الح�ضا�ضية  فعل  ردة  معالجة 
الح�ضا�ضية 529



 

ثار الجانبية الاآ
مرا�ض, لكنها ت�ضتطيع اأي�ضا ً اأن ت�ضبب اآثارا ً جانبية اأخرى تحدث في الج�ضم.  دوية الأ تحارب الأ
خر �ضار. فمثلاً  يجعل المترونيدازول طعم  ثار غير �ضار لكنه مزعج. وبع�ضها الآ وبع�ض هذه الآ
فمك مختلفا ً (مذاق معدني), وهو اأمر مزعج لكنه غير �ضار. وبع�ض الم�ضادات الحيوية القوية 
جداً , مثل الجنتامي�ضين والكانامي�ضين, قد تُحدث �ضرراً  دائماً  فى كليتيك و�ضمعك اإذا تناولت 

منهما الكثير.

دورة المذكورة في هذا  ثار الجانبية المحتماة. وحين ت�ضتخدمين الأ قبل اأن تتناولي دواء, اقرئي الآ
ثار الجانبية المحتملة. الكتاب يمكنك اأن تنظري في "ال�ضفحات الخ�ضراء" لت�ضتعلمي عن الآ

في  ال�سرعة  اأو  ذنين  الاأ طنين  اأو  عياء  إذا ظهرت عليك علامات غير عادية مثل الاإ مهم: ا
تتناولين،  الذي  الدواء  ورقة  على  الجانبية  ثار  الاآ �سمن  مذكورة  هذه  تكن  ولم  التنف�ش، 
دوية. قد تعني هذه العلامات اأنك تاأخذين من  فواجعي عاملة �سحية مدربة على اإعطاء الاأ

الدواء اأكثر مما يجب.

الاحتياط )التحذير(
دوية احتياطات ل بد من اأن تعرفيها. ولكن عليك اأن تراجعي عاملة �ضحية قبل تناول  لبع�ض الأ

الدواء اإذا:
منة اإذا تناولتها وحدها, قد ت�ضر اإذا اأُخذت مو دواء  دوية الآ - كنت تتناولين اأدوية اأخرى. فالأ

اآخر, اأو قد ي�ضعف اأثرها اأو يقويها.
طفال اأ�ضغر وقد يحتاجون اإلى دواء اأقل. راجعي �ضيدلياً  اأو  - اأعطي الدواء لطفل. فاأج�ضام الأ

عاملة �ضحية لمعرفة الجرعة المنا�ضبة للطفل.
ن الدواء يبقى في اأج�ضامهم  كبر �ضنا ً يحتاجون اأحيانا ً اإلى جرعات اأ�ضغر لأ - كنت اأكبر �سنا ً. فالأ

مدة اأطول.
- كنت ق�سيرة جدا ً اأو نحيلة، اأو م�سابة ب�سوء التغذية. فقد تحتاجين اإلى جرعات اأ�ضغر من 

خرى. دوية, مثل اأدوية ال�ضل, و�ضغط الدم المرتفع, والنوبات والم�ضكلات الأ بع�ض الأ

الطعام والدواء
دوية  طعمة التي تاأكلينها عادة. وبع�ض الأ دوية ت�ضتطيعين اأن تاأكلي كل الأ لدى تناولك معظم الأ
وجبتك  على  �ضاعتين  من  اأكثر  يمر  اأن  بعد  اأي   - فارغة  ومعدتك  تناولتها  اإذا  جدواها  تزداد 

خيرة. الأ

دوية التي تزعج المعدة فيجب تناولها مع الطعام اأو بعده مبا�ضرة. اأما الأ

واذا كنت م�ضابة بغثيان اأو تتقياأين (م�ضابة بالطر�ض اأو ال�ضتفراغ ), فتناولي الدواء مع طعام 
رز اأو الخبز اأو الب�ضكوت. جاف ي�ضكّن المعدة - مثل الأ



فراط( في تناول الدواء  كثار )المبالغة اأو الاإ الاإ

كثار في  تناول الدواء تعجّل �ضفاء الج�ضم. وهذا لي�ض �ضحيحا ً, وقد يكون  يظن بع�ض النا�ض اأن الإ
خطراً ! اإذا تناولت كثيراً من الدواء مرة واحدة اأو مراراً  اأو مدة طويلة, فقد ي�ضرّك الدواء.

كثار من الدواء: بع�ش العلامات ال�سائعة عند الاإ
- الغثيان

- التقيوؤ (الطر�ض اأو ال�ضتفراغ )
- األم في المعدة

- وجع راأ�ض
- دوار

ذنين - طنين في الأ
- �ضرعة في التنف�ض

ثار الجانيية  دوية. فاإذا اأُ�ضبت  ببع�ض هذه الآ لكن هذه قد تكون اأي�ضاً  اآثاراً  جانبية لبع�ض الأ
ثار المذكورة للدواء الذي تتناولين, فعليك اأن تراجعي عاملة �ضحية مدربة على  ولم تكن من الآ

دوية. اإعطاء الأ

ال�ضخ�ض,  ي�ضمم  قد  اأكثر)  اأو  زجاجة  ن�ضف  (مثلاً   دوية  الأ من  الكثير  تناول  اإن  الت�سمم. 
وخ�ضو�ضاً  الطفل. عليك اأن تفعلي ما يلي:

- حاولي اأن تجعلي ال�ضخ�ض يتقياأ. فقد يتمكن من اإخراج الدواء الزائد عن الحاجة من ج�ضمه 
قبل اأن ي�ضيبه ب�ضرر اأ�ضد.

- اأعطي ال�ضخ�ض فحماً  من�ضّطاً  (اأنظري ال�ضفحة 480). فهو ي�ضتطيع اأن يمت�ض بع�ض اأنواع 
دوية ويمنعها من ت�ضميم الج�ضم. الأ

- اأطلبى معونة طبية على الفور.



 

دوية خر اأنواع الاأ دوية المختلفة لمعالجة م�ضكلات مختلفة. وبع�ضها يعالج الم�ضكلة نف�ضها والبع�ض الآ ت�ضتخدم الأ
ي�ضكن بع�ض علامات الم�ضكلة. واأحياناً  ل يمكنك اأن تح�ضلي على اأف�ضل دواء لم�ضكلتك:

نه لي�ض متوافراً  حيث ت�ضكنين. - لأ
نه لي�ض اآمناً  اإذا كنت حاملاً  اأو مر�ضعة. - لأ

نك ح�ضا�ضة حياله. - لأ
طار اأدناه). نه لم يعد يفيد حيث ت�ضكنين, ب�ضبب مقاومة المر�ض للدواء (اأنظري الإ - لأ

�ضيفيدك.  البديل  اأن  من  واثقة  كنت  اإذا  باآخر,  دواء  ت�ضتبدلي  اأن  يمكنك  هذا  يحدث  عندما 
حيان خيارات, اإذا كنت ل�ضبب ما  تعطيك العلاجات التي ن�ضفها في هذا الكتاب في كثير من الأ
ل ت�ضتطيعين تناول اأف�ضل دواء. واإذا كنت واثقة من الدواء الذي تتناولينه, راجعي عاملة �ضحية 

اأو عامل �ضحي.

الم�سادات الحيوية
الم�ضادات الحيوية اأدوية مهمة ت�ضتخدم لمحاربة اللتهابات التي ت�ضببها البكتيريا, وهي ل تقاوم الفيرو�ضات ول ت�ضفي من الر�ضح 
من  تتركّب  التي  الحيوية  والم�ضادات  اللتهابات.  اأنواع  جميع  محاربة  الحيوية  الم�ضادات  اأنواع  جميع  ي�ضتطيع  ل  ولكن  العادي. 

�ضرة (اأو العائلة) ذاتها. ول بدّ من معرفة "اأُ�ضر" الم�ضادات الحيوية, ل�ضببين: التركيبة الكيماوية ذاتها ت�ضنّف من الأ
�ضرة ذاتها اأن تعالج الم�ضكلات ذاتها. وهذا يعني اأن في اإمكانك ا�ضتخدام اأدوية  1) كثيراً  ما ت�ضتطيع الم�ضادات الحيوية من الأ

�ضرة ذاتها. مختلفة من الأ
�ضرة ذاتها. وهذا  خرى في الأ 2) اإذا كانت لديك ح�ضا�ضية حيال م�ضاد حيوي من اأ�ضرة ما, فلديك ح�ضا�ضية حيال الم�ضادات الأ

يعني اأن عليك اأن تتناولي م�ضاداً  حيوياً  من اأ�ضرة اأخرى بدلً  منه.
اأُ�سر الم�سادات الحوية الوئي�سية الم�ستخدمة فى هذا الكتاب هي:

البنزل),  (بن�ضلين  بن�ضلين  بنزيل  البنيزاتين),  (بن�ضلين  بن�ضلين  بنزاتين,  اأمب�ضلين,  اأموك�ضيلين,   :Penicillins البن�سلين 
ديكلوك�ضا�ضيلين, بروكايين بن�ضلين,وغيرها.

لتهابات. واآثارها الجانبية قليلة جداً , وهي اآمنة للحوامل والمر�ضعات. وهي  اإن اأدوية اأ�ضرة البن�ضلين فعالة جداً  في عدد من الإ
متوافرة جداً  ورخي�ضة,  وتوزع حبوباً  وحقناً , لكنها قد ت�ضبب م�ضكلات ح�ضا�ضية اأكثر من اأي اأدوية كثيرة اأخرى. وقد بولغ في 

ن ع�ضيّة على البن�ضلين (اأو مقاومة للبن�ضلين). مرا�ض الآ ا�ضتخدامها فاأ�ضبحت بع�ض الأ
الماكرولايد macrolides: اأزيثروماي�ضين, اإريثرومي�ضين, وغيرها.

رثوومي�ضين م�ضاد حيوي اأقدم واأكثر ا�ضتعمالً  من غيره وهو متوافر على نطاق وا�ضع, ويفيد في كثير من اللتهابات ذاتها التي  الإ
تعالج بالبن�ضلين والدوك�ضي�ضكلين. وهو كثيرا ً ما يكون بديلا ً جيدا ً من الدوك�ضي�ضكلين للحامل اأو المر�ضعة, اأو التى ت�ضكو ح�ضا�ضية 

حيال البن�ضلين.
التترا�سكلين tetracyclines دوك�ضي�ضايكين, تترا�ضكين.

التترا�ضكلين والدوك�ضي�ضايكلين كلاهما يعالج كثيراً  من اللتهابات المختلفة, وهما رخي�ضان ومتوافران جداً . وينبغي األ تتناول 
طفال دون الثامنة. اأياً  منهما الحامل اأو المر�ضعة, اأو الأ



ال�سلفا ال�سلفوناميدات Sulfas (Sulfonamides)  : �ضلفاميثوك�ضازول (جزء من كو - تريموك�ضازول) 
�سلفي�سوك�سازول

ن بع�ض  ن لأ دوية اأنواعاً  كثيرة مختلفة من اللتهابات وهي رخي�ضة ومتوافرة على نطاق وا�ضع. لكنها اأقل تاأثيراً الآ تحارب هذه الأ
خرى. ويمكن اأن تتناولها الحامل, لكن من  دوية الأ اللتهابات تقاومها. وهي ت�ضبب م�ضكلات اأكثر مع ردات فعل الح�ضا�ضية, من الأ
ولى من عمر الوليد. توقفي فوراً  عن تناول ال�ضلفوناميدات اإذا  �ضابيع الأ المف�ضل اأخذ دواء اأخر قبل الولدة مبا�ضرة وفي ب�ضعة الأ

بدت عليك علامات الح�ضا�ضية (اأنظري ال�ضفحة 471).
مينوغليكوزينز  aminoglycosides: جنتامي�ضين, �ضتوبتومي�ضين, وغيرها هذه اأدوية فعّالة وقوية, لكن معظمها ي�ضتطيع  الاأ
دوية اإل اإذا كان اللتهاب �ضديدا ً ولم يتوافر دواء  اأن ي�ضبب اآثاراً جانبية خطرة, ول يمكن اأخذها اإل بحقن. ويجب األ توؤخذ هذه الأ

اآمن له.
دوية الجديدة والقوية التي  �سيفالو�سبورينز  cephalosprins: �ضيفيم�ضيم, �ضيفترياك�ضون, وغيرها هذه اأ�ضرة وا�ضعة من الأ
قدم. وكثيرا ً ما تكون اآمن واأقل اأثاراً  تعالج كثيرا ً من اللتهابات الن�ضائية التي �ضارت ع�ضية (مقاومة) على الم�ضادات الحيوية الأ

قدم لكنها قد تكون غالية الثمن وي�ضعب العثور عليها. وهي اآمنة للحوامل والمر�ضعات. جانبية من الم�ضادات الحيوية الأ
حيويان  م�ضادان  ونورفلوك�ضا�ضين  �ضيبروفلوك�ضا�ضين  وغيرهما  نورفلوك�ضا�ضين,  �ضيبروفلوك�ضا�ضين,   :  quinolones الكينولون 
جديدان وقويان. وهما غاليا الثمن وقد ي�ضعب العثور عليهما. ول يمكن للحامل اأو ال �ضعة اأو الطفال تحت �ضن ال�ضاد�ضة ع�ضرة 

تناولهما.

تناولي م�سادات عند ال�سرورة فقط
ن: كثير من الم�ضادات الحيوية, خ�ضو�ضاً  البن�ضلين,  ت�ضتخدم اأكثر من اللزوم. تناولي الم�ضادات الحيوية عند ال�ضرورة فقط, لأ

- الم�ضادات الحيوية تقتل بع�ض الجراثيم, اإل اأنها ت�ضمح لجراثيم اأخرى - موجودة عادة في الج�ضم لكنها غير �ضارّة في المعتاد 
لتهابات المهبلية الفطرية (فطر المونيليا  �ضهال والإ مر م�ضكلات مثل الإ - باأن تتكاثر فوق حدود ال�ضيطرة. ويمكن اأن ي�ضبب هذا الأ

اأو كانددا اأو داء المبي�ضات).
- بع�ض الم�ضادات الحيوية ت�ضتطيع اأن ت�ضبب اآثاراً  جانبية وردات فعل ح�ضا�ضية خطيرة.

مرا�ض ل ت�ضتطيع �ضفاءها جعل بع�ض الجراثيم ال�ضارّة اأقوى واأك�ضبها مناعة �ضد  - ا�ضتخدام الم�ضادات الحيوية دونما حاجة, اأو لأ
الدواء. وهذا يعني اأن الدواء لم يعد ي�ضتطع �ضفاء المر�ض.

مرا�ض المنقولة جن�ضياً  بالبن�ضلين, لكن البن�ضلين ا�ضتخدم على نحو  مثلاً : في الما�ضي كان ي�ضهل �ضفاء ال�ضيلان (التعقيبة ) والأ
خاطئ واأكثر من اللازم, لمعالجة م�ضكلات كثيرة اأخرى اأقل خطورة.



 

لم م�سكّنات الاأ

لم  لم, ل الكتفاء بمعالجة الأ �ضابة اأو اللتهاب. و�ضروري اإذن اأن تعالج الم�ضكلة التي ت�ضبب الأ لم علامة على وجود م�ضكلة, مثل الإ الأ
مرا�ض التي ل يمكن �ضفاوؤها مثل اليدز/ ال�ضيدا, يمكن اأن  لم بالم�ضكنات. وفي بع�ض الأ فقط. ولكن يمكن اأثناء المعالجة ت�ضكين الأ

لم من حركة الم�ضاب, واأن يدوم طويلًا. يحدّ الأ

لم: لدى علاج الأ
لم وتعالجيه. - حاولي اأن تجدي �ضبب الأ

- جربي اأ�ضعف الم�ضكنات اأولً  ول ت�ضتخدمي اأقواها اإل عند ال�ضرورة.
لم قبل اإعطاء الجرعة التالية لم الم�ضتمر يجب اأن يعطى بانتظام. ل تنتظري عودة الأ - علاج الأ

اأو تبريد  تدفئة  اأو  ال�ضينية),  الطريقة  �ضابع (على  بالأ وال�ضغط  األ�ضترخاء,  لم: تمارين  الأ لت�ضكين  اأخرى  اأ�ضاليب  - فكري في 
لم (اأنظري ال�ضفحتين 411 و 530). موا�ضع الأ

لام الخفيفة اأو المتو�سطة، مثل اآلام الدووة ال�سهرية اأو وجع الراأ�ش: الاآ
paracetamol متوافر على نطاق وا�ضع ورخي�ض. اإنه اأكثر الم�ضكنات اأماناً  للحوامل والمر�ضعات, ويخفف ارتفاع  بارا�ستامول 

الحرارة اأي�ضاً . ل تتناوليه مع الكحول اأو لمعالجة �ضداع ما بعد الثمالة, اأو حين تعانين م�ضكلات في الكبد اأو الكليتين.

لم والتهاب الع�ضلات والمفا�ضل.  �سبرين aspirin  متوافر اأي�ضا ً على نطاق وا�ضع ورخي�ض وفعّال في تخفي�ض الحرارة وت�ضكين الأ الاأ
منه.  بدلً   البارا�ضتامول  ي�ضتعملن  اأن  الحوامل  على  لكن  الولدة.  على  اأ�ضبوع  مرور  بعد  �ضبرين  الأ تتناول  اأن  المر�ضعة  ت�ضتطيع 
�ضبرين اآمن اإذا اأخذ بالجرعة ال�ضحيحة, لكنه قد يهيّج المعدة, ولذا يجب اأن يمتنع عن تناوله الم�ضابون بقرحة في المعدة.  والأ

�ضبرين تخثّر الدم مثل المعتاد. ولذا يجب اأن يمتنع عنه ال�ضخ�ض النازف اأو المقبل على جراحة. ويمنع الأ

�ضبرين فعال جداً , ولو  �ضبرين اأو البارا�ضتامول. وهو مثل الأ يبوبروفين ibuprofen متوافر على نطاق وا�ضع لكنه اأغلى من الأ الاإ
لم  يبوبروفين دواء جيد للاآ لم اأثناء الدورة ال�ضهرية, واآلم الع�ضلات والمفا�ضل والتهاباتها. الإ اأخذ بجرعة �ضغيرة, في ت�ضكين الأ
الم�ضتمرة ب�ضبب التهاب المفا�ضل. وهو قد يهيّج كذلك المعدة وي�ضبب م�ضكلات نزف, ولذا يجب اأن يمتنع عن تناوله المقبلون على 
جراحة اأو الم�ضابون بقرحة في المعدة, ويتناول الدواء مع الطعام ولي�ض على معدة خالية. يمكن للمر�ضعة اأن تتناول هذا الدواء, اأما 

خيرة . ولى واأ�ضهر حملها الثلاثة الأ الحامل فيجب اأن تمتنع فى اأ�ضهر حملها الثلاثة الأ

لام المتو�سطة وال�سديدة: الاآ
يبوبروفين ibuprofen بجرعات اأكب, قد يكون فعالً  (حتى 800 مليغرام 3 اإلى 4 مرات في اليوم). الاإ

�ضابات. ويمكن لتناول الكوديين مدة  لم ما بعد الجراحة اأو الإ وبييت opiate (المفيدة لآ الكوديين  codeine دواد من اأ�ضرة الأ
طويلة اأن يُحدث اإدماناً .

لام ال�سديدة اأو المزمنة: الاآ
لم ال�ضديدة . الكوديين  codeine بجرعات اأكبر يمكن ا�ضتخدامه لت�ضكين الأ

خيرة.  يدز/ ال�ضيدا الأ لم في مراحل ال�ضرطان اأو الإ وبييت األجيدة لت�ضكين الأ المورفين morphine دواء قوي جداً  من اأ�ضرة الأ
دمان  الإ ي�ضبب  وهو  بو�ضفة طبيب.  عليه  لكن يمكن الح�ضول  م�ضت�ضفى,  تكوني في  ما لم  المورفين  على  عادة  وي�ضعب الح�ضول 

ال�ضديد.



جها�ش اأدوية النزف الغزير من المهبل بعد الولادة اأو الاإ
وك�ضيتو�ضين تقلّ�ضات  رغومترين اأو الأ دوية المحتوية على الإ ت�ضبب الأ
في الرحم واأوعيته الدموية. وهي اأدوية مهمة لل�ضيطرة على النزف 

الغزير بعد الولدة.
رغومترين ergometrine للوقاية من النزف الحاد  ي�ضتخدم الإ
تحقني  ل  )الخلا�سة(.  الم�سيمة  خروج  بعد  عليه  لل�ضيطرة  اأو 
اإذ يجب حقنه في ع�ضلة كبيرة. ل تعطي  رغومترين في الوريد.  الإ
هذا الدواء اأبداً  قبل مولد الطفل اأو خروج الم�ضيمة! ل تعطي هذا 

مراأة ت�ضكو �ضغط دم مرتفعاً . الدواء لأ
نزف  وقف  في  للم�ضاعدة   oxytocin وك�ضيتو�ضين  الأ ي�ضتخدم 
اإلى  تحتاجي  اأن  جداً   ويندر  الطفل.  ولادة  بعد  ال�ضديد  م  الأ

وك�ضيتو�ضين قبل ولدة الطفل. لهذا الغر�ض, ينبغي األ يعطيه اإل الطبيب اأو القابلة القانونية  الأ
اأو  اإ�ضراف طبي, لتعجيل الطلق  وك�ضيتو�ضين دون  اإعطاء الأ اأن يكون  المدربة في الوريد. ويمكن 

م والطفل. م اأثناء المخا�ض, خطراً  على كل من الأ تقوية الأ

اأدوية ردّات فعل الح�سا�سية
�ضياء التي يتن�ضقها اأو يلم�ضها. وقد تكون  طعمة اأو الأ دوية اأو الأ قد ي�ضكو المرء ح�ضا�ضية ميال الأ
ردات الفعل خفيفة - مع حكاك اأو �ضرى اأو طفح - وقد تكون معتدلة اأو حادة. وقد ت�ضوء بع�ض 
الفعل  المراأة للخطر من جراء ردات  تتعر�ض حياة  الفعل وتُحدث �ضدمة ح�ضا�ضية. وقد  ردات 

الحادة اأو �ضدمة الح�ضا�ضية, ول بد اإذن من معالجتها.
دوية قد ت�ضبب ردات فعل الح�ضا�ضية. يجب وقف تناول  ونتحدث في هذا الكتاب كيف اأن بع�ض الأ
الفعل  ردة  كانت  لو  - حتى  اأبداً   اأخرى  مرة  تناوله  وعدم  فعل ح�ضا�ضية,  ردة  ي�ضبب  دواء  اأي 

خفيفة.
دوية: ووفقاً  لقوة ردة الفعل, تعالج ردات فعل الح�ضا�ضية بوا�ضطة نوع اأو اثنين اأو ثلاثة من الأ

والهيدروك�ضيزين,  الديفنهدرامين,  مثل   ,antihistamines اله�ستامين  م�ساد   .1
والبروميثازين. ولي�ض بين هذه ما ينا�ضب الحامل اأو المر�ضعة, لكن البروميثازين اأقلها خطراً . 

اأما الديفنهدرامين فهو عادة اأرخ�ضها واأكثرها توافراً .
2.ال�ستيرويد steroids,مثل الديك�ضاميثازون اأو الهيدروكورتيزون. والديك�ضاميثازون اأف�ضل 

للحوامل والمر�ضعات.
دوية اآمنة للحوامل  adrenaline. هذه الأ درينالين  اأو الأ  :epinephrine يبينفرين   3. الاإ

والمر�ضعات.

كيف تعالج ردة فعل الح�ضا�ضية و�ضدمة 
الح�ضا�ضية 529.



 

اأدوية 
قد تنقذ 

حياة المراأة 

اإن تكوين حقيبة اأدوية للطوارئ في مجتمعك هو اأ�ضلوب قد ي�ضاعدك في اإنقاذ حياة ن�ضاء حيثما 
تتوافر  المعالجة حتى  بدء  ت�ضاعدك في  القائمة,اأن  المذكورة في هذه  دوية  الأ وت�ضتطيع  تعي�ضين. 
دوية موجودة في حقيبتك اأو في اأقرب مركز �ضحي. اإذا  معونة طبية اأخرى. تاأكدي من اأن هذه الأ
دوية تفيد,  احتجت اإلى �ضرائها, حاولي مقابلة القادة في مجتمعك. وا�ضرحي كيف اأن هذه الأ

وابحثي اإذا كان ثمة طرق ل�ضرائها معاً .
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طريقة  ا�ستخدام ال�سفحات
دوية  ”الأ ف�ضل  نقراأ  دوية,  الأ العامة حول  المعلومات  على  للح�ضول  الكتاب.  هذا  المذكورة في  دوية  الأ من  معلومات  الق�ضم  هذا  يقدم 
دوية, ن�ضتطيع ا�ضتخراجها من  و�ضحة الن�ضاء“ الذي يبداأ في ال�ضفحة 456, وعندما نحتاج اإلى معلومات محددة عن كلّ من هذه الأ
دوية هنا مبوبة في لوائح وفق اأ�ضمائها الجني�ضية (العلمية لثىثقهوؤ), وهي ذاتها المعتمدة في ف�ضول الكتاب  هذه ال�ضفات الخ�ضراء. الأ

نكيزي: لفبائي الإ خرى, ومثبتة وفق الت�ضل�ضل الأ الأ
.a-b-c-d-e-f-g-h-i-h-k-l-m-n-o-p-q-r-s-t-u-v-w-x-y-z

 (doxycycline) دوك�ضي�ضايكلين بعد  ياأتي  فهو   ,(hydroxyzine) دواء هيدروك�ضيزين تبحثين عذ  اإذاكنت  المثال,  �ضبيل  فعلى 
�ضافة اإلى ذلك, ت�ضتطيعين العثور على دواء ما في ال�ضفحات الخ�ضراء من خلال  ولكن قبل مترونيدازول (metronidazole). بالإ

النظر في :

دوية الم�ضتخدمة  - فهر�ش الم�سكلات في ال�ضفحة 474: ي�ضرد هذا الفهر�ض الم�ضكلات ال�ضحية التي جرى ا�ضتعرا�ضها في الكتاب والأ
دوية لعلاج الم�ضكلة.  لعلاجها, وهو يقدم رقم ال�ضفحة حيث ترد المعلومات عن الم�ضكلة ال�ضحية. يجب قراءة المعلومات هذه قبل تناول الأ

هم" ل�ضحة �ضليمة هو المعلومات ال�ضحية الجيدة. دوية! والدواء "الأ لنتذكر: ال�ضحة الجيدة ل تعتمد فقط على الأ

دوية وبع�ض اأ�ضمائها التجارية. عند الحاجة  �ضماء العلمية (الجني�ضية ) للاأ دوية في ال�ضفحة 475: ي�ضرد هذا الفهر�ض الأ - فهر�ش الاأ
اإلى ا�ضتعمال دواء ما, يمكننا البحث عنه في هذا الفهر�ض للعثور على رقم ال�ضفحة التى تحتوي على معلومات اأكثر تتعلق بهذا الدواء.

لفبائي العربي  اأ - ب - ت - ث - ج - ح - خ - د - ر - ز -�ض - �ض - �ض - �ض - ط - ظ - ع  فهر�ض الم�ضكلات مثبت وفق الت�ضل�ضل الأ
نكليزي. لفبائي الإ بجدي اأو الأ دوية وفق الت�ضل�ضل الأ - غ - ق - ك - ل - م - ن - ه - و - ي. وفهر�ض الأ

معلومات عن اأدوية محددة
تبداأ المعلومات عن اأدوية محددة في ال�ضفحة 478 من هذا الكتاب.
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فهر�ش الم�سكلات
معالجتها  يمكن  والتي  الكتاب  هذا  في  ومناق�ضتها  عر�ضها  جرى  التي  ال�ضحية  الم�ضكلات  ت�ضمّ  لئحة  هذه 
تثبيت  ففيه  و�ضط  الأ العمود  اأما  يمن.  الأ العمود  في  لفبائي  الأ الت�ضل�ضل  وفق  اللائحة  دوّنت  دوية.  بالأ اأحياناً  
تناول  قبل  ال�ضفحات  هذه  قراءة  من  بدّ  ل  م�ضكة.  كل  حول  الكافية  المعلومات  نجد  حيث  ال�ضفحات  رقام  لأ
العمود  في  الواردة  الم�ضكلة  لعلاج  ا�ضتخدامها  يمكن  التي  دوية  الأ تدوين  جرى  ي�ضر  الأ العمود  في  دواء.  اأي 

دوية التي تبداأ في ال�ضفحة 478. يمن. لمعرفة المزيد من المعلومات عن دواء ما, نبحث عنه في جداول الأ الأ
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دوية لائحة الاأ
الذي  الدواء  ا�ضم  عن  البحث  يمكننا  (علمية).  جني�ضية  واأ�ضماء  تجارية  اأ�ضماء   - �ضماء  الأ من  نوعان  اللائحة  هذه  في 
اإلى  الدواء  عن  اإ�ضافية  معلومات  يوجد  حيث  الخ�ضراء  ال�ضفحات  في  ال�ضفحة  رقم  معرفة  بغية  ا�ضتخدامه  نريد 

�ضماء الجني�ضيّة بخط اأ�ضود. �ضماء التجارية نجد الأ جانب الأ

دوية فهر�ش الاأ
�ضماء الجني�ضية �ضود هي الأ �ضماء بالأ الأ

A   Acetaminophen see paracetamol   499 أسيتامينوفين أنظر باراسيتامول 
 Acetyl salicylic acid, see aspirin   480 أسيتيل ساليسيليك أسيد. انظر اسبيرين 

 Achromycin tetracycline  504 أكرومايسين تتراسايكلين  
 Actiprofen ibuprofen  492 أكتبروفن أيبوبروفين  

Activqted Carbon activated charcoal كربون منشّط )الفحم المنشّط( 483 
Activated charcoal  481 فحم منشّط   

Acylovir  478 أسيكلوفير   
adrenaline; see epinephrine  488 أدرينالين انظر ايبنفرين   

 Adrenaline epinephrine  488 أدرينالين ايبنفرين  
 Advil ibuprofen  492 أدفيل أيبوبروفن  
Amcil ampicillin  479 أمسيل أمبسلين   

Amen medroxy progestone  494 آمن مدروكسيبروجيسترون  
Amoxicillin  478 أموكسيسلين   

 amoxicillin with clavulanate potassium  479 أموكسيسلين مع كلافولانايت البوتاسيوم 
Amoxifar amoxicillin  478 أموكسيفار أموكسيسلين  

 Amoxil amoxicillin  479 أموكسيل أموكسيسلين  
Ampicillin  479 أمبسلين   

Ampicin ampicillin  479 أمبيسين أمبسلين   
Anurhage ergometrine maleate  488 أنوراج مالييت أرغومترين  

Anxionil diazepam  486 أنكسيونيل ديازيبام  

APAP paracetamol  499 إب إب باراسيتامول  
ASA aspirin  480 أس أ أسبرين   

Aspirin  480 أسبرين   
Atarax hydroxyzine  492 أتاراكس هيدروكسيزين  

 Augmentin amoxicillin with أوغمرنتان أموكسيسلين مع كلافولانايت البوتاسيوم479 
clavulanate potassium

 Azidothymidine AZT  480 أزيدرثيميدين أي زي تي  
Azithromycin  480 أزيثروميسين   

 AzoGantanol co-trimoxazol  485 أزوغانثانول كوتريموكسازول  
AZT  480 أي زي تي   

 B                 Bacitidrem gentamicin  490 باكتيدرم جنتاميسين  
Bactrim co-trimoxazole  485 باكريم كوتريموكسازول   
Bectico diphenhydrame  487 بكتيفو دايفنهيدرامين  

 Benemid probenecid  500 بنميد بروبنسيد  
Benzathine penicillin  481 بنسلين بنزاثين  

Benzylpenicillin  481 بنسلين البنزل   
 Benzylpenicillin Procaine procaine  501 بنسلين البنزل بروكايين بنسلين بروكايين  

penicillin
Bervinor control birth pill  506 برفينور حبوب منع الحمل  

Betapen VK penicillin  499 بيتابن في كاي بنسلين  
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 bichloracetic acid, see trichloroacetic حامض بيكلوروسيتك أنظرحامض ترايكلوروأستيك504 
acid

Bicillin L-A benzathine penicillin  481 بيسلين ل أ بنسين بنزاثنين  
 Bicillin C-R procaine penicillin  501 بيسلين سي أربنسلين بروكايين 

Biocolyn doxycycline  487 دوكسيسايكلين    بيوكولين 
Birth control pills  507 - 505 حبوب منع الحمل  
 Bisonid isoniazid  493 أيسونيارد   بيسرنيد 

Brevicon 1+35 birth control pill  505 برفيكون 53+1 حبوب منع الحمل 
Brevicon birth control pill  506 برفيكون حبوب منع الحمل  

 C                        Calmpose  487 كالمبرز ديازيبام   
diazepan

Canestin clotrimazole  484 كلوتريمازول   كانستين 
Cefixime  481 سفيكسيم   

Ceftriaxone  482 سفترياكسون   
Celinex benzylpenicillin  481 البنزل   بنسلين  سيلينكس 

Cephalexin  482 سيفالكسن   
Ceporex cephalexin  483 سفالكسن   سيبوركس 

Charcoal, see activated charcoal  481 الفحم أنظر الفحم المنشط   
Chloramphenicol  483 كلورامفينيكول  

Chloromycetin chloramphenicol  483 كلورامفينيكول  كلورومايستين 
Ciloxan ciprofloxacin  484 سيبروفلوكساسين  سيلوكسان 

Cipro ciprofloxacin  484 سيبروفلوكساسين   سيبرو 
Ciprobay ciprofloxacin  484 سيبروفلوكساسين  سيبروباي 

Ciprofloxacin  484 سيبروفلوكساسين   
Clotrimazole  484 كلوتريمازول   

Codeine  485 كوديين   
Condylox podophyllin  500 بودوفلين   كونديلوكس 
Coptin co-trimoxazole  485 كوتريموكسازول   كوبتين، 

Cortisol, see hydrocortisone  491 كورتيزول أنظر هيدروكورتيزون 
Co-trimoxazole  485 كوتريموكسازول  

Crystal Violet Gentian Violet  490 الجنتيان   الكريستال بنفسجي  بنفسجي 
Crysticillin procaine penicillin  501 بروكايين  بنسلين  كريستيسلين 

Curretab medroxy progesterone مدروكسيبروجيسترون  494  كورتاب 
Cyclofem birth control injection  507 سيكلوفم حقنة منع الحمل   

Cycrin medroxyprogesterone  494 مدروكسيبروجيسترون  سايكرين 
Cytotec misoprostol  496 ميزوبروستول   سايتوتك 

D                      Daktarin miconazole  495 داكتارين ميكونازول   
Decadron dexamethasone  486 دكادرون دكسامثازون   
Decilone dexamethasone  486 دسيلون دكسامثازون   

Delfen spermicide  508 دلفن قاتل النظفات المنوي  
 Depo Provera )DMPA( birth control  507 ديبوبروفيرا )د م ب أ( حقنة منع الحمل  

injection
Depo Provera medroxyprogesterone  494 مدروكسيبروجيسترون  ديبربروفيرا 

Dermodex nystatin  498 درمردكس نستاتن  
Dexamethasone  486 دكسامثازون   

Diazepam  486 ديازيبام   
Dicloxacillin  486 ديكلوكساسلين   

Diphenhydramine  487 دايفنهيدرامين   
Doryx doxycyline  487 دوكسيسايكلين   دوريكس 

Doxycycline  487 دوكسيسايكلين  
Duracillin A-S procaine penicillin  501 دوراسيلين أي إس بنسلين البروكايين 

إإس   E                 Eczacort hydrocortisone  491 اكزاكورت هيدوكورتيزون  
E.E.S erythromycin  489 ارثروميسين   

E-Maycin erythromycin  489 إ - مايسين ارثروميسين  
Emko spermicide  508 امكر قاتل النطفات المنوي  

Engerix-B hepatitis B vaccine  491 انجريكس ب لقاح التهاب الكبد ب 
Epinephrine  488 إيبنفرين   

Ergometrine maleate  488 ارغومترين   مالييت 
Ergonovine ergometrine maleate  488 ارغونوفين مالييت ارغومترين   

Ergotrate ergometrine maleate  488 ارغوتريت مالييت ارغومترين   
Ery-max ethromycin  489 اري - ماكس ارثرومايسين   

Erythromycin  489 إرثرومايسين    
Estrogen  489 استروجين   

Ethambutol  489 إثامبتول   
Ethinyl estradiol, see estrogen  489 استراديول الاثينيل أنظر استروجين  

Ethril erythromycin  489 اثرل ارثروميسين   
Eygynon birth control pill  505 يرجينون حبوب منع الحمل  

F               Femenal birth control pill  505 فيمينال حبوب منع الحمل   
Femulen birth control pill  505 فميولن حبوب منع الحمل  

Flagyln metronidazole  495 فلاجبل مترونيدازول   
Fungistin clotrimazole  484 كلوتريمازول   فونجستين 

Fungtopic miconazole  495 فانجتوبيك ميكونازول   
Furadantin nitrofurantoin  497 فيورانتين نيتروفورانتوين  

G                Gantanol co-trimoxazole  485 غانتانول كوتريموكسازول  
Gantrisin sulfisoxazole  503 غانتريسين سلفيسوكسازول  

Garamycin gentamycin  490 غراميسين جنتاميسين   
Genpril ibuprofen  492 جنبريل ايبوبروفين   

Gentamicin  490 جنتاميسين   
Gentian violet  490 بنفسجي الجنطيان   

Gyne-Lotrimin clotrimazole  484 جنن لوتريمين كلوتريمازول  

H                        Hepatatis B vaccine  491 لقاح التهاب الكبد ب  
Hi-Do-Pen benzylpenicillin  481 هاي دو بن ينسلين البنزل   

Himox amoxicillin  478 هيموكس اموكسيسلين  
Hycotil hydrocortisone  491 هايكوتيل هيدروكورتيزون   

Hydrocortisone  491 هيدروكورتيزون   
Hydroxyzine  492 هيدروكسيزين   

I                                          Ibuprofen  492 ايبوبروفين   
Ilosone erythromycin  489 إلوزرن ارثروميسين  
Ilotycin erythromycin  489 إلوتيسين ارثروميسين   

INH isoniazid  493 أي أن اتش اسونيازد   
Inflan dexamethasone  486 إنفلا م  دكسامثازون   
Interbutol ethambutol  489 انتربتول إثامبتول   
Isoniazdum isoniazid  493 ايسونيازدم ايسونيازد   

Isoniazid  493 ايسونيازد   
 isonicotinic acid  493 هايدرازايد حمض الايزونيكوتينك ايسونيازد  

hydrazide isoniazid
isopas pyrazinamide  502 ايزرباس بيرازينامايد   

Iterax hydroxyzine  492 ايتراكس هيدروكسيزين  

 K                                     Kanamycin  493 كاناميسين    
Kantrex Kanamycin  493 كانتركس كاناميسين  

Keflex cephalexin  483 كفلكس سفالكسن  
Keftab cephalexin  483 كفتاب سفالكسن  

Kcmicctine chloramphenicol  483 كميستين كلورامفينيكول  
Ketaconazole  494 كتاكونازول   

L                         Lempko spermicide  508 لمبكو قاتل النطفات المنوي   
Lexinor norfloxacin  497 لكسينور نورفلوكساسين   

Liquid Antidote activated charcoal  481 الترياق السائل الفحم المنشط 
Lo-Femenal birth control pill  505 لو- فمينال حبوب منع الحمل  

 Lo-Ovral birth control  505 لو-اوفرال حبوب منح الحمل   
pill

Loestrin 1/20 birth control pill  505 لو استرين 20/1 حبوب منع الحمل 
Logynon  birth control pill  505 لوجينون حبوب منع الحمل  

M                 macrobid nitrofurantoin  497  ماكروبد نيتروفورانتوين   
Macrodantion nitrofurantoin  497 ماكرودانتين نيتروفورانتوين   

Magnesium sulfate  494 سلفات المغنزيوم  
Marax hydroxyzine  492 ماراكس هيدروكسيزين   

Maxidex dexamethasone  486 ماكسيدكس دكسامثازون   
Medroxy progesterone acetate  494 مدروكسيبروجيستيرون أستات  

Megamox amoxicillin  478 ميغاموكس أموكسيسلين  
 Megestron medroxyprogesterone  494 مجسترون مدروكسيبروجيستيرون  

Mepergan promethazine  501 مبرغان برومثازين   
Mesigyna birth control injection  507 مسيجينا حقنة منع الحمل  

Mestranol, see estrogen  489 مسترانول أنظر استروجين   
Methergine ergometrine maleate  488 مثرجين مالييت ارغرمترين   

 Methoprotostat  495 ميذوبروترستات مترونيدازول  
 metronidazole

 Methl ergonovine see ergometrine  488 مثل-ارغونوفين أنظر مالييت أرغومترين  
maleate

 Methylrosanilinium chloride ميثلروزا نيلينيوم كلورايد بنفسجي الجنطيان490 
Gentian violet

Metro metronidazole  495 مترو مترونيدازول   
Metronidazole  495 مترونيدازول   

Metroxyn metronidazole  495 متروكسين مترونيدازول   
Micatin miconazole  495 ميكاثين ميكونازول   

Miconazole  495 ميكونازول   
Microgynam 30 birth control pill  505 ميكروجينون 30 حبوب منع الحمل  

Micronor birth control pill  505 ميكرونور حبوب منع الحمل   
 Microvlar birth control  505 ميكروفلار حبوب منع الحمل   

pill
Mifepristone  496 ميفبرستون   

Minovlar birth control pill  505 مينوفلار حبوب منع الحمل   
Misoprotol  496 ميزوبروستول   
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 Mocrolut birth control  505 موكرولوت حبوب منع الحمل  
pill

 Mocronovum birth  505 موكرونوفم حبوب منع الحمل  
control pill

Modicon birth control pill  505 موديكون حبوب منع الحمل  
Monistat miconazole  495 مونستات ميكونازول  

Monodox doxycylcine  487 مونودوكس دوكسيسايكلين  
Motrin ibuprofen  492 موترين ايبوبروفين  

Myambutol ethambutol  489 ميامبتول اثامبتول   
Mycelex - G clotrimazole  484 ميسيلكن ج كلوتريمازول  
Mychel chloramphenicol  483 مايكل كلورامفينيكول   

Mycostatin nystatin  498 ميكوستاتن نستاتن  
Mycrol ethambutol  489 ميكرول اثامبتول  

My-Pam hydroxyzine  492 ماي بام هيدروكسيزين  

N                      Narcotics, see codine  485 مخدرات انظر كوديين   
Neo-Sampoon spermicide  508 نيوسامبرن قاتل النطفات المنوي 
Neocon birth control pill  505 نيوكون حبوب منع الحمل  

Neogynon birth control pill  505 نيوجينون حبوب منع الحمل  
Nilstat nystatin  498 نيلستات نستاتن  

Nitrocephin ceftriaxone  482 نيتروسفين سفترياكسون   
Nitrofurantoin  497 نيتروفورانتوين   

 Nizoral ketaconazole  494 نيزورال كيتاكونازول  
 Nor-Q D birth control  505 نور-كيو دي حبوب منع الحمل   

pill
Nordette birth control pill  505 نورديت حبوب منع الحمل   
Nordiol birth control pill  505 نورديول حبوب منع الحمل   

Norfloxacin  497 نورفلوكساسين  
Noriday 1+50 birth control pill  505 نوريداي 50+1 حبوب منع الحمل 

Norimin birth control pill  505 نوريمين حبوب منع الحمل   
Norinyl 1+35.1+50 birth control pill  517 نورينيل 50+35.1+1 حبوب منع الحمل  

 Noristerat )Net-En( birth control  507 نوريستيرات )نت ان( حقنة منع الحمل  
injection

Norlestrin birth control pill  505 نورليسترين حبوب منع الحمل 
Noroxin norfloxacin  497 نوروكسين نورفلوكساسين   

Norplant birth control implant  508 نوربلانت غرز منع الحمل  
Nuprin ibuprofen  510 نوبرين أيبوبروفين  

 Nystatin Nystat  498 نستات نستاتن  
 Nystatin  498 نستاتن   

O                          Odetol ethambutol  489 اودتول اثامبتول  
Odinah isoniazid  505 أوديناه ايسونيازد   

Omnipen ampicillin  491 أوميمنين امبسلين  
 Ortho-Novum 1/35, 1/50  505 أرثر - ذوفم 1/35 , 1/50حبوب منع الحمل 

birth control pill
Ovcon birth control pill  505 أوفكون حبوب منع الحمل  

 Ovcon 50 birth control  505 أوفكون 50 حبوب منع الحمل   
pill

Ovral birth control pill  505 أوفرال حبوب منع الحمل   
Ovrette birth control pill  505 أوفريت حبوب منع الحمل   

Ovsymen birth control pill  505 أوفسمن حبوب منع الحمل  
Ovsymen 1/35 birth control pill  505 أوفسمن 35/1 حبوب منع الحمل 

Oxtimon oxytocin  498 أوكستيمون اوكسيتوسين  
Oxytocin  498 أوكسيتوسين   

P                       Panadol paracetamol  499 بنادول باراسيتامول  
Paracetamol  499 براسيتامول   

Penadur procaine penicillin  501 بينادور بنسلين البروكايين  
Penadur L-A benzathine penicillin  481 بينادورل أ بنسلين بنزاثين  

Penbritin ampicillin  479 بنبريتين أمبسلين  
Penicillin  499 بنسلين   

 Penicillin G potassium or sodium بنسلين ج بوتاسيوم او صوديوم بنسلين البنزل481 
benzylpenicillin

PenVee K penicillin  499 بنفي كاي بنسلين  
 Perle LD birth control  505 بيرل ال دي حبوب منع الحمل  

pill
Perle birth control pill  505 بيرل حبوب منع الحمل  

Permapen benzathine penicillin  481 بيرمابن بنسلين بنزاثين  
Pfizepen AS procaine penicillin  501 بفيزين أي اس بنسلين بروكايين 

Pharex chloramphenicol  483 فاركس كلورامفينيكول  
Phenergan promethazine  501 فنزغان بروميثازين   
Phenoxymethyl penicillin penicillin  499 بنسلين الفينوكسيمثل بنسلين 

Pitocin oxytocin  498 بيتوسين اوكسيتوسين  
Podocon-25 podophyllin  500 بودوكون - 25 بودوفلين  

Podophyllin  500 بودوفلين   
Pologrim co-trimoxazole  485 بولوغريم كوتريموكسازول  

Polycillin ampicillin  479 بوليسلين امبسلين  
 Postinor-2 emergency birth control  507 بوستينور- 2حبوب منع الحمل 

pill
Primovlar birth control pills  505 بريموفلار حبوب منع الحمل  

Probalan Probenicid  500 بروبلان بروبنسيد   
Probenicid  500 بروبنسيد   

Procaine penicillin  501 بنسلين البروكايين   
Progesterone  501 بروجيستيرون   

Progestin,see progesterone  501 بروجيستين أنظر بروجيستيرون  
Promathazine  501 بروميثازين    

Provera medroxyprogesterone  494 بروفيرا مدروكسيبروجيستيرون  
Pyrazinamide  502 بيرازينمايد   

Pyzamed pyrazinamide  502 بيزاميد بيرازينامايد   
PZA pyrazinamide  502 بي زي اي بيرازينامايد  

 R          Recombivax HB hepatatis B ريكومبيفاكس اش ب لقاح التهاب الكبد ب 491 
vaccine

Resimin rifampicin  502 رزيمين رفامبسين   
Retovir AZT  480 ريترفير أي زي تي   

Rifampicin, rifampin  502 ريفامبسين ريفامبين   
Rifastat rifampicin  502 ريفاستات ريفامبسين   

Rocephin ceftriaxone  482 روسفين سفترياكسون   
RU486 mifepristone  496 اريو 486 ميفبرستون   

Rufen ibuprofen  492 روفين ايبوبروفين  

S                       Satric metronidazole  495 ساتريك ميترونيدازول   
Septra co-trimoxazole  485 سبترا كوتريموكسازول   
Servigenta gentamicin  490 سرفيجننا جنتاميسين  

Solu-cortef hydrocortisone  491 سولو- كورتيف هيدروكورتيزون  
Streptomycin  502 ستربتومايسين  

Sulfamethoxazole, see co-  485 سلفامثوكسازول انظر كوتريموكسازول  
trimoxazole

Sulfatrim co-trimoxazole  485 سلفاتريم كوتريموكسازول   
Sulfisoxazole  503 سلفيسوكسازول  

Sumoxil amoxicillin  478 سوموكسيل اموكسيسلين   
Sumycin tetracycline  504 سوميسين تتراسيكلين   

Suprax cefixime  482 سوراكس سفيكسيم  
Synophase birth control pill  505 سينوفاز حبوب منع الحمل   

Syntocinon oxytocin  498 سينترسينرن اوكسيتوسين  

T                        Tempra paracetamol  499 تمبرا باراسيتامول  
Terramycin tetracycline  504 ترامايسين تتراسيكلين   
Tetanus toxoid vaccine  503 تيتافاكس توكسيد )لقاح الكزاز( 

Tetavax tetanus toxoid vaccine  503 تيتافاكس لقاح الكزاز   
Tetracycline  504 تتراسيكلين   

 Tetragynon emergency birth control  507 تتراجينون حبوب منع الحمل الطارئ  
pill

Thaprozine promethazine  501 ثابروزين بروميثازين   
Theracine tetracyline  504 ثراسين تتراسيكلين   

Thiacetazone  504 ثياستازون   
TMP/SMX co-trimoxazole  485 ت م ب/ س م أكس كوتريموكسازول  

Triambutol ethambutol  489 تريمبترل اثامبتول   
Trichloroacetic  504 حامض ترايكلورواستيك  

Trimethoprim, see co-trimoxazole  485 ترايميثوبريم أنظر كوتريموكسازول 
Trimpex co-trimoxazole  485 تريمبكس كوتريموكسازول   

 Trinordiol birth control  505 ترينورديول حبوب منع الحمل   
pill

Trinovum birth control pill  505 ترينوفم حبوب منع الحمل  
Triphasil birth control pill  505 تريفازيل حبوب منع الحمل   
Triquilar birth control pill  505 تريكويلار حبوب منع الحمل  
Tylenol birth control pill  499 تايلنول بارسيتامول  

U                    Unimycin tetracycline  504 يونيمايسين تتراسيكلين   
Uritracin norfloxacin  497 يوريتراسين نورفلوكساسين   

Uteracon oxytocin  498 يوتيراكون اوكسيتوسين  

V                            Valium diazepam  486 فاليوم ديازيبام   
Vibra-Tabs doxycycline  487 فيبرا تاب دوكسيسايكلين   

Vibramycin doxycycline  487 فيبرامايسن دوكسيسايكلين  
Vistaril hydroxyzine  492 فيستاريل هيدروكسيزين  

 W          Wycillin procaine  501 ويسلين بنسلين بروكايين  
penicillin

Z                             Zidovudine AZT  480 زيدوفودين اي زي تي   
Zidrid isoniazid  493 زدرد ايسونيازد    

Zinamide pyrazinamide  502 زينامايد بيرازينامايد   
Zinastat pyrazinamide  502 زبناستات بيرازينامايد   

Zithromax azithromycin  480 زيثر وماكس ازيثروميسين   
Zovirax acyclovir  478 زوفيراكس اسيكلوفير  
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الفم طريق  عن  الحمل(  منع  )حبوب  الحمل  موانع 
ال�ضهري.  بترفها  ليتحكّم  ة  المراأ ج�ضم  ينتجهما  اللذين  للهرمونين  م�ضابهين  هرمونين  على  الحمل  منع  حبوب  معظم  تحتوي 
تجمع  ي�ضاً   اأ مختلفة  وتراكيب  وعيارات  مختلفة  تجارية  �ضماء  اأ الحبوب  لهذه   .( (بروج�ضتين  وبروج�ضتيرون  �ضتروجين  اأ وهما 
على  تحتوي  التي  التجارية  نواع  الأ الغالب,  في  التالية.  المجموعات  في  مدوّن  التجارية  �ضماء  الأ هذه  من  قليل  الهرمونين.  بين 
”الجرعات الخفيفة“  ذات  الن�ضاء. نجد هذه الحبوب  غالبية  لدى  وفاعلية  ماناً   اأ كثر  الأ تعتبر هي  الهرمونين  قل من  اأ كميات 

و2و3.  1 المجموعات  في 
Group 1 - Triphasic Pills المراحل  1 - الحبوب مثلثة  المجموعة 

مهم  التبدل,  هذا  وب�ضبب  ال�ضهر.  خلال  يتبدل  مزيج  في  وبروج�ضتين  �ضتروجين  اأ من  قليلة  كميات  على  الحبوب  هذه  تحتوي 
ت�ضل�ضلها). (ح�ضب  بانتظام  الحبوب  تناول  جداً  

 Synophase �ضينوفاز   -  Triphasil تريفازيل   -  Tricyclen تري�ضايكلين   -  Logynon لوجينون  التجارية:  �سماء  الاأ
.Triquilar تريكويلار   -  Trinordiol ترينورديول   -

Group 2- Low Dose Pills 2 - حبوب الجرعات الخفيفة  المجموعة 
 estrogen اإ�ضتراديول“  ”اإثينيل  اإ�ضتروجين  ميكروغرام   35  ) اإ�ضتروجين  من  قليلة  كميات  على  الحبوب  هذه  تحتوي 
وبروج�ضتين   ,mestranol) estrogen) ”م�ضترانول“,  اإ�ضتروجين  ميكروغرام   50 و  اأ  .““ethinyl estradiol

ال�ضهر. خلال  يتبدّل  ل  مزيج  في   progestin
 ,Noriny 50+1, 35+1  (1+50  ,1+35 ينيل  (نور   ,Brevicon 35+1  (1+35 (برفيكون  التجارية:  �سماء  الاأ
(نوريمين)   ,Ortho - Novum 50/1, 35/1  (1+50  ,1+35 نوفم  ورثو-  (اأ  ,  Noriday 50+1  (1+50 (نوريداي 

.Ovysmen  (1+35 وف�ضمن  (اأ  ,Neocon  (50 Perle, (نيوكون  Norimin,(بيرل) 

Group 3 - Low Dose Pills -3 حبوب الجرعات الخفيفة  المجموعة 
 35 و  اأ  estrogen (30 اإ�ضتروجين  من  قليلة  ون�ضبة   Progestin بروج�ضتين  من  عالية  ن�ضبة  على  تحتوي  الحبوب  هذه 

اإ�ضتراديول“). ”اإثينيل  اإ�ضتروجين  ميكروغرام 
 30 ميكروجينون   ,Lo-Femenal لوفيمينال   ,Microvlar ميكروفلار   ,Lo-Ovral وفرال  اأ  - لو  التجارية:  �سماء  الاأ

.Nordette Microgynon 30, نورديت 

النزف  وقات  اأ غير  في  الخفيف  الدموي  (النزف  الخفيف  الدم  ت�ضرّب  حدوث  ولنمنع  الحمل,  منع  حبوب  فاعلية  من  كد  للتاأ
ال�ضهري), نتناول هذه الحبوب في الوقت نف�ضه من كل يوم, وخ�ضو�ضاً  الحبوب التي تحتوي على كميات قليلة من الهرمونات. 
 3 بعد  م�ضتمراً   الت�ضرّب  هذا  بقي  فاإن  الثالثة.  المجموعة  نواع  اأ من  نوعاً   نجرب  �ضهر,  اأ  4 و  اأ  3 بعد  الدم  ت�ضرّب  ا�ضتمرّ  اإن 

التالية). ال�ضفحة  (نراجع  الرابعة  المجموعة  نواع  اأ من  نوعاً   نجرب  �ضهر,  اأ
لدى  خ�ضو�ضاً  جيد  مر  اأ وهذا  قاعدة.  وهذه  الحمل,  منع  حبوب  يتناولن  اللواتي  الن�ضاء  لدى  ال�ضهري  النزف  حدّة  تخفُ 
ة من  المراأ تنزعج  و عندما  اأ �ضهور  ال�ضهري هذا خلال  النزف  يح�ضل  ل  لكن عندما  نيميا).  (الأ الدم   بفقر  الم�ضابات  الن�ضاء 
المجموعة  نواع  اأ من  اإ�ضتروجين  من  اأكبر  كمية  على  يحتوي  بنوع  الحبوب  ت�ضتبدل  ن  اأ يمكنها  جداً,  الخفيف  ال�ضهري  النزف 

الرابعة.
من  نوع  كثر  اأ فينا�ضبهن  النزف,  ابتداء  قبل  الثديين  في  لم  الآ من  يعانين  و  اأ حاد  �ضهري  بنزف  ي�ضبن  اللواتي  الن�ضاء  ما  اأ

الثالثة. المجموعات  في  مدوّنة  نواع  الأ وهذه  كثير.  بروج�ضتين  على  لكن  قليل  اإ�ضتروجين  على  تحتوي  التي  الحمل  منع  حبوب 

ال�ضاربين“ فوق  ”منطقة  و  اأ ال�ضاعدين  لل�ضعر في  و نمواً   اأ بثوراً   الثالثة  المجموعة  العالي في  البروج�ضتين  ذات  ت�ضبّب   , حياناً  اأ
قل. اأ بروج�ضتين  على  تحتوي  باآخرى  الحبوب  هذه  ا�ضتبدال  يمكن   , مزعجاً  مر  الأ كان  فاإن  الوجه.  في  ال�ضفة 
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اأما المراأة التي ي�ضتمر الت�ضرب عندها اأو يفوتها النزف ال�ضهري اأثناء اعتمادها نوعاً  من اأنواع المجموعة الثالثة, اأو �ضبق لها اأن حملت 
�ضتروجين. حبوب ”الجرعات  من قبل وهي تتناول نوعا ً اآخر من الحبوب, فت�ضتطيع ا�ضتبدال ما تتناوله بحبوب تحتوي على المزيد من الإ

الكبيرة“, مدونة فى المجموعة الرابعة.
Group 4 - High Dose Pills  المجموعة 4 - حبوب الجرعات الكبيرة

 estrogen “ethinyl) “اإ�ضتراديول ”اإثينيل  اإ�ضتروجين  ميكروغرام   50) �ضتروحين  الإ من  اأعلى  كمية  على  الحبوب  هذه  تحتوي 
estradiol), ومعظمها يحتوى على ن�ضبة عالية من بروج�ضتين.

�سماء التجارية: الاأ
Nordiol,نورل�ضترين  نورديول   ,Neogynon ,نيوجينون   Minovlar مينوفلار   ,Femenal فيمينال   ,Eugynon يوجينون 

.Primovlar بريموفلار ,Ovral اأوفرال ,Ovcon 50 50 اأوفكون ,Norlestrin

وقات. لكن  اإن ا�ضتمرّ ت�ضرّب الدم المهبلي برغم تناول الحبوب من اأنواع المجموعة الرابعة, فحبوب اأوفلن ودملن  �ضتوقفه في معظم الأ
. لكنهما مفيدان اأحياناً  للن�ضاء الم�ضابات  �ضتروجين ولهذا ل تو�ضف اإل ّ نادراً  هذين النوعين يحتويان على ن�ضبة عالية جداً  من الإ

بحالت حبّ ال�ضباب ال�ضديدة.
ثار الجانبية بعد �ضهرين اأو ثلاثة اأ�ضهر من تناول حبوب منع الحمل, وعلى  يجب على الن�ضاء اللواتي يزعجهن الغثيان ال�ضباحي اأو الآ
�ضتروجين  �ضابة بالجلطات الدموية, عليهنّ تجربة حبوب منع الحمل مثلثة المراحل, قليلة الإ الن�ضاء اللواتي يمكن اأن يتعرّ�ضن لخطر الإ

ولى. والبروج�ضتين, من المجموعة الأ
رتفاع الخفيف في ال�ضغط الدموي, فقد  اأما الن�ضاء المر�ضعات واللواتي يمنع عليهن ا�ضتخدام الحبوب العادية ب�ضبب اآلم الراأ�ض اأو الإ
ا�ضم  عليها  ويطلق  الخام�ضة  المجموعة  في  مدوّن  الحبوب  من  النوع  هذا  بروج�ضتين.  على  اإل  تحتوي  ل  حمل  منع  حبّة  تناول  لن  يف�ضّ

”المنمنمة“. الم�ضغّرة“ اأو  ”الحبوب 

 Group 5 - Progestin Only Pills  المجموعة -5 حبوب تحتوي على بروج�ستين فقط
تُعرف هذه الحبوب با�ضم ”الحبوب الم�ضغّرة“  اأو المنمنمة, وتحتوي علي بروج�ضتين فقط .

�سماء التجارية: الاأ
 ,Nor-QD نور- كيو دي ,Micronovum موكرونوفم ,Micronor ميكرونور ,Mocrolut موكرولوت ,Femulen فميولن

.Ovrette اأوفريت

. ثمّة فر�ضة كبيرة  , حتي خلال مدّة النزف ال�ضهري, الذي يكون غير منتظم عادةً  يجب تناول هذه الحبوب في الموعد نف�ضه يومياً 
لح�ضول الحمل عند التخلّف عن تناول حبة واحدة فقط.

�سرة الطارئ )حبوبا الطوارئ( تنظم الاأ
اإن  حبوب الطوارئ جرعات خا�ضة من حبوب معيّنة لمنع الحمل تتناولها المراأة التي مار�ضت الجن�ض دون وقاية وتودّ اجتناب الحمل. 

ا�ضتخدام حبوب منع الحمل وفق هذه الطريقة اأمنٌ حتى لدى الن�ضاء اللواتي يجب األ ّ ي�ضتخدمن حبوب منع الحمل في كل وقت.
الجرعة:

�ضرة الطارئ, اتبعى بدقة وعناية  كلّما اأ�ضرعت في تناول الحبوب بعد ممار�ضة الجن�ض دون وقاية, كلما خفّت اإمكانية الحمل لديك. الأ
هذه التعليمات:
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اأخرتين  وبعدهما حبّتين  وقاية,  بعد عملية الجماع دون  اأيام   3 4 خلال  المجموعة  الكبيرة“ من  ”الجرعة  تناولي حبتين من حبوب 
من حبوب المجموعة 4 بعد 12 �ضاعة.

اأو
تناولي 4 حبات من حبوب ”الجرعة الخفيفة“ من المجموعة 2 اأو المجموعة 3 خلال 3 اأيام بعد عملية الجماع دون وقاية, وبعدها 4 

حبات اأخرى من المجموعة 2 اأوالمجموعة 3 بعد 12 �ضاعة.
اأو

وقاية,  دون  بعد عملية الجماع  يومين  5 خلال  المجموعة  الم�ضغّرة“ من  ”الحبوب  اأي  بروج�ضتين فقط  20 حبة تحتوي على  تناولي 
وبعدها 20 حبة اأخرى من حبوب المجموعة 5 بعد 12 �ضاعة.

اأ�ضمائها  بع�ض  تعي�ضين.  حيث  متوفرة  تكون  فقد  الطارئ,  �ضرة  الأ تنظيم  في  لت�ضتخدم  الجديدة  الحمل  منع  حبوب  تطوير  تّم  لقد 
Tetragynon. فحبوب بو�ضتينور- 2, مثلاً , تحتوي  Postinor-2, وتتراجينون  بو�ستينور2-   ,PC4 بي �سي4  التجارية هي: 
 12 بعد  اإ�ضافية  واحدة  وبعدها حبة  وقاية,  بعد عملية الجماع دون  يومين  واحدة خلال  تناول حبة  بروج�ضتين فقط, ويمكنك  على 

�ضاعة.

اآثار جانبية:
ي�ضاب اأكثر من ن�ضف الن�ضاء اللواتي ي�ضتخدمن حبوب الطوارئ بالغثيان وحتى بالتقيوؤ. فاإن ح�ضل ل�ضتفراغ (الطر�ض ) خلال 3 
�ضاعات بعد تناول الحبوب, يجب تناول جرعة اأخرى بديلة. اإذا كان التقيوؤ م�ضكلة تعانين منها, يمكنك تناول 25 ملغ من بروميثازين 
عن طريق الفم مرتين في اليوم (راجعي ال�ضفحات الخ�ضراء �ضفحة 501). اأو يمكنك و�ضع حبوب الطوارئ عالياً في المهبل بدلً  
ثار الجانبية من غثيان اأو قيوؤ  من تناولها عن طريق الفم, فهذه الو�ضيلة فاعلة اأي�ضاً  في اجتناب الحمل. ل تخفف هذه الو�ضيلة الآ

لكنها تجنبك تقيوؤ الحبوب.

اً  اأقل, لكن ينبغي تناولها خلال يومين بعد عملية الجماع, دون وقاية. حبوب البروج�ضتين وحدها ت�ضبب غثياناً  وتقيوؤ

حقن منع الحمل
اأو ثلاثة �ضهر, بح�ضب نوع الحقنة.  اأو �ضهرين  �ضرة, تحقن المراأة حقنة من الهرمونات كل �ضهر  في هذا النوع من و�ضائل تنظيم الأ
اآي)  بي  اأم  (دي  بروفيرا   - ديبو  فقط:  بروج�ضتين  على  تحتوي  التي  الحقن  من  تجاريان  ا�ضمان  ثمة  جداً.  فاعلة  و�ضيلة  هذه 
هذه  الم�ضغّرة,  والحبوب  الغر�ضات  كما   .Noristerat Net - En اإن)   - (نت  ونوري�ستيرات    DMPA Depo Provera
ثار الجانبية.جرعة  خطار الطبية والآ الحقن خيار ينا�ضب الن�ضاء اللواتي يعجزن عن تناول حبوب منع الحمل ب�ضكل دائم ب�ضبب الأ
ديبو - بروفيرا (دي اأم بي اآي) هي 150 ملغ مرة واحدة كل 3 اأ�ضهر, وجرعة نوري�ستيرات )نت -اإن( هي 200 ملغ مرة واحدة كل 

�ضهرين.

عرا�ض تختفي تلقائياً  بعد �ضهرين. بع�ض الن�ضاء ي�ضعرن  ت�ضبب هذه الحقن, اأحياناً , األماً  في الثديين اأو غثياناً  اأو تعباً . لكن هذه الأ
بعد  يحملن  ن�ضاء  ثمة  الحقنة.  فاعلية  انتهاء  موعد  حتى  جانبي  اأثر  اي  يدوم  قد  بال�ضداع.  ي�ضن  اأو  الدوار,  اأو  الكاآبة  اأو  بالتوتر 

انق�ضاء 3 اأو 4 اأ�ضهر من اآخر حقنة, بينما ي�ضطر بع�ضهن اإلى النتظار 18 �ضهراً  ليحملن ثانياً .

و اإذا كنت م�ضابة  اأ و اإن كنت م�ضابة بنزيف مهبلي ل تعرفين �ضببه,  اأ ل ت�ضتخدمي حقن منع الحمل اإن كنت تعتقدين اأنك حامل, 
باأمرا�ض الكبد اأو ب�ضرطان الثدي اأو بالجلطات الدموية في القدمين او الرئتين اأو العينين.
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ت�ضبب  ل  وا�ضتروجين. هذه الحقن  بروج�ضتين  من  مركّبة  لحقن  تجاريان  ا�ضمان   Mesigyna ومزيجاينا   Cyclofem �ضايكلوفم 
م�ضكلات النزف غير المنتظم الذي ت�ضببه الحقن التي تحتوي فقط على بروج�ضتين, لكن يجب على الن�ضاء اللواتي يعجزن عن تناول 
اأم بي  اأن ل ي�ضتخدمنها: جرعة �ضايكلوفم هي 25 ملغ (دي  اأو العوار�ض الجانبية  خطار الطبية  حبوب منع الحمل بانتظام ب�ضبب الأ
اآي) DMPA مع 5 ملغ اإ�ضتراديول �ضايبيونايت (estradiol cypionate) مرة كل �ضهر, وجرعة مزيجانيا هي 50 ملغ (نت - اإن) 

�ضتراديول فالرايت estradiol valerate مرة كل �ضهر. (Net - En) مع 5 ملغ الإ
عند ا�ضتخدام حقن منع الحمل, قد ل ينتظم النزف ال�ضهري وكثيراً  ما يخف اأو يتوقف بعد ال�ضنة الول هذا التبدل لي�ض خطيراً لكنه 
مان, فيوقفن الحقن ثم  كبر �ضناً  قد يخطئن فيح�ضبن اأن هذا التوقف ناجمٌ من بلوغهن �ضن الأ يُقلق بع�ض الن�ضاء. كما اأن الن�ضاء الأ

يحملن. اإذا ح�ضل نزفٌ دموي غزير, اطلبي ن�ضيحة طبية.
Contraceptive implant Norplant ) غر�سات تحت الجلد لمنع الحمل )نوربلانت

الغر�ضات المو�ضعية تحت الجلد �ضكلٌ من اأ�ضكال منع الحمل منا�ضبٌ وفاعل. وبف�ضل احتوائها على بروج�ضتين وحده, يمكن اأن ت�ضتخدمها 
الن�ضاء اللواتي يمنع عليهن ا�ضتخدام الحبوب بانتظام ب�ضبب اآلم الراأ�ض اأو ارتفاع طفيف في �ضغط الدم.

تغر�ض 6 اأنابيب مطاطيّة تحت الجلد في اأعلى ذراع المراأة, وذلك على يد عاملة �ضحية (اأو عامل �ضحي) مدربة على ذلك. تمنع هذه 
نابيب 5-7  نابيب ح�ضول الحمل لخم�ضة اأعوام تقرب, لكن يمكن نزعها قبل ذلك عندما تودّ المراأة الحمل. ينبغي اأن تغر�ض هذه الأ الأ

ااأيام بعد اأن تبداأ المراأة نزفها ال�ضهري.
Spermicides مبيدات المني

دوية في المهبل لقتل المني وتجنُب الحمل.  لمبيدات المني عدّة اأ�ضكال, منها على �ضكل هلام ومنها رغوة ومنها حبوب. يو�ضع اأحد هذه الأ
مرا�ض المنقولة جن�ضيا ً. لكن  بع�ض هذه الم�ضتح�ضرات يحتوي على نونوك�ضينول nonoxynol-9 -9, الذي يحمي اأي�ضاً  من بع�ض الأ
�ضابة بفيرو�ض نق�ض  نواع ل يقي من الإ ليم�ض كل اأنواع الم�ضتح�ضرات القاتلة هذه تحتوي نونوك�ضينول - 9. تذكّري اأن واحدا ً من هذه الأ

يدز (ال�ضيدا) فا�ضتخدمي الواقي الذكري. المناعة المكت�ضبة الذي ي�ضبب مر�ض الإ
 Conraceptive foam Delfen, emko, Koromex (دلفين, اإمكو, كورومك�ض) الرغوة المانعة للحمل

تو�ضع الرغوة المانعة للحمل في المهبل بوا�ضطة جهاز خا�ض تقتل هذه الرغوة المني ل�ضاعة اأو �ضاعتين. فعليك و�ضع الرغوة في كل مرة 
تمار�ضين فيها الجن�ض. تمنع الرغوة الحمل اأف�ضل مما تمنعه التحاميل (اللبو�ض) اأو الهلام اأو المراهم المهبلية, وتزداد فاعيتها عندما 

ت�ضتخدم مع الواقي الذكري.
 Encare، Koromex، Neo Sampoon Contraceptive )إنكار، كورومك�ش، نيو�سامبون التحاميل )اللبو�ش( المانعة للحمل )ا

inserts
وهي تحتوي على اأدوية قاتلة للحيوانات المنوية, ت�ضعها المراأة داخل المهبل قريب من عنق الرحم. يجب و�ضع التحميلة (اللبو�ض) هذه في 
مكانها قبل 10 اأو 15 دقيقة من الجماع, ويدوم مفعولها حتى �ضاعة كاملة. هذه الو�ضيلة جيدة لمنع الحمل اإن اعتمدت وحدها لكنها فاعلة 

جداً  اإن اأ�ضيف اإليها ا�ضتخدام الواقي الذكري. ا�ضتخدمي تحميلة (لبو�ض) واحدة في كل مرة تمار�ضين فيها الجن�ض.
الهلام والمواهم المانعة للحمل )كون�سيبترول، كورومك�ش، اأورثو - جاينول( 

Contraceptive jellies and creams conceptrol، koromex، orthogyno

الهلام والمراهم فاعلة جدا ً اإن ا�ضتخدمت مع الحاحز المهبلي, اإل اأنها ل تغطي كل جوانب المهبل مثل الرغوة اأو التحاميل, تُد�ضُّ في المهبل 
قل. عند ا�ضتخدامها اإلى جانب الحاجز المهبلي, يمتدّ مفعولها لمدة 6 اأو 8 �ضاعات.  بوا�ضطة جهاز خا�ض وتقتل المني ل�ضاعة كاملة على الأ

ل ا�ضتخدام الواقي الذكري اأي�ضاً . يدز (ال�ضيدا), يف�ضّ مرا�ض المنقولة جن�ضياً  اأو الإ ولمزيد من الوقاية من الحمل والأ



في كثير من موا�ضيع هذا الكتاب ن�ضير اإلى بع�ض المهارات التي تمكّن ال�ضخ�ض من توفير اأف�ضل عناية اإلى المري�ضة. تت�ضمن هذه المهارات 
اتقاء اللتهاب والفح�ض (الك�ضف الطبي) وال�ضتعلام عم ج�ضم المري�ضة واإعطاءها ال�ضوائل التي تنقذ حياتها,واإعطاء الحقن.

ويوفر هذا الف�ضل معلومات اأكمل عن هذه المهارات. قد تظنين اأن هذه المهارات ”طبيب“ اأو ”ممر�ضة“, لكنها مهارات ي�ضتطيع الن�ضان 
ف�ضل اأن تتعلميها على يد مدربة اأو مدرب. فما ان تتعلمي  اأن يتعلمها مع الوقت والمرا�ض. اأمل بع�ض المهارات, مثل الفح�ض اأو الحقن, فالأ

خرين على نحو اآمن. هذه المهارات فاإنها تجعلك م�ضتعجة ا�ضتعداداً  اف�ضل للاعتناء بالآ

اأ�سباب الالتهاب
يمكن اأن ي�ضبب اللتهاب كثيرً  من اأنواع المر�ض. ويتعر�ض المر�ضى اأو الم�ضابون اأكثر 
اإذن  اأ�ضد مر�ضاً  بكثير. ف�ضروري  بالتهاب, وهو ما يجعلهم  �ضابة  من غيرهم للاإ
اأن تبذلي ما في و�ضعك لمنع حدوث اللتهابات. ول بد اأي�ضاً  من حماية نف�ضك من 

التقاط التهاب من اأولئك الذين تعتنين بهم.
تحدث اللتهاب ب�ضبب الجراثيم ومنها البكتيريا والفيرو�ضات التي ل يمكن روؤيتها 
فمه,  في  جلده,  على  جراثيم  اأنثى)  اأم  كان  (ذكراً   �ضخ�ض  كل  ويحمل  ل�ضغرها, 
اأمعائه, وجهازه التنا�ضلي كل وقت. ل تت�ضبب هذه عادة اأية م�ضكلة, ولكن قد ت�ضبب 
دوات التي  التهابات اإذا انتقلت اإلى مر�ضى. وتوجد الجراثيم اأي�ضا ً على المعدات والأ

خرين الذين تعتنين بهم.  ت�ضتخدم في العتناء بمري�ض, وقد تنتقل اإلى الآ
ر�ضادرات في هذا الف�ضل. اأنظري ال�ضفحة  في اإمكان الوقاية من اللتهاب باتباع الإ

149 للا�ضتعلام عن و�ضائل اأخري لتقاء اللتهاب.

تعلمين  اأكنت  ما،  �سخ�سا ً  �ساعدت  كلما  ر�سادات  الاإ هذه  اتباع  عليك  مهم: 
�سخا�ش الذين  ر�سادات فقد ت�سابين بالتهاب خطر، اأو تنقلين التهابا ً اإلى الاأ إذا لم تتبعي الاإ بيديك اأم باأدوات اأم بمعدات خا�سة، ا

تعتنين بهم.
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غ�سل يديك
اغ�ضلي يديك قبل العتناء ب�ضخ�ض ما وبعده. اإنها اهم و�ضيلة لقتل الجراثيم 

التي تعي�ض على جلدك. وتحتاجين اإلى غ�ضل لفترة اأطول:
- قبل  م�ضاعدة امراأة اأثناء الولدة, وبعدها.

- قبل لم�ض جرح اأو جلد م�ضقوق, وبعده.
- قبل اإعطاء حقنة اأو �ضق جزء من الج�ضم, وبعده.

او  المخاط  او  البراز  اأو  التبول  اأو  الدم  لم�ض  بعد   -
ال�ضائل المن�ضاب من المهبل.

- بعد خلع القفازين.
و�ضاخ والجراثيم. عدي الى الثلاثين واأنت تفركين كل يديك برغوة ال�ضابون.  زلة الأ ا�ضتعلمي ال�ضابون لإ
ول  الماء الجاري  ا�ضتخدمي  بالماء.  ا�ضطفي  ثم  اأظفارك.  لتنظيف تحت  ناعمة  ق�ضة  اأو  ا�ضتخدمي فر�ضاة 

تعاودي ا�ضتخدام الماء ذاته اإذا اأردت يدين نظيفتين تماما.

حاولي اأن ت�ضعي حنفية قلابة, فبذلك توفرين الماء, وي�ضهل الحتفاظ ببع�ض الماء النظيف لغ�ضل اليدين.

ا�ضتخدمي وعاء 
كبير من اللدائن 
(البلا�ضتيك) ذا 

مقب�ض.

1. ا�ضغطي 
و�ضيقي يد الوعاء 
هنا بمخرز حار اأو 

ب�ضكين حارة.

2. افتحي ثقباً  
�ضغيراً  في المقب�ض 
مبا�ضرة فوق المكان 

الذي �ضيّقتيه.

3. لتعليق الحنفية القلّابة 
اثقبي ثقبين اآخرين في الجانب 
خر من الوعاء ومرري خيطاً   الآ

فيهما. ةت�ضتطيعين عندئذ تعليق 
الحنفية. على علّاقة اأو بغ�ضن 

�ضجرة. 4. اإملئي 
الوعاء ماء 

نظيفاً  واقفلي 
غطاءها.

5. عندما تُميلين الوعاء اإلى 
مام, ين�ضاب الماء منه,  الأ
فتغ�ضلين يديك. ل تجعلي 
الثقب كبيراً  والّ اأ�ضرفت 

في ا�ضتخدام الماء.

يمكن اأن تعلقي لوح 
�ضابون بالخيط.

دوات كيف نعقم )نطهّر( المعدات والاأ

دوات للتخل�ض من كل الجراثيم تقريبا ً,تعميقا ً اأو  ي�ضمى تنظيف المعدات والأ
دوات ثم تعقم اإذا كانت �ضت�ضتخدم: تطهيراً  جيداً . يجب اأولً  اأن تغ�ضل الأ

- لقطع الجلد اأو ثقبه اأو و�ضمه.
عطاء حقنة. - لإ

- لقطع الحبل ال�ضرّي اأثناء الولدة.
اأو  جها�ض,  الإ اأو  �ضقاط  الإ اأو  الولدة  اأثناء  خ�ضو�ضاً   المهبل,  لفح�ض   -

بعده.
- اأثناء اإعطاء الحقنة ال�ضرجية.



التعقيم الجيد: 3 خطوات
اأو  الدم  يجف  اأن  دون  الحيلولة  حاولي  دوات.  الأ ا�ضتخدام  بعد  مبا�ضرة  والثانية  ولى  الأ الخطوتين  تنفيذ  يجب 
الخطوات  اإجراء  ويمكن  اأخرى.  مرة  دوات  الأ ا�ضتخدام  مبا�ضرة  ت�ضبق  اأن  فيجب  الثالثة  الخطوة  اأما  عليها.  المخاط 

دوات حيث تبقى معقّمة (اأنظري ال�ضفحة التالية). الثلاث معاً  اإذا اأمكن خزن الأ
 0.5 بتركيز  المبيّ�ض,  الكلورين  محلول  لذلك  ا�ضتخدمي  اأمكن,  واإذا  دقائق.  ع�ضر  اأدواتك  انقعي  النقع:   .1
دوات.  الأ هذه  تنطفين  عندما  اللتهاب  من  حمايتك  في  ي�ضاعد  اأولً   مبيّ�ض  محلول  في  ادواتك  نقع  اإن  بالمئة. 

دوات في الماء. اإذا لم يتوافر لديك محلول مبي�ض, فانقعي الأ

دوات بماء ال�ضابون وخفّيها بفر�ضاة حتى تبدو كل اأداة منها نظيفة جداً , 2. الغ�سل: اغ�ضلي كل الأ
طراف الحادة.  ن�ضال اأو الأ ن�ضال او الأ  ثم ا�ضطفيها بماء نظيف. حاذري جرح نف�ضك بالأ

واإذا اأمكن ا�ضتخدمي قفازات �ضميكة اأو اأية قفازات لديك.
رز). دوات في بخار �ضاخن اأو ماء يغلي 20 دقيقة (الوقت اللازم لفلفلة الأ 3. التعقيم: �ضعي الأ

دوات تحتاجين اإلى وعاء مع غطاء, لي�ض �ضرورياً  اأن يغمر الماء لتبخير الأ
دوات, ولكن ا�ضتخدمي ما يكفي من ماء حتى يظل البخار يت�ضاعد من  الأ

 جوانب الغطاء 20 دقيقة.
دوات ل�ضت بحاجة اإلى ملء كل الوعاء ماء. لكن يجب اأن تتاأكدي من اأن  لغلي الأ

ناء كل الوقت. واذا اأمكن غطي الوعاء بغطاء. دوات الموجودة في الإ الماء يغمر كل الأ
في كلا الحالين, اأي التبخر والغلي, ابداأي هد الدقائق الع�ضرين حين ياأخذ الماء في الغليان بقوة. ل ت�ضيفي 

ناء حالما تبداأين عدد الدقائق. اأي �ضيء اإلى الإ

وتعقيمها,  اأجزائها  كل  غ�ضل  بعد  اإل  �ضخ�ض,  من  اأكثر  لمعالجة  اأدوات  اأي  اأبداً   ت�ضتخدمي  ل  مهم: 
برة ذاتها اأكثر من مرة واحدة. عند كل ا�ضتخدام. ول ت�ضتخدمي اأبداً  الإ



 

بر والحقن والقفازات وال�سمادات تعقيم الاإ
بر والحقن : الاإ

فاملئيهما   (reusable) ا�ضتخدامه  اإعادة  يمكن  مما  والحقنة  برة  الإ كانت  اإذا 
ال�ضتخدام.  بعد  مبا�ضرة  ال�ضابون,  بماء  اأو  مبيّ�ض  بمحلول  مرات  ثلاث  وفرغيهما 
الثالثة المذكورتين في  الثانية ثم الخطوة  برة عن الحقنة واتّبعي الخطوة  ثم اف�ضلي الإ
برة  ال�ضحفة 511. اخزني الحقنة بعناية حتى ال�ضتعمال المقبل . تيقني من عدم لم�ض الإ

اأو الدفّا�ض.
اأو بخّريها ثانية قبل  �ضياء فى مكان نظيف وجاف, فاغليها  اإذا لم تتمكني من خزن الأ

ال�ضتعمال.
برة, وادفني الوعاء  برة من النوع الذي يرمى بعد ال�ضتعمال لمرة واحدة , ف�ضعيهما بعناية في وعاء ل تثقبه الإ اإذا كانت الحقنة والإ

عميقاً.
برة وفرّغيها ثلاث مرات بمحلول مبيّ�ض, ثم لفيها جيدا ً قبل  برة على نحو اآمن, فاملئي الحقنة مع الإ اإذا لم تتمكني من التخل�ض من الإ
رميها حتى ل توؤذي من يبحثون في النفايات عن اأ�ضياء يمكنهم بيعها. اأما اإذا كان هناك نظام فرز للنفايات في مجتمعك المحلي, فابحثي 

بر لو�ضعها  فيه. عن المكان المنا�ضب للحقن والإ

خزّن اأدواتك

عندئذ  دوات  الأ هذه  و�ضتكون   , معاً  الثلاث  الخطوات  اإجراء  فباإمكانك  جيداً   اأدواتك  تخزنين  كنت  اإذا 
دوات: جاهزة للا�ضتخدام حالما تحتاجين اإليها. لخزن الأ

اأو  بغطاء  ناء  الإ غطّي  بقما�ضة.  تجففيها  ل  تلقائها.  من  تجف  دوات  الأ ودعي  الماء  ا�ضكبي  غليها,  بعد   -
دوات جفّت تماماً . ناء, تيقّني من اأن الأ قما�ضة رقيقة نظيفة, لمنع الح�ضرات والغيار من دخول الإ

دوات المعدنية ت�ضداأ اإذا لم تجف. فالأ
دوات تلم�ض يديك اأو اأي �ضيء اآخر. - ل تدعي الأ

اإمكانك  وفي  ومعقم.  مغطى  اإناء  في  دوات  الأ اخزني   -
مع  دوات  الأ لغلي  ا�ضتخدم  الذي  الوعاء  ت�ضتخدمي  اأن 
زجاجي  وعاء  اأو  للتبخير,  ا�ضتخدم  الذي  الوعاء  اأو  غطاء, 
كي�ض  في  الكل  �ضعي  اأمكن  واذا  بالماء.  غُليا  وغطاء 

بلا�ضتيك نظيف للحماية من الغبار.



القفازات
�ضخا�ض الذين تعتنين بهم من انت�ضار اللتهاب. تحميك القفازات وتحمي الأ

اأنك ل  تكن مطهّرة - طالما  واإن لم  نظيفة,  قفازات  ا�ضتخدام  اأحياناً  من  باأ�ض  ل 
جيدا ً  تطهيرا ً  مطهرة  قفازات  اأ�ستخدام  عليك  لكن  ثانية.  ا�ضتخدامها  تعيدين 

إذا: ا
جها�ض. - اأدخلت يدك في المهبل اأثناء فح�ض طارىء قبل اأو بعد الولدة اأو الإ

- لم�ضت جلدً  م�ضقوقاً .

ا�ستخدام قفازات مطهرة تطهيرا ً جيدا ً:

قفازات  زوج  لديك  كان  اإذا 
»معقمة« في كي�ض, فوفريهما اإلى حين تحتاجين اإليهما حاجة ما�ضة لمنع انت�ضار اللتهاب.

اإذا ا�ضتخدمت قفازات اأكثر من مرة, فينبغي اأن تكون نظيفة ومطهّرة, ومخزونة وفقاً  للتعليمات على ال�ضفحتين 511 و 512. راقبي دوماً  
القفازات لتتبيّني اإذا كانت مثقوبة, واأرمي اأية قفازات ممزقة.

ناء الذي بُخّرت فيه حتى تجف. اإذا لم تتمكني من تبخير  مكان اإبقاءها في الإ ن في الإ اإذا اأمكن, يف�ضل تبخير القفازات بدلً  من غليها, لأ
القفازات, وكان عليك اأن تغليها, فحاولي اأن تجففيها في ال�ضم�ض. وقد ت�ضطرين ربما اإلى لم�ضها من اأجل هذا, ولن تكون اإذن مطهّرة, لكنها 

�ضتكون نظيفة. دعيها في مكان نظيف وجاف.

ال�سمادات
اإذا لم يكن لديك �ضمادات من ال�ضا�ض المعقم, فا�ضتخدمي �ضمادات قما�ض. اتّبعي لتطهيرها التعليمات على ال�ضفحتين 511 و512. جفّفي 

خرى. ر�ض, ومن اأنها بعيدة عن الغبار والذباب والح�ضرات الأ ال�ضمادات في ال�ضم�ض, ولكن تيقّني من اأنها ل تلام�ض الأ

تلب�ضين  حين 
انتبهي  القفازات 
يلم�ض  ل  حتى 
التي  جزاء  الأ �ضيء 
ال�ضخ�ض  �ضتلم�ض 

المري�ض.

تلم�ضي  ول  انتبهي 
اأخرى  قفازات 
زوج  تُخرجين  حين 
الذي  من  قفازات 

خزنت فيه

يجب اإحراق اية اأ�ضياء تلوث بالدم اأو �ضوائل الج�ضم (البول, اأو البراز او ال�ضاأئل 
المنوي, اأو ماء الراأ�ض عند الولدة, اأو القيح) اأو اإخفاوؤها بعناية حتى ل يعثر عليها 
دوات التي ل حاجة بها, وهي ملوثة , مثل  طفال اأو الحيوانات. ومن �ضمن هذه الأ الأ
الحقن اأو القفازات الممزقة او القفازات التي ل يمكن ان ت�ضتخدم اكثر من مرة, 

اأو ال�ضا�ض, او القطن.



 

كيف نقي�ش الحرارة والنب�ش والنف�ش و�سغط الدم
الج�ضم  علامات  تتغير  قد  �ضحية,  م�ضكلة  تعاني  اأو  مري�ضة  امراأة  اأو  �ضخ�ض  يكون  عندما 
تدل  التي  العلامات  تقي�ضين  كيف  المقبلة  ال�ضفحات  بع�ض  لك  وتبين  �ضا�ضية,  الأ الفيزيائية 

على اأن المراأة تعاني م�ضكلة.
الحرارة

جلدها  تح�ضّ�ضي  حرارة  ميزان  لديك  يكن  ولم  المراأة  حرارة  درجة  معرفة  اإلى  احتجت  اإذا 
بظاهر يدك, وقارني حرارته بحرارة جلدك. اإذا �ضعرت اأن جلدها اأكثر حرارة, فقد تكون 

محمومة. انظري ال�ضفحة 297 لمعرفة ما يجب اأن تفعلي للحرارة المرتفعة.
اإذا كان لديك ميزان حرارة يمكنك اأن تقي�ضي حرارة المراأة من فمها, اأو من تحت اإبطها, اأو من الم�ضتقيم (باب البدن). الحرارة اأبرد 
اأي منهما لقيا�ض  مكان ا�ضتخدام  بط واأ�ضخن في الفم, واأ�ضد �ضخونة في الم�ضتقيم, وثمة �ضُلمان لميزان الحرارة. وفي الإ عادة تحت الإ

حرارة ال�ضخ�ض, فيما يلي مقارنة لدرجات ال�ضُلّمين:



النب�ش )دقات القلب(
ن�ضان ال�ضليم ب�ضرعة, لكنه يُبطىء  النب�ض ينبىء ب�ضرعة دقات القلب والجهد الذي يبذله, فبعد العمل اأو التمرين ال�ضاق يدق قلب الإ

اإلى النب�ض المعتاد في ب�ضع دقائق. ويزداد نب�ض القلب ع�ضرين نب�ضة في الدقيقة عادة, كلما ارتفعت حرارة الج�ضم درجة مئوية.
ويراوح النب�ض العادي لدى البالغ بين 60 و90 نب�ضة في الدقيقة. ويمكن اأن يكون النب�ض ال�ضريع علامة على:

- خ�ضران دم اأو �ضوائل في الج�ضم, اأو �ضدمة (انظري األ�ضفحة 254).
- حرارة والتهاب.

- م�ضكلات في الرئتين وجهاز التنف�ض, اأو في القلب.
- م�ضكلات في الغدة الدرقية. 

النف�ش )�سرعة التنف�ش(
تدلّك وتيرة التنف�ض على �ضحة الرئتين وجهاز التنف�ض. وقد توؤ�ضّر اإلى حالة ال�ضخ�ض اأو المراأة ال�ضحية العامة, لتقي�ضي �ضرعة التنف�ض 

راقبي �ضهيق المراأة وزفيرها وهي م�ضتريحة. وتراوح الوتيرة العادية لدى البالغ بين 12 و20 نف�ضاً  كاملاً  في الدقيقة (والنف�ض الكامل 
هو ال�ضهيق والزفير معاً ).

تزداد �ضرعة التنف�ض عادة (مع ت�ضارع النب�ض) عندما يكون المرء م�ضاباً  بالتهاب اأو حمى اأو بنزف اأو جفاف اأو �ضدمة اأو م�ضكلات في 
الرئتين اأو طوارىء اأخرى.

اأما النب�ض والنف�ض البطيئان جداً  لدى �ضخ�ض �ضديد المر�ض, فقد يعنيان اأنه يدنو من الموت.
وقد يدل النف�ض ال�ضريع ال�ضطحي على التهاب في جهاز التنفّ�ض, اأما التنف�ض بوتيرة تزيد على 30 مرة في الدقيقة فقد يكون علامة 

على التهاب رئوي - نيمونيا (انظري ال�ضفحة 304).



 

�سغط الدم
وعية الدموية, وتفيد  �ضغط الدم قيا�ض قوة ال�ضغط الذي ي�ضغطه الدم في داخل الأ

وقات التالية: معرفة �ضغط دم المراأة في الأ
جها�ض. �ضقاط اأو الإ - اأثناء الحمل اأو الولدة اأو الإ

- اإذا كانت ت�ضتخدم اأو تنوي ا�ضتخدام حبوب منع الحمل.
- في حالت الطوارىء, مثل ال�ضدمة, اأو األم البطن ال�ضديد, اأو الولدة ال�ضعبة.

رقام ماذا تعني الاأ
في قيا�ض الدم رقمان:

BP 120/80 على (النقبا�ضي)   120 هو ال�ضغط الأ 120/80 اأو 80/120  
�ضفل (النب�ضاطي) 80 هو ال�ضغط الأ     

�ضغط الدم العادي لدى البالغ يقرب عادة من 80/120 , لكن اأي قيا�ض يراوح بين 60/90 و85/140, قد يعدّ طبيعياً .
�ضفل 90 وما فوق. ويزداد خطر ارتفاع �ضغط الدم على �ضحة المراأة  على 140 وما فوق اأو الأ يعتبر �ضغط الدم مرتفعا ً اإذا كان ال�ضغط الأ
مع وجود عوامل خطر اإ�ضافية لديها مثل التدخين وال�ضمنة. اأو اأمرا�ض مثل ال�ضكري وارتفاع ن�ضبة الكولي�ضتيرول بالدم واأمرا�ض القلب 
�ضافة اإلى التوقف عن التدخين وتخفيف الوزن وممار�ضة  دوية بالإ وال�ضرايين والكلى. ففي هذه الحالة قد تحتاج المراأة اإلى علاج بالأ

رجاع �ضغط الدم اإلى 130/85 كحد اأق�ضى. الريا�ضة بانتظام لإ
واذا كان �سغط الدم منخف�سا ً على الدوام, فلي�ض في ذلك ما ي�ضتدعي القلق. والواقع اأن ال�ضغط اإذا كان ميال ً اإلى اأن يكون منخف�ضا 

رجح �ضيعي�ض طويلاً , ول يحتمل اأن يعاني اأن اأزمات قلبية اأو جلطات. ً - 60/90  اإلى 70/110 - فهذا يعني اأن ال�ضخ�ض على الأ
خ�ضو�ضاً   خطر,  علامة  فهو  الدم  �سعط  في  المفاجىء  الهبوط  اأما 
اإذا هبط دون 60/90, راقبي اأي هبوط مفاجىء في �ضغط الدم لدى 
�ضخا�ض الذين ينزفون اأو المعر�ضين لل�ضدمة. اإذا وجدت اأن قيا�ض  الأ
�ضغط الدم غير عادي وكنت ل تعتقدين اأن المري�ضة في حالة �ضدمة. 

فانتظري ب�ضع دقائق واأعيدي قيا�ض ال�ضغط مرة ثانية.
�ضتحتاجين كثيراً  اإلى مراقبة �ضغط دم �ضخ�ض ما, مع مرور الوقت 
اأثناء حمل المراأة ) لتعرفي كيف يتبدّل, و�ضيفيدك اأن تقتمي   , (مثلاً 

�ضجلاً 



كيف نقي�ش �سغط الدم
عيار طويل  ولبع�ضها  الدم,  قيا�ض �ضغط  اأنواع عديدة من معدات  ثمة 

ي�ضبه ميزان الحرارة. ولبع�ضها ميزان م�ضتدير مثل ال�ضاعة. 
تجهز معدات قيا�ض �ضغط الدم عادة ب�ضماعة.



 

كيف نفح�ش البطن
�ضئلة الواردة على ال�ضفحة 345. لم في اأ�ضفل البطن“ وا�ضاألي المراأة الأ اإذا �ضعرت المراأة باألم في اأ�ضفل البطن, فاقراأي اأولً  ف�ضل ”الأ

ثم افح�ضي بطنها:
1. اطلبي اإليها اأن تخلع ملاب�ضها حتى تتمكني من روؤية بطنها من اأ�ضفل ثدييها اإلى ال�ضعر بين �ضاقيها

2. اطلبي اإليها اأن تنام على ظهرها على �ضرير �ضلب اأو طاولة اأو على اأر�ض نظيفة وركبتاها مثنيّتان وقدماها قريبتان من موؤخرتها. 
هذا  ي�ضعب  وقد  ا�ضتطاعت.  ما  بطنها  ع�ضلات  ترخي  ودعيها 

على من يعاني األماً .

على  اأذنك  بو�ضع  البطن  في  القرقرة  اأ�ضوات  اإلى  ان�ضتي   .3
خطر  دليل  فهذا  دقيقتين,  مدة  �ضيئاً   ت�ضمعي  لم  فاإذا  بطنها, 

(انظري ال�ضفحه 342).

4. اطلبي اإليها اأن تدلّك اإلى حيث ي�ضتد األمها. ثم ابداأي ال�ضغط 
�ضد. لم الأ خر بلطف, تابعي بلطف واأنت تجولين حول بطنها, لتعرفي اأين مو�ضع الأ في الجانب الآ

5. تح�ضّ�ضي واأنت ت�ضغطين على بطنها اإذا كان ثمة اأورام. ولحظي اإذا كان بطنها رخواً  اأم �ضلباً , واإذا كان با�ضتطاعتها اأن ت�ضترخي 
تحت �ضغط يدك.

6. حتى تتيقّني من اأنها ل تعاني م�ضكلة اأخرى مثل التهاب الزائدة الدودية, 
ح�ضاء, اأو في الحو�ض, ا�ضغطي ببط ء ولكن بحزم على  اأو التهاب في الأ
الفخذ  عنده  تلتقي  الذي  الموقع  فوق  مبا�ضرة  الي�ضار,  ناحية  من  بطنها 
للحال,  يدك  اوفعي  ثم   , قليلاً  تتاألم  حتى  ا�ضغطي  ربيّة)  (الأ بالج�ضم 
فاإذا اأح�ضت األما ً حادا ً. (األم ارتداد) لدى نزعك اليد, فقد تكون م�ضابة 
بالتهاب خطير, خذيها على الفور اإلى مركز �ضحي اأو م�ضت�ضفى, للتيقّن 
من احتمال حاجتها اإلى جراحة. اأما اإذا لم تح�ض باألم ارتداد, فوا�ضلي 
فح�ضها وعايني جهازها التنا�ضلي من خارج وانظري اإذا كان ثمة قروح 
اأو اإفراز اأو نزف اأو علامات اأخرى تدل على مر�ض منقول جن�ضيا ً. انظري 
واإذا  مرا�ض المنقولة جن�ضياً  وعلاجها,  ال�ضفحة 261 حيث علامات الأ
كنت تعرفين كيف يُفح�ض الحو�ض, فافح�ضى حو�ضها (انظري ال�ضفحة 

التالية).



كيف نفح�ش جهاز المراأة التنا�سلي )فح�ش الحو�ش (

�ضرة  يمكنك اإنقاذ حياة امراأة اإذا كنت تعرفين اأ�ضلوب فح�ض جهازها التنا�ضلي. فهذه المعرفة �ضرورية لتوفير بع�ض و�ضائل تنظيم الأ
مرا�ض المنقولة  نبوب و�ضرطان عنق الرحم والرحم, وكثير من الأ وت�ضخي�ض بع�ض م�ضكلات المراأة ال�ضحية الخطيرة, مثل الحمل في الأ

�ضلوب, وت�ضتطيع معظم الن�ضاء, اأو العاملات ال�ضحيات, مع بع�ض التمرين: جها�ض. ولي�ض �ضعباً  تعلّم هذا الأ جن�ضياً , وا�ضتراكات الإ

- فح�ض الجهاز التنا�ضلي الخارجي.
ع�ضاء التنا�ضلية داخل البطن. - تح�ض�ض الأ

ولكن ل تفح�ضي الحو�ض اإل اإذا كان �ضرورياً  فعلاً , فكلما اأدخلت �ضيئاً  داخل مهبل امراأة زدت خطر اللتهاب.

مهم: لا تفح�سي الحو�ش:
إذا فقدت ماء الراأ�ش. - عندما تكون المراأة حاملا ً وتنزف، اأو ا

- بعد ولادة عادية اأو اإجها�ش لا ا�ستراكات فيه.

قبل اأن تبدئي:
1. اطلبي اإلى المراأة اأن تبول.

2. اغ�ضلي يديك جيداً  بال�ضابون والماء النظيف.
3. اطلبي اإليها اأن تفك ثيابها. ا�ضتخدمي غطاء اأو ملاب�ضها 

لتغطيها.
4. دعيها تتمددعلى ظهرها, وكعباها قريبان من موؤخرتها 

وركبتاها عاليتان. وا�ضرحي لها ماذا �ضتفعلين.
5. �ضعي قفازاً  نظيفاً  في اليد التي �ضتدخلينها في مهبلها.

عايني الجهاز التنا�سلي من خارج:
اأو  اأورام  اإذا كان ثمة  للم�ض المراأة بلطف, وانظري لتري  القفاز  التي وُ�ضعت في  اليد  ا�ضتخدمي 
مرا�ض  �ضفار. فلبع�ض الأ انتفاخ اأو اإفراز غير عادي, اأو قروح اأو تمزق اأو ندوب حول الفرج او بين الأ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً ). علامات تظهر على الجهاز التنا�ضلي من خارج (انظري ف�ضل الأ



 

كيف تجرين فح�ش المنظارالمهبلي

فاتّبعي  منظار,  لديك  كان  اإذا  والمهبل,  الرحم  عنق  لمعاينة  مفيد  المهبلي  المنظار 
لديك منظار  يكن  اإذا لم  التالية.  ال�ضفحة  الفح�ض في  ووا�ضلي مع  اأدناه  الخطوات 
ففي اإمكانك الح�ضول على الكثير من المعلومات ذاتها, باتّباع الخطوات المذكورة في 

ال�ضفحة التالية.

بلّلي  اأن ت�ضتخدميه (انظري ال�ضفحة 511).  اأن المنظار قد عُقّم قبل  1. تيقّني من 
المنظار بالماء النظيف اأو بهلام الكي - واي (K -Y Jelly) قبل ا�ضتخدامه.

ولى من يدك التي في القفاز داخل مهبل المراأة. وفيما تُدخلين  اإ�ضبعك الأ 2. ادخلي 
ببطء  (اعملي  بالمهبل.  يحيط  الذي  الع�ضل  على  تحت  اإلى  بلطف  ا�ضغطي  اإ�ضبعك 

وانتظري حتى ت�ضترخي ع�ضلات المراأة).
نف. �ضبع عن عنق الرحم الذي ي�ضبه ملم�ضه ملم�ض اأرنبة الأ ابحثي بهذه الإ

خرى ام�ضكي �ضفرتي المنظار معاً  بين ال�ضبّبابة والو�ضطى. اأديري ال�ضفرتين على جانبيهما واأدخليهما في المهبل. (حاذري  3. باليد الأ
ن هاتين المنطقتين �ضديدتا الح�ضا�ضية). عندما يجتاز المنظار ن�ضف الطريق اإلى الداخل, اأديريه  ال�ضغط على فتحة التبوّل اأو البظر, لأ

لي�ضير مقب�ضه اإلى تحت, ا�ضحبي اإ�ضبعك الذي في القفاز.

4. افتحي بلطف ال�ضفرات قليلا ً وابحثي من عنق الرحم. حرّكي المنظار ببطء ولطف حتى تتمكني من روؤية عنق الرحم بين ال�ضفرتين, 
�ضدّي برغي المنظار حتى يبقى مكانه.

5. تفح�ضي عنق الرحم , الذي ينبغي اأن يكون زهري اللون م�ضتديرا ً وطريا ً. لحظي اإذا كانت فتحته مفتوحة اأم مطبقة, واإذا كان ثمة 
�ضقاط , فانظري اإلى اللحم الظاهر من  جها�ض اأو الإ نها تنزف من المهبل بعد الو�ضع اأو الإ اإفراز اأو نزف. اإذا كنت تتفح�ضين المراأة لأ

عنق الرحم. فاإذا ظننت اأنها م�ضابة
بالتهاب, فانظري اإذا كان ثمة اإفراز اأخ�ضر اأو اأ�ضفر اأو نزف من عنق الرحم. واإذا كانت المراأة تُ�ضيّب بولً  اأو برازاً , فاأديري المنظار 

بلطف للنظر اإلى
خرى. جدران المهبل, وقاربي �ضفرتي المنظار اإحداهما من الأ

6. لنزع المنظار, ا�ضحبيه بلطف اإلى ناحيتك وارخي برغي المنظار 
حتى تفلت ال�ضفرتان من عنق الرحم, ثم �ضمّي ال�ضفرتين اإحداهما 
خرى وا�ضحبي بلطف. تيقّني من تعقيم (تطهير) منظارك  اإلى الأ

مرة اأخرى.



ع�ساء التنا�سلية داخل البطن كيف تتح�س�سين الاأ

ا . اأدخلي �ضبابة اليد التي في القفاز داخل مهبل المراأة. وفيهما تدخلين اإ�ضبعك ا�ضغطي 
بلطف اإلى تحت على الع�ضل الذي يحيط بالمهبل. وعندما ي�ضترخي ج�ضم المراأة اأدخلي 

�ضبع الو�ضطى اأي�ضاً . اأديري باطن يدك اإلى اأعلى. الإ

2. تح�ضّ�ضي فتحة عنق الرحم لتتيقّني من اأنها ثابتة وم�ضتديرة. ثم �ضعي كل اإ�ضبع على 
جانب من جانبي عنق الرحم وحرّكيه بلطف. ويجب اأن يتحرك ب�ضهولة, من دون األم. 
نبوبين اأو المبي�ضين اأو  فاإذا �ضبب تحريكه األما ً, فقد تكون م�ضابة بالتهاب في الرحم اأو الأ

م�ضكلة جدية اأخرى كالتدرن, واإذا بدا عنق رحمها رخواً  فقد تكون حاملاً .

3. تح�ضّ�ضي الرحم بال�ضغط بلطف على 
الخارج.  في  التي  بيدك  بطنها  اأ�ضفل 
جزاء الداخلية (الرحم  بذلك تحركين الأ
يدك  لتقترب من  والمبي�ضان)  نبوبان  والأ
الرحم  اإمالة  ويمكن  الداخل.  في  التي 

مام اأو الخلف. فاإذا لم ت�ضعري بها اأمام عنق الرحم, فارفعي عنق الرحم بلطف  اإلى الأ
تكون  فاإنها  عنقها,  تحت  الرحم  تح�ضّ�ضت  فاإذا  الرحم.  متن  لتلم�ضي  حوله  وتح�ضّ�ضي 

متجهة اإلى الخلف.

4. عندما تجدين الرحم, تح�ضّ�ضي حجمها و�ضكلها, افعلي هذا بتحريك اإ�ضبعيك اللتين 
حول  الخارج,  في  التي  يدك  ”ام�ضي“ باأ�ضابع  ثم  الرحم,  عنق  جانبي  اإلى  الداخل  في 

الرحم, يجب اأن تبدو الرحم ثابتة وطرية واأ�ضغر من حبة الليمون.

اإذا كانت الرحم:
- رخوة الملم�ض وكبيرة, فقد تكون المراأة حاملاً .

- متورمة و�ضلبة, نقد يكون فيها ليفة (تليف) Fibroid اأو ورم اآخر (انظري 
ال�ضفحة 368).

- توؤلمها  عندما تلم�ضينها, فقد تكون م�ضابة بالتهاب في الداخل.
- ل تتحرك ب�ضهولة, فقد تكون بها ندوب من التهاب قديم (التهاب الحو�ض, 

انظري ال�ضفحة 272).



 

5. تح�ضّ�ضي اأنبوبيها ومبي�ضيها, فاإذا كانت طبيعية ف�ضيكون �ضعباً  اأن تتح�ضّ�ضيها. اأما اإذا وجدت تورماً  اأكبر من هذه اللوزة (بهذا 
الحجم), اأو ي�ضبب األما ً �ضديداً, فلا بد اأنها ت�ضكو التهابا ً اأو اأمرا ً طارئا ً اآخر. اإذا كان الورم يوؤلمها, وتاأخرت دورتها ال�ضهرية, فقد تكون 

نبوب, اإنها بحاجة اإلى معونة طبية على الفور. حاملاً  في الأ

6. حركي اإ�ضبعك وتح�ضّ�ضي داخل المهبل. اإذا كانت لديها م�ضكلة ت�ضيّب بول اأو براز, فابحثي 
عن تمزق (انظري ال�ضفحة 358),تيقني من اأن لي�ض ثمة اأورام  اأو قروح غير عادية.

7.اجعلي المراأة ت�ضعل, اأو ت�ضغط وكاأنها تتبرز, انظري اإذا كان ثمة �ضيء يبرز من المهبل, 
فاإذا برز �ضيء فقد تكون م�ضابة بهبوط في الرحم اأو هبوط في الرحم اأو هبوط في المثانة 

(انظري ال�ضفحة 131).

وال�ضرج  المهبل  بين  المنطقة  تح�ض�ض    rectovaginal فح�ض  اإجراء  ال�ضروري  ومن   .8
باأ�ضابعك وخ�ضو�ضاً  لدى ال�ضتباه بورم في المهبل.

9. عندما تنهين الفح�ض نظفي القفاز وطهّريه (انظري ال�ضف 511), واغ�ضلي يديك جيدا 
ً بال�ضابون والماء.

الاعتناء يالحروق
طفال (انظري ال�ضفحة 382). ول بد اأولً  من تبريد كل الحروق 15 دقيقة بالثلج والماء البارد  الحروق اإ�ضابات �ضائعة عند الن�ضاء والأ
والثياب المبللة بماء بارد. وبعد التبريد يتوقف العلاج على مدى خطورة الحرق. و�ضروري جداً  اأن يظل الحرق نظيفاً  قدر الم�ضتطاع. 

�ضفاء  يكون  ولكي  خرى,  الأ والح�ضرات  والذباب  والغبار  القذارة  من  الحروق  احمي 
�ضنان, ول ت�ضعي عليه  الحرق اأف�ضل فلا تدهنيه اأبداً  بالدهن وال�ضمن اأو معجون الأ
�ضخا�ض الذين اأ�ضيبوا بحروق اأن  ع�ضاب اأو البراز. ويلزم الأ جلود الحيوان اأو البن اأو الأ
ن�ضجة (البروتين) ولي�ض من نوع من اأنواع الطعام ينبغي  يتناولوا اأطعمة تعيد تكوين الأ

تجنبه.
هناك ثلاثة اأنواع اأ�ضا�ضية من الحروق:
ولى( 1. الحروق الطفيفة )الدوجة الاأ

ل ت�ضبب هذه الحروق فقاعات, لكنها تجهل الجلد قاتماً  اأو اأحمر. وبعد التبريد, لي�ض 
لم. من حاجة اإلى اأي دواء اآخر. ا�ضتخدمي ال�ضبرين او البارا�ضتامول لت�ضكين الأ

مهم: اغ�سلي يديك جيدا ً قبل الاعتناء بالحرق لاتقاء الالتهاب.



2. الحروق التى ت�سبب فقاعات )الدرجة الثانية(
بعد التبريد ل تفقاأي الفقاعات, ول تثقبي الفقاعات اأو تخرجي منها ال�ضائل - ول حتى باإبرة اأو حقنة مطهّرة. فاإذا انفقاأت الفقاعة 
ا�ضتخدمي مق�ضا ً مطهرا ً لتزيلي بلطف كل الجلد الميت. ثم ا�ضتخدمي �ضابونا ً خفيفا ً وماء فعلياً مبردا ً على قطنة اأو �ضا�ضة معقمة اأو 
قما�ضة مطهرة لتنظيف الحرق بلطف, يمكنك اأي�ضا ً اأن ت�ضتعملي بروك�ضايد الهيدروجين, اأزيلي كل الجلد المحروق الباقي مكان الحرق 
ومن حوله حتى تري الجلد الجديد الزهري اللون تحته, غطّي هذا الجلد الجديد بقطعة �ضا�ض معقّمة اأو قما�ضة مطهّرة. اإذا الت�ضق 

القما�ض بالحرق واأردت انتزاعه بللّيه بالماء المغلي المبّرد.
لتقاء اللتهاب في مو�ضع الحرق, �ضعي �ضا�ضة معقّمة اأو قما�ضة مطهّرة مبللة بمحلول الماء المملّح 15 دقيقة, ثلاث مرات في اليوم. وفي 

كل مرة تبدّلين القما�ضة, اأزيلي الجلد واللحم الميت بحذر بوا�ضطة ملقط �ضغير, حتى ترى الجلد الجديد الزهري اللون.

تح�سير المحلول المملّح:

اغلي  الماء,  من  لتر  في  الملح  من  �ضغيرة  ملعقة  �ضعي 
و�ضعه  قبل  الماء  وبرّدي  ال�ضتخدام  قبل  والماء  القما�ض 

على الحرق.
اإذا التهب الحرق, ف�ضي�ضبح اأ�ضد اإيلاماً , وينتفغ اأكثر, 
وي�ضبح الجلد في موقع الحرق �ضلب واأحمر, ا�ضخدمي 
 250 عيار  مب�ضلين  الأ اأو  البن�ضلين  مثل   , م�ضاداً  حيوياً 
يزل  فاإذا لم  اأيام,  ل�ضبعة  اليوم  4 مرات في   , مليغراماً 

اللتهاب بعد خم�ضة اأيام, فا�ضتخدمي الديكلوك�ضا�ضيلين اأو الرثرومي�ضين, عيار 250 مليغراماً , 4 مرات في اليوم من �ضبعة اإلى ع�ضرة 
اأيام, اأعطي الم�ضابة بالحروق كثيراً  من ال�ضوائل.

3. الحروق العميقة )الدرجة الثالثة(
ثمة حروق تدمّر الجلد وتك�ضف لحماً  قاتماً  متفحماً . هذه الحروق خطيرة على الدوام . خذي الم�ضابة اإلى العناية الطبية على الفور, 
ثناء لفي الجزء المحروق بثوب اأو �ضر�ضف مبلل مطهّر, وتيقّني من اأن الماء الذي بُلّل به الثوب مغلي ومبّرد. اأعطي الم�ضابة  في هذه الأ

الكثير من ال�ضوائل.
الغبار والح�ضرات,  الثانية. ولحماية الحروق من  الدرجة  تعالجين حروق  مثلما  تعذر الح�ضول على عناية طبية عالجي الحروق  اإذا 
قل اأربع مرات في اليوم, اأو مرتين في اليوم اإذا  غطيها بغطاء غير م�ضدود من القطن اأو الثياب اأو القما�ض المطهر, بدّلي الغطاء على الأ

ظل الفطاء جافاً .
اأعطي الم�ضابة محلول معالجة الجفاف (انظري ال�ضفحة 524) كما اأمكن, حتى تاأخذ الم�ضابة في التبوّل بكثرة. فاإذا كانت الم�ضابة 

فاقدة الوعي اأو عاجزة عن البلع, فاأعطيها محلول معالجة الجفاف بحقنة �ضرجية ببطء �ضديد (انظري ال�ضفحة 525).
يمكن لكل من ي�ضاب بحروق بليغة اأن ي�ضاب ب�ضهولة بال�ضدمة, ب�ضبب فقدان الج�ضم ال�ضوائل من الحرق النازّ.

وا�ضي الم�ضابة وطمئنيها وعالجيها من ال�ضدمة عند اللزوم, واأعطيها اأي م�ضكن قوي للالم في حوزتك.  اإن غ�ضل الجروح المفتوحة بالماء 
لم اأي�ضاً . البارد المملح قليلاً , ي�ضاعد فى ت�ضكين الأ



 

اأ�سلوب اإعطاء ال�سوائل لمعالجة ال�سدمة
اأو  اإ�ضقاط  بعد  اأو  الولدة,  اأثناء  مثلاً     - كثيراً   دماً   امراأة  نزفت  اإذا 
ت�ضاب  فقد   - بالغة  بحروق  اأ�ضيبت  اإذا  اأو  ا�ضتراكات,  مع  اأجها�ض 

ب�ضدمة (انظري ال�ضفحة 254).

نقاذ حياتها, فاإذا  عندما يحدث هذا تحتاج المراأة اإلى �ضوائل ب�ضرعة لإ
كانت م�ضتيقظة وت�ضتطيع �ضرب ال�ضوائل, فدعيها ت�ضرب. واإذا كنت مدربة 
اأو   (Intravenous) وريدي فاحقنيها محلول  الوريد  على الحقن في 
(الم�ضل) وفي حالة الطوارىء يمكن ا�ضتخدام الحقنة ال�ضرجية بدل ً من 
كثار  هذا. لكن الحقن ال�ضرجية ل تُعطى اإل ني الطوارىء. اإذ قد ي�ضر الإ

منها.



اأ�سلوب اإعطاء الحقنة ال�سرجية
�ستحتاجين اإلى:

- اإناء نظيف للحقنة اأو وعاء باأنبوب.
- قما�ضة تو�ضع تحت المري�ضة.

(غير  الدافىء  ال�ضرب  ماء  من  ليتر)  ن�ضف  زجاجة  من  قليلاً   (اأكثر  مللتر   200  -
فيمكنك   IV bag من  كي�ض  اأو  الجفاف,  معالجة  محلول  لديك  كان  اإذا  ال�ضاخن). 

ا�ضتخدام اأي منهما بدلً  من الماء.

ما العمل:
ا. اأخبري المراأة بما تفعلين ولماذا.

2. اغ�ضلي يديك .
ي�ضر اإذا ا�ضتطاعت , واذا اأمكن فليكن ج�ضمها اأعلى قليلاأ من راأ�ضها. 3. دعيها ت�ضتلقي على جانبها الأ

4. اإذا كان لديك قفازان نظيفان ف�ضعيهما.
اقر�ضي طرف  الهواء, تم  ليطرد  نبوب  الأ اآخر  اإلى  ي�ضيل  الماء  دعي   .5

نبوب لوقف جريان الماء. الأ
نبوب بالماء اأو بهلام الكي - واي (K-Y jelly), ثم  6. بلّلي طرف الأ
وعميقاً   بطيئاً   نف�ضاً   تتنفّ�ض  اأن  المراأة  من  اطلبي  ال�ضرج,  في  اأدخليه 

لت�ضاعديها على ال�ضترخاء.
(على  ببطء  الماء  ليجري  كاف  ارتفاع  على  الوعاء  اأو  ناء  الإ احملي   .7
ع�ضرين  نحو  مر  الأ ي�ضتغرق  اأن  يُفتر�ض   .( تقريباً  المراأة  ردف  ارتفاع 
اأعلى مما يجب.  ناء  الإ يكون  المراأة فقد  الماء من بدن  �ضال  اإذا  دقيقة. 

بطاء جريان الماء. اأخف�ضه لإ
8. ا�ضحبي النبوب بلطف. اطلبي اإليها اأن تحاول ح�ضر الماء في الداخل, 
ح�ضا�ض بالحاجة اإلى التبرز �ضتنق�ضي ب�ضرعة, اإذا كانت  واأخبريها اأن الإ

المراأة مغمى عليها, يمكنك �ضم الردفين معاً .
9. نظّفي المراأة وجففيها, ثم انزعي قفّازيك واغ�ضلي يديك.

10. اأنقلي المراأة اإلى العناية الطبية فوراً . اإذا كانت المراأة ل تزال تعاني ال�ضدمة ففي اإمكانك اإعطاوؤها حقنة �ضرجية ثانية بعد �ضاعة. 
واإذا لم تكن تعاني �ضدمة, حاولي اإ�ضقاءها جرعات من محلول معالجة الجفاف اأثناء نقلها.



 

كيف نعطي حقنة
دوية التي تُعطى اأحياناً  بالحقن, يكون اأخذها بالفم اأ�ضلم. لكن قد يكون اإعطاء الحقنة  ل تحتاجين اإلى الحقن كثيراً , فكثير من الأ

�ضرورياً :
خذه بالفم. - عندما ل يكون الدواء متوافراً  لأ

نه يتقياأ (ي�ضتفرغ اأو يطر�ض). - عندما يعجز ال�ضخ�ض عن البلع اأو عن الحتفاظ بالدواء لأ
جها�ض. - في بع�ض حالت الطوارىء, مثل النزف اأو اللتهاب بعد الولدة اأو الإ

ل بد من اإعطاء الحقنة بطريقة �ضليمة, فقد تكون الحقنة خطرة اإذا اأعطيت في غير مكانها ال�ضحيح, وبالطريقة غير المنا�ضبة, اأو من 
دون تنظيف الحقنة واليدين ومكان الحقن, تنطيفاً  ملائماً . اتّبعي بانتباه تعليمات "كيف تحقن الحقنة" ال�ضفحة 528.

اتقاء الالتهاب
يدز/ ال�ضيدا والتهاب الكبد اإلى �ضخ�ض اآخر, وت�ضتطيع اأي�ضاً  بر والحقن التي ل تُنظّف وتُعقّم جيدا ً اأن تنقل اأمرا�ضا ً مثل الإ ت�ضتطيع الإ

اأن ت�ضبب التهاباً  خطيراً  في مو�ضع الحقن اأو في الدم.
برة والحقنة ذاتها لحقن اأكثر من �ضخ�ض اأو لحقن ال�ضخ�ض ذاته اأكثر من مرة, قبل اأن تنطفيها وتطهريها بعد  - اإياك وا�ضتخدام الإ

كل ا�ضتخدام اأولً . اتّبعي الخطوات المذكورة في ال�ضفحة 512.
برة ل تلم�ضيها باأي �ضيء لم يُطهّر. - بعد غلي الإ

بر من النوع الذي ي�ضتخدم مرة فقط, انظري كيف التخل�ض منها بطريقة اآمنة ال�ضفحة 512. - اإذا كانت الإ

اإين تُعطى الحقنة
ثمة نوعان اأ�ضا�ضيان من الحقن:

.(Intramuscular: IM) حقن تعطى في الع�ضل -
.(Subcutaneous) حقن تعطى في الطبقة الدهنية تحت الجلد -

عطاء الحقنة على مقدار الدواء الذي تحتاجين اإلى حقنه, وحجم ج�ضم ال�ضخ�ض الذي يتلقى الحقنة,  يتوقف المكان الذي تختارينه لإ
ونوع الدواء الذي ت�ضتخدمين. ا�ضتعملي عن اأ�ضلوب اإعطاء نوعي الحقن في ال�ضفحة 540. 

دوية التي يو�ضي هذا الكتاب بحقنها تُعطى في الع�ضل, ويمكن اإعطاء هذا النوع من الحقن ع�ضلة الردف الكبيرة, اأو اأعلى  اإن معظم الأ
ل اإعطاوؤها في الردف اأو الفخذ اإذا كان: الع�ضد اأو اأعلى الفخذ, ويف�ضّ

- مقدار الحقنة يزيد على 2 ملّلترين (2�ضنتمترين مكعبين), (لكن يجب األ تحقني اأبدا ً اأكثر من 3 مللترات في الحقنة الواحدة, اجعلي 
الدواء في حقنتين بدلً  من واحدة).

- يحتمل اأن ي�ضبب الدواء األماً  عند حقنه.
- ال�ضخ�ض الذى يتلقّى الحقنة �ضغيراً  جداً  اأو �ضيىء التغذية.



برة للحقن كيف نح�سرالاإ
ولى, واذا كان لديك حقنة  برة, اغ�سلي يديك بال�سابون والماء، اإذا كانت الحقنة مما ي�ضتخدم مرات, ابداأي بالخطوة الأ قبل اإعداد الإ

مما يُ�ضتخدم مرة فقط فافتحي غلافها بعناية وابداأي بالخطوة الثانية.

1. اتبعي تعليمات تعقيم 
(تطهير) الحقنة, على 

ال�ضفحة 512.

برة  برة بالحقنة ول تلم�ضي �ضوى قاعدة الإ 2. ثبّتي الإ
واأعلى الدفّا�ض.

دوية توزّع جاهزة للا�ضتعمال, فاإذا كان  3. بع�ض الأ
لديك هذا النوع, فاتّبعي الخطوتين 4 و 5 و 10, اأما اإذا 
احتاج الدواء اإلى المزج بالماء المقطّر, فاتّبعي الخطوات 

من 4 اإلى 10.

4. نظّفي القارورة 
الزجاجية التي تحتوي 

على الدواء اأو الماء المقطّر, 
ثم اك�ضري اأعلاها.

ي الحقنة, حاذري  5. املاأ
برة القارورة  اأن تلم�ض الإ

من الخارج.

8. خ�ضي الفارورة حتى يختلط 
الدواء بالماء.

ي الحقنة من جديد. 9. اأملاأ

6. ام�ضحي غطاء المطاط في 
اأعلى قارورة الدواء بقما�ض اأو 

قطن نظيف مبلل بالكحول 
(Alcohol) اأو الماء المغلي.

7. احقني الماء المقطر في داخل 
القارورة التي تحتوي على م�ضحوق 

الدواء.

10 . اأخرجي كل الهواء 
من الحقنة: اقلبي الحقنة 

برة اإلى فوق  واجعلي الإ
وانقري عليها بيدك بلطف 
حتى ت�ضعد فقاعات الهواء 

اإلى اأعلى.
ثم ادفعي الدفّا�ض ببطء حتى 

برة. بخرج الهواء من الإ

برة اأي �سيء،  إذا لام�ست الاإ برة باأي �سيء - حتى بالقما�ش اأو القطن المبلل بالكحول. ا حاذري اأن تلم�سي الاإ
اإغليها من جديد.



 

)Intramuscular IM( كيف نحقن الحقنة في الع�سل
تبيّن الر�ضوم اأدناه, كيف نحقن الحقنة في الردف, والخطوات الثانية 

اأ�ضابع حتى ال�ضاد�ضة هي نف�ضها للحقن في الع�ضل اأو الفخذ. �ضم  اإن  يتمدد,  اأو  يجل�ض  اأن  ال�ضخ�ض  على   .1
الرجل معاً يرخي الع�ضل الذي �ضيتلقّى الحقنة.

والماء  ال�ضابون  اأو  بال�ضبيرتو  الحقن  مكان  نطفي   .2
قبل  يجف  الكحول  تركت  اإذا  الحقن  األم  (يقل 

الحقن).

اأدخلتها  واإذا  م�ضتقيم,  خط  في  برة  الإ اأدخلي   .3
بحركة واحدة �ضريعة, فاإنها توؤلم اأقل. 

قليلا  بلطف  الدفا�ض  ا�ضحبي  الدواء  حقن  قبل   .4
في  الدم  ظهر  فاإذا  الحقنة)  من  يخرج  تدعيه  (ول   ً
ال�ضخ�ض  ج�ضم  من  برة  الإ فا�ضحبي  الحقنة  داخل 
التي  المنطقة  في  اآخرقريب,  مكان  قي  واغر�ضيها 

نظفتها.

ا�ضحبي   .5
فاإذا  ثانية,  الدفّا�ض 
الدم  يدخل  لم 
قاحقني  الحقنة, 

الدواء ببطء.

برة  الإ ا�ضحبي   .6
الجلد  ونظّفي 

ثانية.

الحقن تحت الجلد
الجزء  في  ال�ضمين  الجزء  ام�ضكي   -

الخلفي من
الع�ضل, والقطي الجلد هكذا:

هذه  في  الجلد  تحت  برة  الإ اأدخلي   -
في  تدخل  ل  برة  الإ اأن  من  تيقّني  الزاوية, 

الع�ضل.



كوني م�ستعدة لمعالجة نوبة الح�سا�سية و�سدمة الح�سا�سية
لرجيا) عادة في غ�ضون  مبل�ضين اأن تحدث ردة فعل الح�ضا�ضية (الأ ت�ضتطيع بع�ض الدوية خ�ضو�ضا ً الم�ضادات الحيوية مثل البن�ضلين والأ
ثلاثين دقيقة بعد الحقنة. ويمكن لردة فعل الح�ضا�ضية اأن تتطور اإلى �ضدمة ح�ضا�ضية, وهي حالة طارئة, ولتقاء ردة فعل الح�ضا�ضية 
و�ضدمة الح�ضا�ضية ا�ضاألي ال�ضخ�ض قبل اإعطائه الحقنة:“هل اأ�ضبت بردة فعل ح�ضا�ضية من جراء هذا الدواء - مثل ال�ضكري اأو الحكاك 
�ضرة  اأو التورم اأو �ضعوبة التنف�ض؟“ فاإذا كان ال�ضخ�ض قد اأ�ضيب فعلاً  بما ذُكر, فلا ت�ضتخدمي هذا الدواء باأي �ضكل اأو اأي دواء من الأ

ذاتها. وعندما تحقنين اأدوية راقبي ظهور اأي علامات لردة فعل الح�ضا�ضية و�ضدمة الح�ضا�ضية, و�ضعي فى متناولك اأدوية لمعالجتها.

ردة فعل الح�سا�سية الخفيفة
العلامات:

- ال�ضّرى اأو الطفح - التعطي�ض    - الحكاك   
المعالجة:

اأعطي ال�ضخ�ض 25 ملغراماً  ديفنهدرامين بالفم 3 مرات في اليوم حتى تختفي العلامات.
للح�ضا�ضية  دوية الم�ضادة  الأ تناول  اأف�ضل من مخاطر  اأن تحمّل م�ضايقة ردة فعل الح�ضا�ضية الخفيفة  اأو المر�ضعات  قد تجد الحوامل 

نتي ه�ضتامين). (الأ

ردة فعل الح�سا�سية المعتدلة اإلى ال�سديدة
العلامات:

- ال�ضرى - �ضعوبة التنف�ض   - تورم الفم والل�ضان  - الحكاك 
المعالجة:

1. احقني ال�ضخ�ض فوراً  0.5 ملغرام اإيبينفرين تحت الجلد, انظري الر�ضم في ال�ضفحة 528 اأعطي حقنة ثانية بعد 20 دقيقة اإذا لم 
يظهر تح�ضن.

اإذا لم يظهر  اأقل  اأو  �ضاعات   8 بعد  الع�ضل. كرري  اأو بحقنة في  بالفم  بروميثازين  اأو  ديفنهدرامين  ملغراماً   ال�ضخ�ض 25  اأعطي   .2
تح�ضّن.

قل 4 �ضاعات للتيقّن من اأن ردة فعل الح�ضا�ضية ل تتحول اإلى �ضدمة. 3. راقبي ال�ضخ�ض على الأ

�سدمة الح�سا�سية
العلامات:

- نب�ض قلب �ضعيف و�ضريع - تورم الفم والل�ضان   - الحكاك اأو ال�ضرّى  
- �ضعوبة التنف�ض    (اأكثر من 100 نب�ضة في الدقيقة) - �ضحوب مفاجىء اأو ابتراد  

غماء - الإ اأو جلد رطب (تعرّق بارد)      
المعالجة:

1. اأعطي ال�ضخ�ض 0.5 ملغرام اإيبينفرين فوراً  تحت الجلد, انظري الر�ضم في ال�ضفحة 528, اأعطي حقنة ثانية بعد 20 دقيقة اإذا لم 
يظهر تح�ضن.

2. احقني 50 ملغراماً  ديفنهدرامين اأو بروميثازين في الع�ضل. كرري بعد 8 �ضاعات اأو اأقل اإن لم يظهر تح�ضّن.
3. احقني 500 ملغرام هيدروكورتيزون (كورتيزول ) في الع�ضل وكرري بعد 6 �ضاعات عند الحاجة. اأو احقني 20 ملغراما ً ديك�ضاميثارون 

في الع�ضل وكرري بعد 6 �ضاعات عند الحاجة.
4. راقبي ال�ضخ�ض من 8 اإلى 12�ضاعة للتيقن من اأ العلامات ل تعاود الظهور. يجب اأن تتناول المراأة بين 500 و1000 ملغرام هيدروكورتيزون 

وتعاود بعد 4 �ضاعات عند الحاجة. اأو يمكنها اأن تتناول 20 ملغراماً  ديك�ضاميثازون وتعاود بعد 6 �ضاعات عند الحاجة



 

�سابع الثدلك ب�سغط الاأ
ي�ضتطيع ال�ضغط على بع�ض ”النقاط“ الخا�ضة في الج�ضم اأن يخفف بع�ضاً  من وطاأة م�ضكلات المراأة ال�ضحية ال�ضائعة. وهذه النقاط 

�ضلوب �ضيني قديم للمعالجة. وقد يعرف الطباء  ال�ضعبيون المحليون اأ�ضاليب اأخرى للتدليك. هي النقاط المعروفة طبقاً  لأ
ا�ضتخدمي ح�ضّك ال�ضخ�ضي لتقدير زمن ال�ضغط ووتيرته (الزمن المتو�ضط يراوح بين 3 دقائق وع�ضر دقائق), وت�ضعر كثير من الن�ضاء 
باأن هذه النقاط موؤلمة لدى لم�ضها, فاإذا كانت النقطة موؤلمة جداً لدى لم�ضها, فاحذرر األ تثيريها, واذا كان ثمة جرح قريب من النقطة, 

بي ال�ضغط هنا. فتجنّّ
تُ�ضعرك  اأو  لم�ضها  لدى  موؤلمة  تبدو  نقطة  ثمة  اأن  فاإذا وجدت  نف�ضها,  الم�ضكلة  النقاط لمعالجة  ت�ضغطي في عدد من  اأن  اأحياناً  يمكنك 

بتح�ضن, فركّزى عليها, وال فا�ضغطي على كل النقاط من دون ترتيب معيّن.

اأدناه. نذار  فتنبّهي للاإ فاإذا كنت حاملا ً  اأثناء الحمل،   مهم: قد يوؤدي ال�سغط على بع�ش هذه النقاط اإلى حدوث م�سكلات 

لم العام اأثناء الدورة ال�سهرية الاأ
(ا�ضتعلمي عن الدورة ال�ضهرية في ال�ضفحة 48)



لم والتقلّ�ضات, وكذلك العلامات التي ت�ضبق العادة ال�ضهرية. انظري ال�ضفحة 51. ويفيد التدليك التالي في ت�ضكين الأ
�ضد ح�ضا�ضية ودلّكيها وقت  دلّكي بين اأ�ضابع القدم, والعظام حول الكاحل, وا�ضعدي اإلى الكاحلين من خارج القدم, وتح�ض�ضي المناطق الأ
إبهام القدم من خارج اأو قو�ش القدم من اأ�سفل اأو فوق الكاحل من خارج. فهذه األنقاط  إذا كانت المواأة حاملا ً فلا تدلكي ا اأطول. ا

ت�ستطيع اأن تجعل المخا�ش يبداأ.

لم التى ت�ضبق الدورة ال�ضهرية. ذن, الآ ويمكن اأن ي�ضكّن تدليك اليد والر�ضغ والأ

الحمل والولادة
(انظري الف�ضل عن ”الحمل والولدة“ ال�ضفحة 78) .

توقف الدورة ال�سهرية
كبر �ضناً ) (انظري الف�ضل عن الن�ضاء الأ

على  ا�ضغطي  العام,  النزعاج  ت�ضكين  في  للم�ضاعدة 
النقاط التالية, نحو مرة في اليوم 10 دقائق:



 

اأ
المبي�ضين  اأحد  من  البوي�ضة  تنطلق  عندما   :Ovulation إباأ�سة  ا

اأثناء منت�ضف الدورة ال�ضهرية لدى المراأة.
ابعاد ف�سح الولادة: راجعي المباعدة مين الولدات.

اأبو كعيب: راجعي النكاف.
 Side الجانبية)  الم�ضاعفات  اأو  الجانبية  (التفاعلات  اآثارجانبية 
اأو الو�ضائل الهرمونية تغييرات في  دوية  effects: عندما تحدث الأ

الج�ضم غير تلك المطلوبة لمحاربة المر�ض اأو منع الحمل.
بين  الفا�ضلة  الفترة   :Prenatal الولادة(  قبل  )ما  الحمل  اأثناء 

حمل المراأة وولدة الطفل.
رهاق( Exhaustion: التعب ال�ضديد. اإجهاد )الاإ

إنهاء الحمل( Abortion عندما تفعل المراأة �ضيئاً  ما  اإجها�ش )ا
نهاء حملها. لإ

اأدوية محددة  Medical abortion: ا�ضتخدام  اإجها�ش دوائي 
نهاء الحمل. لإ

اإحليل: راجعي الع�ضو الذكري.
اختلاج: راجعي ت�ضنج.

اإخماج Infection: راجعي التهاب.
اأدخنة Fumes: بخار يمكن اأن يحتوي على مواد كيميائية �ضارة.

اإدمان Addiction: عندما ي�ضعر الج�ضم بحاجة ملحة اإلى مخدر 
اأو كحول.

التي يعرف المجتمع ماذا  الطريقة   :Sexual roles اأدوارجن�سية 
يعني اأن يكون ال�ضخ�ض امراأة اأو رجلاً  .

اأو  الاجتماعية  والرجال  الن�ساء  )اأدوار  الجن�سين  اأدوار 
التي  الطريقة   :Gender roles (sexual roles) )الجندر

يعرف المجتمع بها ما معنى اأن يكون ال�ضخ�ض امراأة اأو رجلاً .
اأدوارالن�ساء والرجال الاجتماعية: راجعي اأدوار الجن�ضين.

 :Plant medicines (الح�ضائ�ض اأوالنباتات الطبية) اأدوية نباتية
اأو  الجذور  تكون  وقد  العلاج  في  الم�ضتخدمة  النباتات  اأجزاء  وهي 

وراق اأو الزهور. الجذع اأو الأ
حرارة  ترتفع  عندما   :Fever �سخونة(  )حمى،  الحرارة  ارتفاع 

الج�ضم اكثر من معدلها الطبيعي.
عندما   :High blood pressure الدم  �سغط  ارتفاع 
ال�ضرايين  جدران  عل  �ضغطه  اأو  الدم  دفع  قوة  تكون 

وردة اأقوى من المعتاد. والأ

الماء  اأو  الزرق  اأو  جلولوكوما  اأو  )غلوكوما  العين  �سغط  ارتفاع 
:Glaucoma الزرقاء في م�سر(  المياه  اأو  ال�سام  �سود في بلاد  الاأ
مر�ض ي�ضيب العين, يحدث ارتفاعاً  في ال�ضغط داخل مقلة العين 
مما يوؤذي النظر. وقد تحدث الغلولوكوما ببطء (غلوكوما مزمنة) 

اأو ب�ضكل مفاجئ (غلوكوما حادة).
رجاج النفا�سي: راجعي اإن�ضمام الحمل. الاإ

�ضقاط. اإرماء: راجعي الإ
جهاد. اإرهاق: راجعي الإ

اأزما: راجعي الربو.
إ�ساءة المعاملة: راجعي �ضوء المعاملة. ا

اأ�ست: راجعي ال�ضرج.
بها  يُزال  جراحية  عملية   :Hysterectomy الرحم  ا�ستئ�سال 
والمبي�ضان  نبوبان  الأ يزال  الكامل,  ال�ضتئ�ضال  عملية  وفي  الرحم. 

كذلك. 
ا�سترجاع الذاكرة الفجائي Flashback: عندما يتذكر ال�ضخ�ض 

ن. �ضيئاً  من الما�ضي ب�ضكل فجائي, ويبدو ال�ضيء وكاأنه يحدث الآ
اأ�ستروجين Estrogen: هرمون اأنثوي.

ا�ست�سارة : راجعي الم�ضورة.
ا�ستفراغ: راجعي تقيوؤ .

ا�ستمناء: راجعي العادة ال�ضرية.
 :Miscarriage )رماء اأو التطريح اأو الرمو إ�سقاط )ال�سقط اأو الاإ ا
عندما تخ�ضر امراأة طفلا ً ينمو قبل اأن يكبر بحجم ي�ضمح له بالعي�ض 

خارج رحمها.
الا�سم التجاري )الماركة( Brand name: وهو ا�ضم الدواء الذي 

تعطيه ال�ضركة الم�ضنعة للدواء. قارني مع ال�ضم العلمي.
الا�سم الجني�سي: راجعي ال�ضم العلمي.

الا�سم العلمي )الا�سم الجني�سي اأو النوعي( Generic: وهو ا�ضم 
�ضا�ضي في دواء ما. قارني مع ال�ضم التجاري. المكون الأ

الا�سم النوعي: راجعي ال�ضم العلمي.
اأكثر)  (اأو  ثلاثة  تمرير   :Diarrhea الجوف(  )جريان  إ�سهال  ا

حركات برازية رخوة اأو مائية في اليوم الواحد.
ا�ستراكات: راجعي م�ضاعفات.

جزاء داخل الج�ضم  �سعة ال�سينية( X-rays: �ضور لأ اأ�سعة اإك�ش )الاأ
مثل العظم اأو الرئتين عن طريق اأ�ضعة تختزن الج�ضم.

مثل  تغذية  تقدم  اأطعمة   :Helper foods م�ساعدة  اأطعمة 
التغذية  وهذه  وال�ضكر,  والدهن  والمعادن  والفيتامينات  البروتينات 

�سرح الكلمات ال�سعبة



طعمةى الرئي�ضية. �ضرورية اإلى جانب الأ
اإعاقة Disabilty: حدّ من قدرة ج�ضدية اأو فكرية توؤثر على الحياة 

اليومية.
اأع�ساب طبية: راجعي اأدوية نباتية.

جزاء  الأ  :Genitals الجن�سية(  ع�ساء  )الاأ تنا�سلية  اأع�ساء 
الجن�ضية داخل وخارج ج�ضم المراأة والرجل.

اأعمدة لمفاوية: راجعي عقد لمفاوية.
اغت�ساب Rape: عندما ي�ضع الرجل ع�ضوه الذكري اأو اإ�ضبعه اأو اأي 

�ضيء اآخر في مهبل المراأة اأو �ضرجها اأو فمها دون موافقة منها.
فتاة  اأو  امراأة  تتعر�ض  عندما   :Gang rape متعدد  اغت�ساب 

للاغت�ضاب, من قبل اأكثر من رجل.
اغماء Fainting: راجعي فقدان الوعي.

افراز Discharge: الرطوبة اأو ال�ضائل الذي يخرج من المهبل.
بي�ش: راجعي داء الفطريات الطوقية. فراز الاأ الاإ

افلج: راجعي �ضق الحنك.
اأقرا�ش منع الحمل: راجعي حبوب منع الحمل.

م�ضاك. اكتام: راجعي الإ
اأكلم�سية: راجعي اإن�ضمام الحمل.

اآلام الطلق/ الو�سع:راجعي التقل�ضات.
اآلة: راجعي اللولب.

اآلة التو�سيع والكحت: راجعي الك�ضط.
�ضغيرة  اأداة   :Curette والكحت(  التو�سيع  )اآلة  الك�سط  اآلة 

ت�ضتعمل لك�ضط غ�ضاء الرحم اأثناء عملية التو�ضيع والكحت.
فيرو�ض  اأو  بكتيريا  �ضببها  م�ضكلة   :Infection )اإخماج(  التهاب 
اأوكل  اأخرى. قد ي�ضيب اللتهاب جزءاً  من الج�ضم  اأية كاثنات  اأو 

الج�ضم.
التهاب الثدي Mastitis (Breast infection): التهاب داخل 

م كثيراً , وي�ضعّب على الطفل م�ض الحلمة. الثدي قد يوؤلم الأ
التهاب الجهاز التنا�سلي العلوي: راجعي التهاب الحو�ض.

 : Pelvic inflammatory disease (PID) التهاب الحو�ش
جزاء الإنجابية في اأ�ضفل بطن المراأة. التهاب ي�ضيب الأ

التهاب ال�سعب الرئوية )النزلة ال�سعبية( Bronchitis: التهاب 
ال�ضعب الوا�ضعة في الرئتين.

الهيباتاتي�ش(  اأو  الفيرو�سي  الكبد  )التهاب  الكبد  التهاب 
فيرو�ض.  و�ضببه  الكبد  ي�ضيب  خطير  مر�ض  وهو   :Hepatitis

ويمكن اأن تنتقل بع�ض اأنواع التهاب الكبد عن طريق الجن�ض.
اأو  الروماتزم  اأو  المفا�ضل  (داء   :Arthritis المفا�سل  التهاب 

”الرطوبة“). األم وتورم (انتفاخ) في المفا�ضل.
الحهازالتنا�سلي  التهاب  اأو  الحو�ش  )التهاب  حو�سي  التهاب 
وهو   : Pelvic inflammatory disease (PID) العلوي( 

جزاء الإنجابية في اأ�ضفل بطن المراأة. التهاب ي�ضيب الأ
نابيب لتنف�ضية  التهاب رئوي )نيمونيا( Pneumonia: التهاب الأ

الدقيقة في الرئتين.
التهاب مهبلي جرثومي Bacterial vaginosis : التهاب �ضببه 

البكتيريا ي�ضيب المهبل.
مرا�ض المنقولة جن�ضياً . التهابات المنقولة جن�سياً : راجعي الأ

الحلا: راجعي الهرب�ض.
ت�ضاعدك  تناولتها  اإذا  النباتات,  بع�ض  من  اأجزاء   :Fiber األياف 

على اإخراج الغائط.
مرا�ض المنقولة جن�ضياً . مرا�ش التنا�سلية: راجعي الأ الاأ
مرا�ش الزهرية: راجعي الأ مرا�ض المنقولة جن�ضياً  . الاأ

المنقولة  مرا�ض  الأ راجعي  الجن�سي:  بالات�سال  المنتقلة  مرا�ش  الاأ
جن�ضياً .

اأو  جن�سيا ً  المنقولة  الالتهابات  )اأو  جن�سيا ً  المنقولة  مرا�ش  الاأ
التنا�سلية  مرا�ش  الاأ اأو  الجن�سي  بالات�سال  المنتقلة  مرا�ش  الاأ

  Sexually transmitted diseases)الزهرية مرا�ش  اأوالاأ
اآخر خلال الجماع  اإلى  ينتقل من فرد  الذي  اللتهاب   :(STD‘s)

(المجامعة).
اأمرا�ض   :Infections diseases )�سارية(  معدية  اأمرا�ش 

ت�ضببها جراثيم اأو فطريات يمكن اأن تنتقل من اإن�ضان اإلى اأخر.
ن�ضان  الإ على  ي�ضعب  حين   :Constipation كتام(  )الاإ اإم�ساك 

اإخراج غائطه.
يحمل  الذي  اله�ضمي  الجهاز  من  جزء   :Intestines اأمعاء 

الف�ضلات من المعدة اإلى ال�ضرج.
امفزيما: راجعي انتفاخ الرئة.

نابيب التي تبداأ بالمبي�ضين  اأنابيب فالوب Fallopian tubes: الأ
هذه  البوي�ضة  تعبر  بوي�ضة,  المبي�ض  يطلق  حين  بالرحم.  وتنتهي 

نابيب لت�ضل اإلى الرحم. الأ
اأنبوب البول: راجعي مجرى البول.

ثارة  بالإ الرجل  ي�ضعر  عندما   :Erection انت�ساب 
الجن�ضية فينت�ضب ع�ضوه ويق�ضو.

مفزيما( انتفاخ الرئة )ويعرف اأي�سا ً بتمدد الرئة اأو الاإ
Emphysema: مر�ض رئوي خطير.

انتيبيوتيك: راجعي م�ضاد حيوي.



 

الت�سنج  اأو  النفا�سي  رجاج  الاإ اأو  الحمل  ت�سمم  )اأو  الحمل  إن�سمام  ا
كلم�سية( Toxemia: حالة مر�ضية  الحملي اأو التوك�سيميا اأو الاأ
نوبات  ح�ضول  اإلى  وتوؤدي  الحمل  فترة  خلال  تح�ضل  خطيرة 

اختلاجية.
اأنهاء الحمل: راجعي اجها�ض

اأنيميا: راجعي فقر الدم.
اأنحاء الج�ضم  اأنبوبية دقيقة تحمل الدم من  اأوعية   :Veins اأوردة 

اإلى القلب. راجعي اأي�ضاً  ال�ضرايين.
Oxygen: مادة كيميائية موجودة في الهواء ول يمكن  اأوك�سجين 

الحياة بدونها.
المناعة  نق�ش  اأو  المناعة  فقدان  مر�ش  )اأو  ال�سيدا   / يدز  الاإ
 (Acquired Immune المناعي(  العوز  متلازمة  اأو  المكت�سب 

Deficiency Syndrome)AIDS
الب�ضرية.  المناعة  نق�ض  فيرو�ض  �ضببه  جن�ضياً   منقول  مر�ض  هذا 
يدز (ال�ضيدا) (AIDS) (وهذا مختلف عن حمل  ي�ضاب المرء بالإ
الفيرو�ض HIV) حين ي�ضعف الجهاز المناعي فيعجز عن مكافحة 

مرا�ض واللتهابات ال�ضائعة. الأ
اإيلاج �سرجي: راجعي الجماع بال�ضرج.

بع�ض  وفي  ر�ض  الأ في  موجود  معدن   :Iodine )اليود(  اأيودين 
عند  العقلي  البطء  ومن  الدرقية  الغدة  ت�ضخم  من  يقي  الطعام 

المواليد الجدد.

ب
باب البدن: راجعي ال�ضرج.

باب الرحم: راجعي عنق الرحم.
بالون: راجعي الواقي الذكري.

براز: راجعي الغائط.
بر�سيرفاتيف: راجعي الواقي الذكري.

بر�سام: راجعي حبوب منع الحمل.
بروتينات Proteins: طعام �ضروري لبناء الج�ضم وللنمو والقوة.

بروج�ستيرون Progesterone: هرمون اأنثوي.
م�ضابه  المختبر  في  م�ضنع  هرمون   :Progestine بروج�ستين 
بع�ض  في  موجود  المراأة.  ج�ضم  يفرزه  الذي  بروج�ضتيرون  لهرمون 

�ضرة. الو�ضائل الهرمونية لتنظيم الأ
بطن )الكر�ش( Abdomen: اإنه الجزء في الج�ضم, يحتوي على 

ع�ضاء الإنجابية. معاء, والأ المعدة والكبد والأ

كثر تح�ض�ضاً  للّم�ض في الفرج. بظر Clitoris: الجزء الأ
ل  البعيدة  �ضياء  الأ روؤية  على  القدرة   :Farsighted نظر  بُعد 

ربعين. القريبة, وهذا يح�ضل بعد عمر الأ
بعيو: راجعي الفدامة.

Bacteria: اإنها جراثيم ت�ضبب اأمرا�ضاً  التهابية عديدة  بكتيريا 
ومختلفة. اإنها �ضغيرة جداً  ل تُرى بدون مجهر.

بلا�سنتا: راجعي الم�ضيمة.
التهاب ت�ضببه دودة معينة   :Bilharzia بلهار�سيا )ال�س�ستوزوما( 

تدخل مجرى الدم.
بلوغ: راجعي �ضن البلوغ.

عند  وموؤلمة  �ضغيرة  كتل   :Piles (hemorrhoids) بوا�سير
وردة والتي  حافة فتحة ال�ضرج اأو في داخلها. اإنها نوع من انتفاخ الأ

قد ت�ضبب حرقة اأو األم اأو حكة.
المثانة وتخرج من الج�ضم  Urine: ف�ضلات �ضائلة تتجمع في  بول 

عبر ثقب فوق المهبل.
بوليب: راجعي �ضليلات.

بيت الخلاء: راجعي المرحا�ض.

بيت الراحة: راجعي المرحا�ض.
بيت الولد: راجعي الرحم.

ت
تامبونز: راجعي الح�ضوات.

حمال: راجعي المباعدة بين الولدات. تباعد بين الاأ
تبركولو�س�ش: راجعي ال�ضل.

اإلى  غامرة  بحاجة  العقل  ي�ضعر  عندما   :Dependence تبعية 
المخدر.

 :Sexual harassement )تحر�ش جن�سي )الم�سايقات الجن�سية
قوة  تفوق  بقوة  يتمتع  �ضخ�ض  اأي  من  ال�ضادرة  الجن�ضية  الم�ضايقة 

المراأة اأو يعلوها مرتبة في العمل.
دواء  تعطين  عندما  يتم  العام  التخدير   :Anesthesia تخدير 
ت�ضعرين  فلا  جراحية)  (عملية  الجراحة  خلال  تنامين  يجعلك 
ل  كي  واحد  مو�ضع  في  تحقنين  حين  يتم  المو�ضعي  التخدير  لم.  بالأ

لم في ذلك المو�ضع. ت�ضعري بالأ
تخ�سيب Fertilization: راجعي التلقح.

تدرن: راجعي ال�ضل.
لتخفيف  Massage: طريقة في معالجة الج�ضد  )الم�ساج(  تدليك 



ووقف  التقل�ض  على  الرحم  ي�ضاعد  البطن  تدليك  والتوتر.  لم  الأ
جها�ض. �ضقاط اأو الإ النزف الغزير بعد الولدة اأو الإ

�ضريعة  وه�ضة  �ضعيفة  عظام   :Osteoporosis العظام  ترقق 
نهن ينتجن  كبر �ضناً  لأ الأ الن�ضاء  العظام �ضائع في  النك�ضار. ترقق 

مان. ن�ضبة اأقل من اأ�ضتروجين بعد بلوغهن �ضن الأ
تريكومون�ش: راجعي الوحيدات الم�ضعرّة .

ت�ستو�ستيرون Testosterone: الهرمون الأ �ضا�ضي في الذكور.
ن�ضان من تناول الدواء قيتكثف  Toxicity: عتدما يكثر الإ ت�سمم 

في ج�ضمه لي�ضبح خطيراً .
ت�سمم الحمل: راجعي ان�ضمام الحمل.

ت�سم دموي Sepsis: التهاب خطير ينت�ضر في الدم.
يمكن  ل  اختلاج   :Convulsion اختلاج(  اأو  هزة،  )اأو  ت�سنج 

التحكم فيه. هزات مفاجئة في جزء من الج�ضم اأو في الج�ضم كله.
ت�سنج حملي: راجعي ان�ضمام الحمل.

تقل�ضات  اأو  تقل�ض ع�ضلي  اأو  انقبا�ضات   :Cramp ت�سنج ع�سلي 
موؤلمة في الع�ضل. ت�ضاب ن�ضاء عديدات بهذه النقبا�ضات والت�ضنجات 

قبل الدورة ال�ضهرية اأو بعد ابتدائها.
ت�سو�ش عقلي: راجعي الخبل.

ت�سويهات خلقية: راجعي عيوب خلقية.
 :Ultrasound )سعة فوق ال�سوتية )ال�سورة ال�سوتية� ت�سويربالاأ
اآلة ت�ضتخدم ال�ضوت لت�ضوير داخل الج�ضم دون �ضقه. وهذه التقنية 

م�ضتخدمة خلال فترة الحمل لمراقبة الجنين في الرحم.
تورم  اأو  بالدراق  اأي�ضاً   ويعرف   :Goiter الدرقية  الغدة  ت�سخم 
�ضفل في العنق (ت�ضخم  ة اأو الغويتر. تورم في الجزء الأ درقي اأو الغ�ضّ

الغدة الدرقية) �ضببه نق�ض اليود في الغذاء.
تطريح: راجعي ال�ضقاط.

الج�ضم  في  اأدوية  حقن   :Vaccinaton )التلقيح(  تطعيم 
لتح�ضينه �ضد اأمرا�ض معينة كالكزاز (التيتن�ض).

قبل  المياه  في  الجراثيم  على  الق�ضاء   :Purification تطهير 
�ضربها.

تعقيبة: راجعي ال�ضيلان.
معينة  بطريقة  دوات  والأ العدة  تنظيم   :Disinfection تعقيم 

لقتل كل الجراثيم تقريباً .
اأو  رجل  لجعل  دائمة  طريقة   :Sterilization تعقيم 

طفال. امراأة غير قادرين على اإنجاب الأ
تغدية Nutrition: التغذية الجيدة هي تناول ما يكفي من  الطعام 

ال�ضحيح ليتمكن الج�ضم من النمو ال�ضليم ومن محاربة المر�ض.

تغوط: راجعي الفائط.
تفاعلات جانبية: راجعي اآثار جانبية.

تفميم: راجعي غلق الفرج.
تقديرالذات Self-esteem: نوع �ضعور المراأة حيال نف�ضها وحيال 

دورها في عائلتها ومجتمعها المحلي.
تقريطة : راجعي الد�ضنتاريا .

تقل�ش ع�سلي: راجعي ت�ضنج ع�ضلي .
  Contraction (pains,(الو�ضع  / الطلق  (اآلم  تقل�سات 

(labor pains: حين ينقب�ض الرحم ويق�ضو. التقل�ضات تفتح عنق 
لرحم وت�ضاعد على دفع الطفل خارج الرحم.

تقيوؤ )طر�ش اأو ا�ستفراغ( Vomiting: ا�ضتفراغ ما في المعدة عبر 
الفم.

تكميم: راجعي اأي�ضاً غلق الفرج.
تلقح Conception: حين تجتمع البوي�ضة والحيوان المنوي ليبداأ 

تكوين الجنين.
تلقيح: راجعي التطعيم.

تليف: راجعي ورم ليفي رحمي.
تمرين الع�سر Squeezing exercise: تمرين لم�ضاعدة الن�ضاء 
في تقوية الع�ضلات ال�ضعيفة التي ت�ضبب ت�ضرب البول اأو اإفراطاً  في 

التبول.
تمييز Discrimination: حين يتعر�ض البع�ض للتجاهل اأول�ضوء 

المعاملة ب�ضبب جن�ضهم كالن�ضاء اأو عمرهم اأو لونهم اأو فقرهم.
 :  gender discrimination والمراأة  الرجل  بين  تمييز 

راجعي التمييز.
العالم  في  تعابيره  ومن   :Family planning �سرة  الاأ تنظيم 
�ضرة, المباعدة بين الولدات, تنظيم الولدات,  العربي نجد: تنظيم الأ
التخطيط العائلي وغيرهم. حين ت�ضتخدم المراأة و�ضائل منع الحمل, 
الذي  الوقت  وفي  طفال,  الأ من  تريده  الذي  العدد  لها  ليكون  وذلك 

تريده.
عن  مان  الاأ فترة  اأو  العد  )طريقة  ال�سهرية  الدورة  اأيام  تنظيم 
�ضرة تقوم  طريق العد( Rhythm method: و�ضيلة لتنظيم الأ
خلالها المراأة باإح�ضاء اأيام دورتها ال�ضهرية لتعرف اأيام الخ�ضوبة, 

فتتجنب الت�ضال الجن�ضي خلال فترة خ�ضوبتها.
توب�ش: راجعي الواقي الذكري.

تورم درقي: راجعي ت�ضخم الغدة الدرقية.
  Dilation and  ) )الك�سط  والكحت  تو�سيع 

Curettage



 

(D and C): فتح عنق الرحم تدريجيا ً وكحت الرحم. وهي و�ضيلة 
اأو لمعرفة �ضبب نزف غير عادي من  جها�ض  الإ م�ضتخدمة عادة في 

المهبل.
مان. توقف الدورة ال�سهرية )الطمث(: راجعي �ضن الأ

توك�سيما: راجعي ان�ضمام الحمل.
تي.بي: راجعي ال�ضل.

تيتن�ش: راجعي الكزاز.

ث
التنا�ضلية,  ع�ضاء  الأ في  ثاآليل   :Genital warts تنا�سلية  ثاآليل 
الورم  فيرو�ض  هو  (والفيرو�ض  الجعاع.  اأثناء  ينتقل  فيرو�ض  �ضببها 

.human (papilloma) الحليمي الب�ضري اأو فيرو�ض بابيلوما
الهيدروجين(  )بيروك�سيد  الهيدروجين  اأوك�سيد  ثاني 
Hydrogen peroxide: مادة كيميائية تقتل الجراثيم وكثيراً  

ما ت�ضتخدم لتنظيف الجروح.

جـ
جدة: راجعي القابلة.

اأن تنموفي الج�ضم  Germs: كائنات �ضغيرة جداً  يمكن  جراثيم 
مرا�ض اللتهابية. وت�ضبب بع�ض الأ

 Cesarean section القي�سرية(  )الولادة  قي�سرية  جراحة 
(c-section): حين يكون الطفل مهدداً  بالخطر اإذا كان �ضيولد 
خرار  عبر المهبل. تخ�ضع المراأة لعملية جراحية ي�ضق خلاها بطنها لإ

الطفل.
جرب Scabies: مر�ض جلدي معدي �ضببه اإحدى الطفيليات.

جرعة Dose: مقدار الدواء الذي عليك تناوله في كل مرة.
جرعة مفرطة Overdose: اإكثار في تناول مخدر اأو دواء. وهذا 

يوؤدي اإلى المر�ض واأحياناً  اإلى الموت.
�ضهال. جريان الجوف: راجعي الإ

جفاف Dehydration: حين يخ�ضر الج�ضم ال�ضوائل بقدر اأكبر 
مما يتناول.

على  للقدرة  اأو  لل�ضعور  اأو  للوعي  مفاجئ  فقدان   :Stroke جلطة 
الحركة ب�ضبب نزيف اأو تجلط داخل الدماغ.

جلوكوما: راجعي ارتفاح �ضغط العين.
 Sexual الولوج(  يلاج،  الاإ الجن�ش،  )المجامعة،  جماع 
في  الذكر  ع�ضو  يكون  عندما  الجن�ضية  العملية   :intercourse

المهبل.
منة( Safe sex: اجتناب الت�ضال المبا�ضر  جماع اآمن )المجامعة الاآ

باأع�ضاء ال�ضريك التنا�ضلية اأو بدمه اأو منيه اأو رطوبة المهبل.
Anal sex: ممار�ضة الجن�ض  ال�سرجي(  يلاج  جماع بال�سرج )الاإ

يلاج في ال�ضرج. عن طريق الإ
جندر: راجعي اأدوار الجن�ضين.

جن�ش فمي Oral sex: عندما ي�ضتخدم اإن�ضان فمه ليعطى �ضريكه 
المتعة الجن�ضية.

ات�ضال   :Unsafe sex منة(  الاآ اآمن )المجامعة غير  جن�ش غير 
مبا�ضر باأع�ضاء ال�ضريك الجن�ضية اأو بدمه اأو بمنية اأو برطوبة المهبل, 

مرا�ض المنقولة حن�ضياً  في حال وجودها. ما قد يوؤدي اإلى انتقال الأ
جنين Fetus: الطفل النامي داخل الرحم.

بين  جنيناً   يدعى  بعد  يولد  لم  الذي  الطفل   :Embryo جنين 
�ضبوعين الثاني والثامن بعد التلقّح. الأ

اأجزاء   :Immune system المناعة(  )جهاز  المناعي  الجهاز 
محاربة  وتحاول  الموؤذية  الجراثيم  اإلى  تتعرف  التي  الج�ضم 

اللتهاب.
جيئة بالمقعدة: راجعي الولدة بالمقعدة.

جيب المياه: راجعي كي�ض المياه.

حـ
Acute: عندما يح�ضل �ضيء مفاجئ  ويدوم لفترة ق�ضيرة,  حاد 
ويكون عادة خطيراً  اأو قوياً  - مثال: األم حاد اأو التهاب حاد. قارني 

مع مزمن.
حالة غرامة: راجعي الفدامة.

الفئة  من  فيتامين   :Folic acid or folate الفوليك  حام�ش 
اأن  الدم. مهم جداً   الكريات الحمراء في  اإنتاج  على  ي�ضاعد  (ب) 
تح�ضل الحامل على كمية كافية من حم�ض الفوليك في غذائها بغية 

تجنب ح�ضول العيوب الخلقية في الحمل.
و�ضيلة   :Progestine only pill وحده  البروج�ستين  حبة 

�ضرة تحتوى على بروج�ضتين وحده - دون ا�ضتروجين. لتنظيم الأ
حبل الخلا�ش: راجعي الحبل ال�ضري.

هو   : Cord (umbilical) )الخلا�ش )حبل  ال�سري  الحبل 
الحبل الذي ي�ضل الطفل من �ضرته بالم�ضيمة (الخلا�ض).

حبوب منع الحمل )اأو اأقرا�ش منع الحمل اأو البر�سام اأو حراب�ش 
لتنظيم  هرمونية  و�ضيلة   :birth control pills ت�سبير( 



�ضرة. الأ
على  ي�ضاعد  الطعام  اأنواع  بع�ض  في  موجود  معدن   :Iron حديد 

�ضلامة الدم.
حراب�ش الت�سبير: راجعي حبوب منع الحمل.

ن�ضان. حرارة Temperature: درجة احترار ج�ضم الإ
حرقان اأعلى البطن: راجعي حرقة في المعدة.

حرقة في المعدة )حمو�سة في اأعلى البطن( Heartburn: اإح�ضا�ض 
خيرة من الحمل. بالحرقة في المعدة وي�ضيع عادة في الفترة الأ

الح�سا�سية  �سدمة  الح�سا�سية،  فعل  رد  لرجيا(،  )الاأ ح�سا�سية 
هذه   :Allergy, allergic reaction, allergic shock
م�ضكلة - كالحكاك اأو العطا�ض اأو الطفح الجلدي واأحياناً  ال�ضعوبة 
في التنف�ض اأو ال�ضدمة - ت�ضيب بع�ض النا�ض حين يتنف�ضون اأو ياأكلون 
اأو يحقنون اأو يلم�ضون اأ�ضياء محددة. �ضدمة الح�ضا�ضية �ضكل �ضديد 

من اأ�ضكال رد فعل الح�ضا�ضية.
ح�سائ�ش طبية: راجعي اأدوية نباتية.

 :Tampons )ح�سوات )التامبونز اأو ال�سمام اأو ال�سدادات القطنية
�ضفنج تو�ضع داخل المهبل لتلتقط  �ضدادة من القطن اأو القما�ض اأو الإ

النزف ال�ضهري قبل مغادرته الج�ضم.
لمانية )الحميرة( German measles: مر�ض ينت�ضر  ح�سبة الاأ

ب�ضبب فيرو�ض قادر على اأذية الطفل النامي في الرحم.
ح�سى المرارية Gallstones: مواد �ضلبة تت�ضكل في المرارة وتوؤدي 

لم. اإلى ح�ضول الأ
اآخر في  اأي �ضائل  اأو  الدواء  Injections: عندما يتم حقن  حقن 

الج�ضم عن طريق محقنة واإبرة.
عميقة  حقنة   :Intra muscular injection بالع�سل  حقن 

في الع�ضل.
حقن في الوريد Intravenous: عندما يحقن الدواء اأو ال�ضائل 

في الوريد.
حقنة تحت الجلد Subcutaneous injection: حقنة تحقن 

في الن�ضيج الدهني تحت الجلد ولي�ض في الع�ضل.
حقنة �سرجية AEnema: محلول من الماء يدخل عبر ال�ضرج لدفع 

ن�ضان اإلى اإخراج الغائط و زيادة ن�ضبة ال�ضوائل في الج�ضم. الإ
حلا: راجعي الهرب�ض.

في  (الهالة)  الداكنة  المنطقة  مركز   :Nipple حلمة 
الثدي من الخارج, حيث يخرج اللبن الحليب.

 Ectopie المنتبذ(  )الحمل  الرحم  خارج  حمل 
نبوب. pregnancy: راجعي الحمل في الأ

في  ينمو  حمل   :Pregnancy in the tube نبوب  الاأ في  حمل 
اأي�ضاً   الرحم. (راجعي  بدلً  من نموه في  فالوب  اأنبوبي  واحد من 

الحمل في غير مو�ضعه اأو الحمل المنتبذ).
حمو�سة: راجعي حرقة في المعدة.

حمى: راجعي ارتفاع الحرارة.
ي�ضببه  Dengue fever: مر�ض خطير  )الدنجي(  الدنج  حمى 

فيرو�ض ينقله البعو�ض.
لمانية. حميرة: راجعي الح�ضبة الأ

مع  الخا�ضة  وم�ضاعرك  اأفكارك  م�ضاركة   :Intimacy حميمية 
�ضخ�ض اآخر.

حنك اأفلج: راجعي �ضق الحنك.
حي�ش: راجعي الدورة ال�ضهرية.

حيوان منوي: راجعي المني.

خـ
اإن�ضان  على  ي�ضعب  حين   :Dementia العقلي(  )الت�سو�ش  خبل 

�ضياء اأو التفكير بو�ضوح. تذكر الأ
ناث( )ويعرف اأي�سا ً بالخفا�ش والطهور والطهارة(  ختان )في الاإ
من  جزء  يقتطع  حين   :Circumcision (in a woman)

ع�ضاء التنا�ضلية الخارجية للفتاة اأو المراأة. الأ
ختان )في الذكور(  Circumcision (in a man): عندما تقطع 

الطية المتدلية من الجلد في نهاية الع�ضو الذكري (الق�ضيب).
Blood clots: كُتل ناعمة الملم�ض,  خثر دموية)تجلطات الدم( 

حمراء داكنة ولمعة من الدم تبدو م�ضابهة للكبد.
خديج Premature: عندما يولد الطفل قبل اأوانه بزمن طويل .

خراج (دمال اأو كي�ض قيح) Abscess: كتلة حمراء موؤلمة في الجلد 
ومرتفعة عن �ضطحه يملوؤها ال�ضديد (القيح). (فقاعة, مثلاً ).

خروج: راجعي الغائط.
من  القليل  اأو  الن�ضيج  من  قطعة  ا�ضتئ�ضال  عند   :Biopsy خزعة 
اأو  �ضليماً   اإن كان  ليفح�ض ويلاحظ  ال�ضائل من مو�ضع في الج�ضم 

مري�ضاً .
خ�سو�سية Privacy: عندما تبوح المراأة بمعلومات للعاملة ال�ضحية 
اأو الممر�ضة اأو الطبيبة وهي مدركة اأن هذه المعلومات �ضتبقى �ضرية.

ع�ضاء  الأ من  الجزء   :Balls (testicles) خ�سيتان 
ينتج  والذي  ال�ضفن  داخل  الموجود  الذكورية  التنا�ضلية 

الحيوانات المنوية (المني).



 

خفا�ش: راجعي الختان.
خلا�ش Afterbirth: راجعي م�ضيمة.

�ضفر بين المادة الحية في الج�ضم. خلية Cell: الجزء الأ
اأو  لرتق  خا�ض  خيط   :Gut thread الجراحي  التقطيب  خيط 
الولدة. يمت�ض الجلد هذا  تنتج عن عملية  التي  التمزقات  تقطيب 

الخيط فلا �ضرورة لفك القطب.

د
اأوكانددا  الفطر  بـ:  اأي�سا ً  )ويعرف  الطوقية  الفطريات  داء 
 Yeast المونيليا(  فطر  اأو  بي�ش  الاأ فراز  الاإ اأو  المبي�سات  داء  اأو 
وحكاك  لزج  اأبي�ض  �ضيلان  يرافقه  مهبلي  التهاب   :infection
وحرقة. هذا النوع من اللتهاب �ضائع الح�ضول اأثناء الحمل واأثناء 

تناول الم�ضادات الحيوية.
داء الفطور الطوقية: راجعي القلاع.

داء المبي�سات: راجعي داء الفطريات الطوقية.
داء الم�سعرّات: راجعي الوحيدات الم�ضعرّة.

داء المفا�سل: راجعي التهاب المفا�ضل .
داية: راجعي القابلة.

دراق: راجعي ت�ضخم الغدة الدرقية.
درن : راجعي ال�ضل.

دّره: راجعي ال�ضر�ضوب.
ابتداء  الزمنية بين  الفترة   :Monthly cycle ال�سهرية  الدورة 
كل  ابتداء  من  اأ�ضبوعين  بعد  التالي.  النزف  وابتداء  �ضهري  نزف 
نزف �ضهري, يطلق اأحد المبي�ضين في المراأة بوي�ضة واحدة. (راجعي 

النزف ال�ضهري).
والزحار  والديزنتاريا  الدو�سنتاريا  بـ:  اأي�سا ً  )ويعرف  د�سنتاريا 
اأو دم, ينتج عادة  اإ�ضهال فيه مخاط   :Dysentery والتقريطة( 

من التهاب.
دمال : راجعي خراج.

دنجي: راجعي حمى الدنج.
دهون، دهينات Fats: اأنواع من الطعام - كالزيوت والزبدة - تمد 

الج�ضم بالطاقة.
دوار )الدوخة( Dizziness: ال�ضعور بالدوخة وعدم التوازن.

طبيعي-  غير  ب�ضكل  متورمة  اأوردة   :Varicose veins دوالي 
كبر  وكثيراً  ما تكون زرقاء ومتكتلة وكثيرة اللتواءات - في اأرجل الأ
طفال. وت�ضاب  �ضناً  والحوامل والن�ضاء اللواتي رزقن بالكثير من الأ

ع�ضاء التنا�ضلية. وردة في الأ الحوامل اأحياناً  بدوالي الأ

دوخة: راجعي الدوار.
دودة ا�سطوانية: راجعي الدودة الخطافية.

دودة خطافية )الدودة ال�سقرية اأو الا�سطوانية اأو ال�سنارية(
معاء. Hookworm: دودة طفيلية ت�ضيب الأ

دودة �سقرية: راجعي الدودة الخطافية.

دودة �سنارية: راجعي الدودة الخطافية.
وردة  الدورة الدموية Blood Circulation: جريان الدم في الأ

وال�ضرايين في الج�ضم.
الدورة ال�سهرية: راجعي النزف ال�ضهري.

دو�ش مهبلي: راجعي مغط�ض للمهبل.
في  تعي�ض  مجهرية  وحيوانات  �ضغيرة  ديدان   :Parasites ديدان 

ن�ضان اأو الحيوان وت�ضبب المر�ض اأحياناً . الإ
ديزنتاريا: راجعي الد�ضنتاريا.

ذ
الذروة الجن�سية: راجعي الن�ضوة.

دروة المتعة: راحعي الن�ضوة.

ر
روؤية م�سو�سة: راجعي غ�ضاوة (غب�ض) في الب�ضر.

خلالها  يتم  جراحية  عملية   :Tubal ligation نابيب  الاأ ربط 
الرحم  اإلى  الو�ضول  من  البوي�ضة  لمنع  فالوب  اأنابيب  ربط  اأو  قطع 

فتتخ�ضب.
ربلة: راجعي الواقي الذكري.

التنف�ض  نوبات  ي�ضبب  الرئتين  Asthma: مر�ض في  زما(  )الاأ ربو 
ال�ضعب. عادة ي�ضمع �ضفير عند تنف�ض ال�ضخ�ض اإلى الخارج.

رتق: راجعي غلق الفرج.
رحم )بيت الولد( Womb (uterus) : كي�ض من الع�ضل القوي 
داخل بطن المراأة. النزف ال�ضهري يخرج من الرحم, والطفل ينمو 

داخل الرحم اأثناء الحمل.
 Prolapsed )الرحم المتدلي )الرحم الهابط اأو الرحم ال�ساقط
uterus: عندما ي�ضعف الع�ضل الذي يحمل الرحم, ما يوؤدي به اإلى 

التدلي (الهبوط اأو ال�ضقوط) نحو المهبل.
الجزء   :Buttocks الموؤخرة(  اأو  العجز  اأو  الكفلان  )اأو  ردفان 

ن�ضان. الم�ضتدير المكتنز في الج�ضم الذي يجل�ض عليه الإ
ر�سوخ )تعريز اأو غر�ش( Implantation: عندما تر�ضخ البوي�ضة 



المخ�ضبة في جدار الرحم في بداية الحمل.
رطوبة: راجعي التهاب المفا�ضل.

رعاية اأثناء الحمل )رعاية الحامل اأو عناية ما قبل الولادة(
Prenatal care: فحو�ض خلال فترة الحمل, عندما تقوم القابلة 
للتاأكد من �ضحة  بالك�ضف على الحامل  العاملة ال�ضحية المدربة  اأو 

حملها.
رفال: راجعي الواقى الذكرى.

�ضقاط. رمو: راجعي الإ
روماتزم: راجعي التهاب المفا�ضل.

ز
�ضبع  زائدة )الزائدة الدودية( Appendix: كي�ض �ضغير �ضبيه بالإ

معاء الغليظة. مت�ضل بالأ
خرى:  الأ التعابير  ومن   :Bottle feeding الر�ساعة  زجاجة 
البزازة اأو الر�ضامة اأو الم�ضا�ضة اأو الببرونة اأو ر�ضاعة �ضناعية اأو 

ر�ضاعة ”بالغر�ضة“.
زحار: راجعي الد �ضنتاريا.
زرعات: راجعي الغر�ضات.

زرق: راجعي ارتفاع �ضغط العين.
الجن�ضي  بالت�ضال  ينتقل  مر�ض   :Syphilis )�سفل�ش(  زهري 

(مر�ض منقول جن�ضياً ).

�ش
�سائل المرارة Bile: المادة ال�ضفراء الموجودة في المرارة التي ت�ضاعد 

على ه�ضم الطعام الدهني.
�سائل منوي Semen: ال�ضائل اللزج الذي يحتوي على الحيوانات 
الن�ضوة  بلوغ  عند  الذكري  الع�ضو  يقذفه  والذر  الذكورية,  المنوية 

الجن�ضية.
�ساري: راجعي معدي.

دوية  الأ فئات  من  فثة   :Steroids )ال�سترويد(  �ستيرويدات 
م�ضتخدمة لعلاج م�ضكلات �ضحية عديدة. لل�ضتيرويدات اآثار جانبية 

خطيرة اأحياناً  اإن ا�ضتخدمت لفترة  طويلة.
�سجل )ملف( Chart: ملف تحفظ فيه المعلومات المتعلقة باأمرا�ض 

اأحدهم والعلاجات التي تناولها.
�سخد: راجعي الم�ضيمة.

�سخونة: راجعي ارتفاع الحرارة.

�سدادات قطنية: راجعي الح�ضوات.
المادة  اأو  الم�سمار  لبن  اأو  ال�سمغ  اأو  اللباأ  اأ�سمائه:  )ومن  �سر�سوب 
ال�سفراء اأو الكول�سترم اأو الدرّه وغيرهم( Colostrum: اللبن 
ولى بعد  �ضفر الذي يخرج من الثدي خلال 3-2  اأيام الأ الحليب الأ

الولدة.
خطير  مر�ض   :Cancer خبيث(  مر�ش  خبيث،  )ورم  �سرطان 
ورام  يوؤدي اإلى تغيير الخلايا ونموها نمواً  غير طبيعي, فتحممل الأ

(الدرن) . ال�ضرطان ي�ضيب اأجزاء مختلفة في الج�ضم.
اأو  بنية  بقع   :Kaposi‘s sarcoma كابو�سي  �سرقوم 
�ضرطان  �ضببها  الفم  في  اأو  الجلد  في  اللون  بنف�ضجية 
ذلك  يح�ضل  اللمفاوية.  العقد  اأو  الدموية  وعية  الأ في 

يدز/ ال�ضيدا. عادة عند الم�ضابين بالإ
بين  جن�ضية  علاقة   :Incest المحارم(  )زنى  القربى  �سفاح 

قارب المحرمين.  اأفراد العائلة النواة اأو الأ
�ضقاط. �سقط: راجعي الإ

�سقوط الرحم: راجعي الرحم المتدلي.
ق�ضب  اأو  الع�ضل  مثل  �ضكري  طعام   :Sugar �سكر 

ال�ضكر يوؤمن الطاقة للج�ضم.
معدل  يرتفع  حين   :Diabetes ال�سكر(  )مر�ش  �سكري 

ال�ضكر في الدم.
تبركولو�س�ش(  اأو  بي  تي  اأو  الدرن  اأو  الرئوي  )التدرن  �سل 
عادة  الجراثيم,  �ضببه  خطير  التهاب   :Tuberculosis

ي�ضيب الرئتين.
مرّجلات  (اأو   :Polyps �سليلة(  )مفردها  �سليلات 
الرحم.  في  عادة  يتكون  نماء  بوليب).  اأو  مرجل  مفردها 

وال�ضليلات ل تنتج من ال�ضرطان.
اأداة   :Stethpscope )ال�ستيتو�سوب(  �سماعة 
ك�ضماع  الج�ضم,  داخل  �ضوات  الأ ل�ضماع  م�ضتخدمة 

نب�ضات القلب.
 :Fetoscope البوق(  )فيتو�سكوب،  الجنين  �سماعة 
قلب  نب�ضات  واإح�ضاء  �ضماع  �ضبيل  في  ت�ضتخدم  اأداة 

م. الطفل داخل رحم الأ
مان )ويعرف اأي�سا ً بتوقف الدورة ال�سهرية اأو توقف الطمث  �سن الاأ
اأو ”العمر الذهبي“ اأو ”مرحلة الن�سج“. وكان ي�سمى �سن الياأ�ش، 
ويُعرف اأي�سا ً بتوقف الدورة ال�سهرية اأو توقف الطمث اأو العمر 
النزف  يتوقف  Menopause: حين  الن�سج(  اأو مرحلة  الذهبي 

ال�ضهري عند المراأة نهائياً .



 

هو   :Puberty الر�سد(  �سن  البلوغ،  البلوغ،  )مرحة  البلوغ  �سن 
نزفها  ويبداأ  امراأة  اإلى  فتتحول  الفتاة  تبلغعه  عندما  الذي  ال�ضن 

ال�ضهري, اأو عندما يتحول ال�ضبي اإلى رجل.
�سن الر�سد: راجعي �ضن البلوغ.

�سوء التغذية )اعتلال التغذية( Malnutrition: حين ل يحوز 
الج�ضم ما يكفيه من الطعام ليبقى �ضليماً .

إ�ساءة المعاملة( Abuse: عندما يوؤذي اأحدهم ج�ضم  �سوء المعاملة )ا
يجعله  اأو  عاطفية)  (اإ�ضاءة  يهينه  ج�ضدية),  (اإ�ضاءة  اآخر  �ضخ�ض 

يقوم باأفعال جن�ضية دون اإرادته (اإ�ضاءة جن�ضية).
يدز. �سيدا: راجعي الإ

المنقولة  مرا�ض  الأ راجعي   :Gonorrhea )التعقيبة(  �سيلان 
جن�ضياً .

�ش
�ست اأو باب البدن اأو مخرج( �سرج ) اأو فتحة ال�سرج اأو الاإ

معاء حيث يخرج الج�ضم الغ�ضلات (الغائط). Anus: فوهة الأ
(طفح  الب�ضرة  على  و�ضميكة  وقا�ضية  مرتفعة  بقع   :Hives �سرّى 
جلدي على �ضكل بثور) ت�ضبب الحكاك (الهر�ض) ب�ضدة. وقد تبرز اأو 

تزول معاً  اأو تنتقل من منطقة على الب�ضرة اإلى اأخرى.
اإلى  القلب  من  الدم  ينقل  اأنبوبي  دموي  وعاء   :Artery �سريان 
وردة, فتنقل الدم من  مختلف اأنحاء الج�ضم. لل�ضرايين نب�ض. اأما الأ

اأنحاء الج�ضم اإلى القلب, ولي�ض لها نب�ض.
�سريط: راجعي اللولب.

�س�ستوزوما: راجعي البلهار�ضيا.
�سفاه Labia: طيات جلدية كبيرة و�ضغيرة هي اأجزاء خارجية من 

الفرج.
�سفة اأرنبية Cleft lip: �ضق اأو حفرة في �ضفة الطفل العليا, تت�ضل 

عادة بالمنخر.
ال�سفران ال�سغيران: راجعي الطيات الداخلية.
ال�سفران الكبيران: راجعي الطيات الخارجية.

غير  ثقب   :Cleft pqcole فلج(  الاأ والحنك  )اأفلج  الحنك  �سق 
طبيعي في �ضقف حنك الطفل.

ت�ضو�ض  يواكبه  حاد  ن�ضفي  �ضداع   :Migraine �سقيقة 
في الروؤية.

من  جزء  تحريك  على  القدرة  فقدان   :Paralysis �سلل 
الج�ضم اأو كل الج�ضم.

�ش
نجابية  الاإ ال�سحة  اأو  التنا�سلية  )ال�سحة  نجابية  الاإ ال�سحة 
كخدمات  ال�ضحية  الخدمات   :Reproductive والجن�سية( 
�ضرة, اأو العناية ما قبل الولدة, التي ت�ضاعد في الوقاية من  تنظيم الأ

ع�ضاء الإنجابية في المراأة, وفي علاجها. الم�ضكلات المتعلقة بالأ
ال�سحة الجن�سية Sexual health: عندما تتحكم المراأة بحياتها 

الجن�ضية.
�ضديد  �ضعف  يرافقها  خطيرة  مر�ضية  حالة   :Shock �سدمة 
تنتج  قد  و�ضعيف.  مت�ضارع  ونب�ض  بارد,  تعرق  للوعي,  فقدان  اأو 
اأواأي  اأو الحروق  �ضابة  اأو الإ اأو النزف الحاد  ال�ضدمة من الجفاف 

مر�ض �ضديد.
�سرع Epilepsy: مر�ض ي�ضبب الت�ضنجات وفقدان الوعي.

�سفن: راجعي كي�ض الخ�ضية. 
�سمام: راجعي الح�ضوات.

اأة  اتحاد  ين�ضئه  �ضندوق   :Pension fund التقاعد  �سندوق 
ن�ضان ويتوقف عن  اأو الحكومة ليقدم المال عندما يكبر الإ رب عمل 

العمل.

�ش
�سعف الخ�سوبة: راجعي العقم.

�سغط Stress: اأية ن�ضاطات اأو حوادث تثقل كاهل المراأة وت�ضغط 
عليها فت�ضبب لها التوتر الج�ضدي والعقلي.

جدران  على  الدم  �ضغط  قوة   :Blood pressure الدم  �سغط 
وردة). يتبدل �ضغط الدم مع العمر  وعية الدموية (ال�ضرايين والأ الأ

ومع �ضحة كل اإن�ضان.
لت�ضميد  ت�ضتخدم  المن�ضوج  القما�ض  من  قطعة   :Gauze �سماد 

الجراح.

طـ
طر�ش: راجعي تقيوؤ.

فراز لمنع الحمل Mucous method:عندما تتحقق  طريقة الاإ
فراز الذي في مهبلها يومياً  لتعرف متى تكون في ذروة  المراأة من الإ

خ�ضوبتها.
الكلفة,  قليل  الرئي�ضي,  الطعام  انه   :Main food رئي�سي  طعام 
�ضا�ضية  الأ الحاجات  يوؤمن  وهو   . تقريباً  وجبة  كل  في  يوؤكل  الذي 



نواع م�ضاعدة  اليومية للج�ضم. لتغذية �ضليمة, يحتاج الج�ضم اأي�ضا ً لأ
من الطعام.

طلاق Divorce: اإنهاء الزواج قانونياً .
طلق: راجعي الولدة.

طمث: راجعي الدورة ال�ضهرية.
طهارة: راجعي الختان.
طهور: راجعي الختان.

وهي   :Outer folds الكبيران(  )ال�سفران  الخارجية  الطيات 
ين�ضم  عندما  وتنغلقان  التنا�ضلية  ع�ضاء  الأ تحمي  دهنية  �ضفاه 

الفخذان.
الطيات الداخلية )ال�سفران ال�سغيران( Inner folds : الجزء 

من اأع�ضاء المراأة التنا�ضلية وتكون داخل الطيات الخارجية الم�ضعرة 
في الفرج. الطيات الداخلية اأن�ضجة جلدية رقيقة, ل �ضعر عليها وهي 

ح�ضا�ضة عند اللم�ض.

ع
عادة: راجعي الدورة ال�ضهرية.

ال�ضخ�ض  لم�ض   :Masturbation )الا�ستمناء(  ال�سرية  العادة 
لج�ضمه للمتعة الجن�ضية.

العازل الذكري: راجعي الواقي الذكري.
المحلي(  المجتمع  م�ستوى  )على  ال�سحيون  والعاملون  العلامات 
وعاملات  عاملون   :Community health workers
وتتوافر  بدونه.  اأو  ر�ضمي  تدريب  بعد  المجتمع  في  يعملن  �ضحيات 
وراعيات  �ضحيات  مر�ضدات  منها  العربي  العالم  في  ت�ضميات  عدة 

ومحفزات ومعينات ورائدات �ضحيات وغيرها.
يبادل  الذي  ال�ضخ�ض   :Sex worker جن�ش  عامل(  )اأو  عاملة 

الجن�ض مقابل المال اأو خدمات اأو هدايا.
الجماع,  عن  الرجل  يعجز  عندما   :Impotence عجزجن�سي 
وغالباً  يكون ال�ضبب عدم النت�ضاب اأو عدم القدرة على المحافظة 

على النت�ضاب.
لتنظيم  و�ضيلة   :Diaphragm المهبلي(  عجلة مهبلية )الحاجز 
�ضرة يتم فيها تلبي�ض عنق الرحم بعجلة مطاطية مليئة بالهلام اأو  الأ

المرهم مانع الحمل, وذاك خلال الجماع.
ال�سام  بلاد  في  زرق  الاأ بالماء  ويعرف  )الكتركت(  الكدرة  عد�سة 
وبـ“مية بي�سا في العين“  في م�سر Cataracts: م�ضكلة في العين 
تجعل عد�ضتها كثيفة فتتعثر الروؤية. يبدو الجزء الو�ضطي الم�ضتديرفي 

العين (البوؤبوؤ) رمادياً  اأو اأبي�ض عند توجيه ال�ضوء اإليه.
عذراء Virgin: المراأة التي لم ي�ضبق لها اأن مار�ضت الجماع.

ع�سر ه�سم Indigestion: راجعي حمو�ضة.
ع�سو Organ: جزء من الج�ضم تام بنف�ضه وله وظيفة محددة على 

�ضبيل المثال, الرئتان ع�ضوا التنف�ض.
الع�سو الذكري )الق�سيب( Penis: الع�ضو الجن�ضي الذكري, وهو 
ثارة الجن�ضية  اأي�ضا ً ع�ضو التبول. ينت�ضب هذا الع�ضو ويق�ضو عند الإ
واأثناء الجماع ويخرج �ضائلًا يدعى ال�ضائل المنوي يحتوي على المني 

اأو الحيوانات المنوية 
مامية من عظام الحو�ض,  عظم العانة pubic bone: الجهة الأ

تحت ال�ضعر الذي يعتلي اأع�ضاء المراأة التنا�ضلية.
عقبولة: راجعي الهرب�ض.

كتل   :Lymph nodes اأعمدة(  اأو  لمفاوية  )غدد  لمفاوية  عقد 
جزاء المختلفة من الج�ضد توقع  بالجراثيم.  �ضغيرة تحت الجلد في الأ

تتورم هذه العقد اللمفاوية وت�ضبح موؤلمة عندما تلتهب.
عندما   :Infertility الخ�سوبة(  �سعف  الخ�سوبة،  )عدم  عقم 
تمار�ض المراأة الجن�ض مراراً  خلال فترة خ�ضوبتها ل�ضنة كاملة دون 
متكرر  اإ�ضقاط  عندها  يح�ضل  التي  المراأة  اأن  كما  الحمل.  يتم  اأن 

تعتبر م�ضابة بالعقم.
اأ�ضعة  تبث  عندما   :Radiation treatment �سعة  بالاإ علاج 
�ضعة ل ترى  خا�ضة داخل الج�ضم من اأجل قتل خلايا ال�ضرطان. الأ

ح�ضا�ض بها. ول يمكن الإ
مان. العمر الذهبي: راجعي �ضن الأ

�ضبب  الطبيب الجلد ليرى  ي�ضق  Surgery: حين  عملية جراحية 
الم�ضكلة اأو ليعالج مر�ضاً .

الطبيب  ي�ضق  عندما   :Operation )جراحة(  جراحية  عملية 
الجلد لكي ي�ضلح �ضرراً  حا�ضلاً  داخل الج�ضم اأو لكي يغير طريقة 

عمل الج�ضم.
عنق الرحم )باب الرحم، فم الوالدة( Cervix: فوهة الرحم في 

الجزء الخلفي من المهبل.
م�ضكلات   :Birty defects حلقية(  )ت�سويهات  خلقية  عيوب 
الحنك  اأو  الم�ضقوقة  ال�ضفة  مثل  الطفل,  مع  تولد  عقلية  اأو  ج�ضدية 

الم�ضقوق اأو ولدة الطفل باإ�ضبع اإ�ضافي في اليد اأو القدم.

غ
غائط )البراز اأو الخروج اأو التغوط( stool: الف�ضلات التي تخرج 



 

ح�ضاء. عبر ال�ضرج اأثناء حركة الأ
غبن )المغبن( Groin: اأعلى الفخذ حيث يت�ضل بالج�ضم, بجانب 

ع�ضاء التنا�ضلية. الأ
المراأة  ت�ضعر  Nausea: عندما  النف�ش(  اأو غممان  )لعيان  غثيان 
وهذا  تطر�ض).  (ت�ضتفرغ,  تتقياأ  اأن  تود  وكاأنها  المعدة  في  بحركة 

ولى. ربعة الأ يح�ضل عادة للحامل في �ضهور الحمل الثلاثة اأو الأ
غدة Gland: كي�ض �ضغير يفرز �ضائلاً .

الغدة الدرقية Thyroid gland: غدة في واجهة الحنجرة تفرز 
يودين  الهرمونات المتعلقة بالنمو والتطور. وتحتاج هذه الغدة اإلى الأ

(اليود) ليكون عملها �ضحيحاً .
غدد بارثولين Bartholine‘s glands: غدد �ضغيرة في جانبي 

فتحة المهبل تنتج �ضائلاً  لترتطيب المهبل.
غدد لمفاوية: راجعي عقد لمفاوية.

غرز مو�سوعية )الغرزات(: راجعي الغر�ضات. 
غر�سات )وتعرف اأي�سا ً: الغرز المو�سوعية اأو الغرزات اأو الزرعات( 
�ضرة يتم خلالها غرز اأنابيب تحتوي  Implants: و�ضيلة لتنظيم الأ

على هرمونات تحت الجلد.
يموت  عندما   :Gangrene غازية(  غنغرة  )غنغرينا،  غرغرينا 

الجلد اأو الن�ضيج الجلدي ب�ضبب انقطاع الدم عن المنطقة المعنية.
غ�سلة: راجعي الدورة ال�ضهرية.

غ�ساء Membrane: طبقة رقيقة من الجلد اأو من الن�ضيج التي 
اأو بجانب اأع�ضاء اأخرى. ومثال على  ع�ضاء داخل الج�ضم  تغطي الأ
رحم  في  وجوده  خلال  ويحميه  بالجنين  يحيط  الذي  الكي�ض  ذلك: 

اأمه.
من  رقيقة  (قطعة  رقيق  غ�ضاء  وهو   :Hymen البكارة  غ�ساء 
منها  يمر  دائرية  فتحة  منت�ضفه  وفي  المهبل  مدخل  في  الجلد) 
النزف ال�ضهري. وهذا الف�ضاء قد  يكون غير مطاطي (فيتمزق لدى 
الت�ضال الجن�ضي بالرجل وي�ضقه منه بع�ض قطرات دم) اأو قد يكون 
مطاطياً وهنا ل ي�ضيل منه لدى الت�ضال الجن�ضي اأي قطرة دم. وقد 
تكون فتحة الغ�ضاء الدائرية متعرجة وبالتالي ي�ضبح محيطاً  اأكثر 
ات�ضاعا ً اأثناء الجماع دون اأن يحدث تمزق خا�ض فلا ي�ضيل منه دم اأو 
قد تثون فتحة الغ�ضاء الدائرية متعددة كالغربال مما يجعلها تتمزق 
ب�ضهولة بلا دم. ومن المعروف طبياً  ان ن�ضبة قليلة من البنات يولدن 
بغير غ�ضاء على الإطلاق, وفي حالت نادرة تولد البنت بغ�ضاء �ضميك 
م�ضدود يحتاج اإلى م�ضرط الطبيب عند البلوغ ليخرج منه دم النزف 

ال�ضهري.
غ�ساء الجنين: راجعي الم�ضيمة.

 :Blurred eyesight )غ�ساوة )غب�ش( في الب�سر )روؤية م�سو�سة
عندما ل ت�ضتطيع العينان الروؤية بو�ضوح.

ال�ضل�ضال,  �ضائل يطلى على  Blaze: طلاء  غ�ساوة �سبه زجاجية 
نية  الآ من  الت�ضرب  من  الماء  فيمنع  للحرارة,  تعري�ضه  بعد  يق�ضو 

ال�ضل�ضالية.
ة: راجعي ت�ضخم الغدة الدرقية. غ�سّ

اأو  التكميم  اأو  الرتق  اأو  بالتفميم  اأي�سا ً  )ويعرف  الفرج  غلق 
التكبيل( Infibulation: هذا �ضكل من ختان الن�ضاء اإذ يتم قطع 

ع�ضاء التنا�ضلية الخارجية ورتق فوهة الفرج حتى الإغلاق. الأ
غلوكوما: راجعي ارتفاع �ضغط العين.

غممان النف�ش: راجعي لعيان.
غويتر: راجعى ت�ضخم الغدة الدرقية.

ف
فار�سي: راجعي الولدة بالمقعد.

فتحة ال�سرج: راجعي ال�ضرج.
الزمنية  الفترة   :Withdrawal المخدرات  عن  الان�سحاب  فترة 
عندما يعتاد الج�ضم على البقاء دون مخدّر (اأو كحول) بعد اإدمانه 

عليها.
الحمل  ح�ضول  احتمال  اأوقات   :Fertile time الخ�سوبة  فترة 
خلال دورة المراأة ال�ضهرية في معظم الن�ضاء, تبداأ هذه الفترة بعد 

10 ااأيام من انتهاء النزف ال�ضهري وتدوم قرابة 6 اأيام.
فح�ش الثدي Breast exam: فح�ض الثديين بحثاً  عن كتل قد 

تكون علامات �ضرطانية.
التنا�ضل  ع�ضاء  الأ فح�ض   :Pelvic exam الحو�ش  فح�ش 
الخارجية والداخلية في المراأة وقد ي�ضمل هذا الفح�ض اأحياناً  ك�ضفاً 

بالمنظار المهبلي.
من  تحققاً   ال�ضرج  فح�ض   :Rectal exam ال�سرجي  الفح�ش 
وجود اأورام اأو اأمرا�ض اأخرى. كما ان هذا الفح�ض ال�ضرجي يوؤمن 

المعلومات اللازمة المتعلقة بجدار المهبل.
اأي�سا ً بم�سحة عنق الرحم والم�سحة  فح�ش عنق الرحم )ويعرف 
المهبلية والفح�ش الزجاجي وفح�ش باب( Pap test: فح�ض يتم 
خلاله كحت بع�ض الخلايا من عنق الرحم اأثناء الك�ضف الحو�ضي 
لتراقب تحت المجهر بغية معرفة اإذا كان ثمة علامات اإنذار مبكرة 

لل�ضرطان.
Cretinism:عندما  الكرتينية(  بعيو،  غرامة،  )حالة  فدامة 



مولد الطفل بطيء الذهن ب�ضبب نق�ض اليود من غذاء والدته اأثناء 
فترة الحمل.

نثوية التي يمكن روؤيتها  ع�ضاء التنا�ضلية الأ فرج Vulva: مجموع الأ
بين فخذيها.

فطر: راجعي داء الفطريات الطوقية.
Loss of consciousness: عندما  غماء(  الوعي )الاإ فقدان 

يبدو الجريح اأو الم�ضاب نائماً  ول يمكن اإيقاظه. غير واعٍ .
فقدان الوعي الموؤقت Blackouts: حين يكثر ال�ضخ�ض من تباول 

الكحول اأو المخدرات وي�ضتيقظ غير عالم بما ح�ضل.
فقر الدم )اأنيميا( Anemia: مر�ض ي�ضعف الدم اإذ تتناق�ض في 
الكريات الحمراء. وهذا يح�ضل عند خ�ضارة الدم اأو تك�ضّره باأ�ضرع 

من قدرة الج�ضم على اأ�ضتبدال ما فقده.
فم الوالدة: راجعي عنق الرحم.

فيتامينات Vitamins: اأغذية يحتاج اإليها الج�ضم لممار�ضة عمله 
مرا�ض وليح�ضن حاله بعد مر�ض اإ�ضابة. ب�ضكل �ضحيح ولمكافحة الأ

فيتو�سكوب: راجعي �ضماعة الجنين.
فيرو�ش Virus: جرثومة اأ�ضغر حجماً  من البكتيريا, ت�ضبب بع�ض 

مرا�ض اللتهابية. الأ
يدز (ال�ضيدا)  يدز/ال�سيدا AIDS/HIV: فيرو�ض الإ فيرو�ش الاإ
يدز  الإ ي�ضبب  الذي  الفيرو�ض  هو  الب�ضرية  المناعة  نق�ض  اأو فيرو�ض 
HIV/ تعبير  ي�ضتخدم  ما  كثيراً   نكليزية  الإ اللغة  وفي  (ال�ضيدا). 
المر�ض  اإلى  يوؤدي  ما  غالباً   بالفيرو�ض  �ضابة  الإ ن  لأ معاً    AIDS

نف�ضه.

ق
(اليمن).  بالجدة  اأي�ضاً   في  وتعرف   :Midwife )الداية(  قابلة 

امراأة مدربة اأو ذات خبرة على م�ضاعدة الن�ضاء في الولدة.
على  القدرة  القرائية,   :Literacy والكتابة  القراءة  على  قدرة 

القراءة والكتابة وفهم المعلومات المكتوبة.
يخرج  الجن�ضي  ن�ضوته  ذروة  الرجل  يبلغ  حين   :Ejaculate قذف 

منه ال�ضائل المنوي.
معاء. قرحة Ulcer: تقرح مزمن في الجلد اأو في المعدة اأو في الأ

 Pressure sores bed )قروح الفرا�ش )العقر اأو قروح ال�سغط
جزاء العظمية في الج�ضم بفعل ال�ضتلقاء  sores: قروح تت�ضكل في الأ

اأو الجلو�ض على جانب من الج�ضم لمدة طويلة دون حركة.
قروح باردة Gold sores: راجعي الهرب�ض.

و�ضائل  من  دائمة  و�ضيلة   :Vasectomy الدافقة  القناة  قطع 
المنوية من  التي تحمل الحيوانات  القنوات  منع حمل يتم فيها قطع 

الخ�ضيتين اإلى الق�ضيب.
قطفة: راجعي الهرب�ض.

قلاع )داء الفطور الطوقية اأو المونيليا( Thrush: التهاب فطري 
في  الل�ضان  وفي  الفم  داخل  الجلد  في  وتقرحاً   بي�ضاء  بقعاً   ي�ضبب 

نبوب الذي ي�ضل الفم بالمعدة. الأ
قلق Anxiety: ال�ضعور بالع�ضبية وا�ضطراب البال.

قمل Lice: ح�ضرات �ضغيرة تلت�ضق بالجلد اأو بال�ضعر في النا�ض اأو 
في الحيوانات.

قناة البول: راجعي مجرى البول.
قناة الولادة: راجعي المهبل.

قواد Pimp: رجل يوؤمن الزبائن لمراأة تقدم الجن�ض مقابل المال 
ويحتفظ بكل المال اأو بجزء منه.

قوباء: راجعي الهرب�ض.
مليء  اأ�ضفر  اأو  اأبي�ض  لزج  �ضائل   :Pus القذى(  )ال�سديد،  قيح 

بالجراثيم موجود عادة داخل الجرح اأو المزق الملتهب.

ك
ل  اأو  ال�ضديد  بالحزن  ن�ضان  الإ ي�ضعر  حين   :Depression كاآبة 

ي�ضعر ب�ضيء اأبداً .
كافيين Caffeine: عقار موجود في القهوة وال�ضاي والكول ي�ضبب 

ن�ضان.  �ضرعة في خفقان القلب وينبه الإ
يقوي  الطعام  اأنواع  بع�ض  في  موجود  معدن   :Calcium كال�سيوم 

�ضنان. العظام والأ
كانددا: راجعي داء الفطريات الطوقية.

�ضلاع اليمنى ال�ضفلية  كبد Liver: ع�ضو كبير داخل البطن تحت الأ
ي�ضاعد على تنظيف الدم والتخل�ض من ال�ضموم. 

كبوت: راجعي الواقي الذكري.
كتركت: راجعي العد�ضة الكدرة.

كرتينية: راجعي الفدامة.
كر�ش : راجعي البطن.

Tetanus: مر�ض خطير �ضببه جراثيم تعي�ض  كزاز )التيتانو�ش( 
ن�ضان, ويدخل الج�ضم من خلال جرح فيه. في غائط الحيوان اأو الإ

حين   : Examination (exam) )الفح�ش( الطبي  الك�سف 
يقوم عامل �ضحي اأو ممر�ضة اأو طبيب بالنظر اإلى اأجزاء من الج�ضم 



 

وتفح�ضها ولم�ضها وال�ضتماع اإليها لمعرفة اإن كان ثمة ما هو خطاأ.
ك�سط : راجعي التو�ضيع والكحت.

كلاميديا )المتدثرة( Chlamydia: مر�ض منقول جن�ضياً .
كليتان Kidneys: ع�ضوان داخل البطن في اأ�ضفل الظهر ي�ضنعان 

البول عن طريق تنظيف الف�ضلات من الدم.
من  جزء  على  تو�ضع  مطوية  قما�ض  قطعة   :Compress كمادة 

الج�ضم, يمكن اأن تبلل ب�ضائل حار اأو بارد. 
كول�سترم: راجعي ال�ضر�ضوب.

اأو  (طر�ض  تقيوء  يرافقه  خطير  معد  مر�ض   :Cholera كوليرا 
رائحة  رائحته  وت�ضبه  رز  الأ ماء  مثل  واإ�ضهال  �ضديد  ا�ضتفراغ) 

ال�ضمك.
كوندوم: راجعي الواقي الذكري.

كي�ش: راجعي الواقي الذكري.
فخذي  بين  الذي  الكي�ض   :Scrotum )ال�سفن(  الخ�سية  كي�ش 

الرجل ويحتوي على خ�ضيتيه .
Bag of water: انه كي�ض يكون داخل  كي�ش المياه )جيب المياه( 
الرحم ليحتوي على الطفل . عند تمزق الكي�ض وخروج المياه , فهذا 

دليل على ابتداء الولدة .
كي�ش قيح : راجعي خراج .

كيماويات Chemicals : مواد موجودة في جميع الكائنات الحية 
توؤذي  الن�ضاء  الم�ضتخدمة في عمل  الكيماويات  . معظم  وغير الحية 

الج�ضم .

ل
لاتك�ش Latex مادة م�ضابهة للمطاط الرقيق , ي�ضنع منها الواقي 

الذكري والقفازات .
: راجعي ال�ضر�ضوب . لباأ

طفال Infant Formula : لبن حليب  اللبن الحليب المجفف للاأ
طفال بدلً من الحليب الطبيعي من الثدي. لكن هذا اللبن  مجفف للاأ

م . الحليب ل يحتوي على المنافع ال�ضحية التي في لبن حليب الأ
لبن الم�سمار: راجعي ال�ضر�ضوب .
ن�ضان . لعاب Saliva : ب�ضاق الإ

لعوة : راجعي الهالة .
لعيان: راجعي غثيان .

لولب )و�سيلة رحمية ( ويعرف اأي�ساً بال�سريط )اأرياف م�سر( اأو 
لة )تون�ش( :Intra-uterine device  : لولب �ضغير يثبت في  الاآ

الرحم لتجنب الحمل .
ليفاني: راجعي ورم ليفي رحمي.
ليفوم : راجعي ورم ليفي رحمي.

ليونة Flexibility : عندما تقدر الع�ضلات والمفا�ضل على الحركة 
ال�ضهلة دون ت�ضلب اأو األم .

م
موؤخرة : راجعي الردفان .

المادة ال�سفراء : راجعي ال�ضر�ضوب .
ماركة : راجعي ال�ضم التجاري .

حمال اأو اإطالة ف�سح الولادة(  مباعدة بين الولادات )التباعد بين الاأ
خرى  Child Spacing : انتظار �ضنتين اأو ثلاثة بين الولدة والأ
اأي�ضاً  راجعي  قوته.  ل�ضتعادة  اللازم  الوقت  المراأة  لج�ضم  ليت�ضنّى 

�ضرة . تنظيم الأ
بادة  لإ ت�ضتخدم  �ضامة  كيميائية  مواد   :Pesticides مبيدات 

الح�ضرات التي تدمر المحا�ضيل الغذائية .
Ovaires: كي�ضان �ضغيران بحجم حبة اللوز اأو الغبن .  مبي�سان 
وللمراأة مبي�ضان , مبي�ض على كل جانب من الرحم يفرز المبي�ضان 

البوي�ضة والتي يمكن اأن تلتقي مع مني الرجل وتنتج جنيناً.
متدثرة : راجعي الكلاميديا .

مثانة Bladder: كي�ض داخل البطن لتخزين البول . وعند امتلاء 
المثانة تتمدد ويكبر حجمها .

من . منة : راجعي الجماع الآ المجامعة الاآ
مجرى البول )اأو اأنبوب البول اأو قناة البول( Urethra : اأنبوب 

ن�ضان . ق�ضير ينقل البول من المثانة اإلى فتحة التبويل عند الإ
داعمة(  مجموعات  اأو  ت�سامن  )مجموعات  الم�ساندة  مجموعات 
الم�ضكلة  من  يعانون  اأ�ضخا�ض  يلتقي  حين   :Support Group

نف�ضها وذلك لي�ضاعدوا بع�ضهم بع�ضاً.
مجموعات ت�سامن : راجعي مجموعات م�ضاندة .

مجموعات داعمة : راجعي مجموعات م�ضاندة .
�ضياء البالغة  مجهر )الميكرو�سكوب( Microscope : اآلة تكبر الأ

ال�ضغر.
محقنة Syringe : اأداة ت�ضتخدم لحقن الدواء في الج�ضم . 

محلول الكلورين Chlorie solution : �ضائل كيميائي ي�ضتخدم 
لقتل الجراثيم . ويعرف اأي�ضاً با�ضم ال�ضائل المبي�ض .

�ضراب   :  Rehydration drink الجفاف  معالجة  محلول 
لعلاج الجفاف , ي�ضنع من الماء بعد غليه والملح وال�ضكر اأو الحبوب 

المطحونة .



مخا�ش : راجعي الولدة .
مخاط Mucus: مادة لزجة ي�ضنعها الج�ضم لوقاية داخل المهبل 

والأ نف والحلق والمعدة والأ معاء .
مخدرات Drugs : مواد كالكحول والكوكايين , يمكن ا�ضتخدامها 
اأو  بال�ضعور الجيد  ح�ضا�ض  للاإ اأو  العقل  للتاأثير على  موؤذية  في طرق 

احتمال الحياة .
غناء الأ ر�ض  مخ�سب )ال�سماد( Fertilizer : مادة م�ضتخدمة لإ

وجعلها تنتج محا�ضيل اأكثر.
ويعبره  بالمعدة  الفم  ي�ضل  الذي  نبوب  الأ  :Esophagus مرئ 

الطعام .
بالكبد.  مت�ضل  �ضغير  ع�ضلي  كي�ض   :  Glad Bladder مرارة 

يتجمع في ال�ضائل الذي ي�ضاعد على ه�ضم الماآكل الدهنية . 
المراكزال�سحية Health Center: مراكز توؤمن م�ضتوى متو�ضط 
من الرعاية ال�ضحية وخ�ضو�ضاً في البلدات الكبيرة . قد ت�ضم هذه 

المراكز اأ�ضياء وطبييات وممر�ضين وممر�ضات مدربين .
مرجلات : راجعي �ضليلات .

مرحا�ش latrine : وي�ضمى اأي�ضاً ب: بيت الراحة اأو بيت الخلاء. 
ر�ض للتبول والتغوط فيها .  حفرة في الأ

مان . مرحلة الن�سج : راجعي �ضن الأ
 Peer �سدقاء(  الاأ اأو  تراب  الاأ من  )الم�ست�سار  النظير  المر�سد 
Counselor  : �ضخ�ض متمرن على محادثة اإن�ضان اآخر واقع في 
الم�ضكلة نف�ضها. فعلى �ضبيل المثال , تقدم ال�ضابة الم�ضورة ل�ضابة مثلها, 
خر يحاول التوقف على  اأو مدمن �ضابق على الكحول يقدم الم�ضورة لآ

تناول الكحول .
مر�ش ال�سكر: راجعي ال�ضكري .
مر�ش خبيث : راجعي �ضرطان .

مزمن chronic:  حالة تدوم طويلًا  اأو تح�ضل مراراً . قارني مع 
حاد.

اأو كريم م�ضتخدم لترطيب  اأو هلام  lubricants : مرهم  مزيّت 
خلال  الذكري  الواقي  على  كثيراً  م�ضتخدم  وهو   . الجافة  الموا�ضع 

الجماع .
ع�ضاب ,روث الحيوانات  : مزيج من الأ  compost مزيج �سمادي 
نفايات   , ياب�ضة  اأوراق  ر�ض. ق�ض,  �ضماداً للاأ ليتعفن في�ضبح  يترك 

من الخ�ضار, روث الحيوانات تمزج لتكون مزيجاً �ضعادياً جيداً.
م�ساج : راجعي تدليك .

م�ست�سفى Hospital : مركز �ضحي فيه اأطباء وممر�ضات ومعدات 
مرا�ض الخطيرة اأو علاجها .  من اأجل ت�ضخي�ض الأ

معاء المت�ضل بال�ضرج. م�ستقيم Rectum : الجزء ال�ضفلي من الأ
وفاة  اأو  مر�ض  بحدوث  تت�ضبب  التي  الموؤذية  المادة   toxic م�سمم 

عندما تدخل الج�ضم تدعى مادة م�ضممة .
م�سورة )الا�ست�سارة( counseling : حين ي�ضاعدك �ضخ�ض مدرب 
على حالتك اأو قرارات تحتاجه ن اإلى اتخاذها. فعلى �ضبيل المثال , 
يدز/ ال�ضيدا  �ضخا�ض مدربون خ�ضي�ضاً لم�ضاعدة مر�ضى الإ بع�ض الأ

في تحمل حالتم .
م�سيمة )الخلا�ش( )ويعرف اأي�ساً بال�سخد اأو البلا�سنتا اأو غ�ساء 
الجنين( Pacenta: ع�ضو اإ�ضفنجي في رحم المراأة يقدم للطفل ما 
يحتاجه للنمو طوال فترة الحمل . الطفل مت�ضل بالم�ضيمة عن طريق 

حمل الم�ضيمة. بعد ولدة الطفل , تخرج الم�ضيمة اأي�ضاً من الرحم .
م�ساد الحمو�سة Antiacid: دواء ي�ضتخدم للتحكم باإفراز المعدة 

لزيادة حم�ضها ولتهدئة الرتباك المعوي. راجعي حمو�ضة المعدة .
م�ساد حيوي )انيبيوتيك( Antibiotic : دواد ي�ضتخدم لمكافحة 

اللتهاب الذ ق ت�ضببه الجراثيم (البكتيريا) . 
م�سادات Antibiotics: مواد ي�ضنعها الج�ضم ليكافح اللتهاب.

التي  الم�ضكلات   :  Complications )ا�ستراكات(  م�ساعفات 
ي�ضوء حالها .

م�ساعفات جانبية : راجعي اآثار جانبية .
م�سايقات جن�سية : راجعي التحر�ض الجن�ضي.

والكال�ضيوم  الحديد  متل  الطعام  في  مواد   :  Minerals معادن 
�ضابة. مرا�ض وال�ضفاء بعد الإ واليود, ت�ضاعد الج�ضم قي مكاقحة الأ

 Traditional تقليديون(  )معالجون  �سعبيون  معالجون 
معتقدات  ركيزتها  علاجية  و�ضائل  يعتمدون  معالجون   :  healers

تنتقل بالتوارث من جيل اإلى جيل .
يتم  حيث  البطن  فى  بالكي�ض  ال�ضبيه  الع�ضو   :  Stomach معدة 

ه�ضم الطعام .
منتقلًا  ب�ضهولة  ينت�ضر  مر�ض   :  Contagious: )�ساري(  معدي 

من اإن�ضان اإلى اآخر.
من  تماما�ض  خالياً  ما  �ضيء  يكون  عندما   :Sterile معقم 

الجراثيم.
مغبن : راجعي الغبن .

مغط�ش للمهبل )دو�ش مهبلي( Douche : غ�ضل المهبل . هذا قد 
نه يغ�ضل الرطوبة الطبيعية في المهبل . يوؤذي المهبل لأ
مفا�سل joints : مواقع التقاء العظام في الج�ضم .

العائلة  فى  المراأة  اأو  الرجل  اأهمية  مدى  اأو  مكانة   :status مقام 
والمجتمع المحلي .

مقاومة resistance  : قدرة �ضيء ما على الدفاع عن نف�ضه �ضد ما 
قد يوؤذيه اأو يقتله . هناك عدد من البكتيريا ي�ضبح مقاوماً لمفاعيل 

بع�ض الم�ضادات الحيوية .
تنتقل  والحمى,  البرد  نوبات  ت�ضبب  عدوى   :malaria ملاريا 



 

بوا�ضطة البعو�ض . تمت�ض البعو�ض طفيليات الملاريا من دم الن�ضان 
الم�ضاب باللتهاب وتحقنها في من تل�ضعه. 

ملف : راجعي �ضجل .
ملوث  Contaminated : حين تحتوي المواد الطبية اأو الطعام 

على الجراثيم الموؤذية .
الغائط  لجعل  م�ضاك  للاإ م�ضادة  اأدوية   :  Laxative ملينات 

(البراز) ليناًَ والتفوه اأ�ضهل واأكثر ح�ضولً . 
منطقة الحو�ش Pelvic area : كل ما مو واقع بين وركي المراأة . 

وهنا توجد اأجزاء المراأة التنا�ضلية والإنجابية .
من  �ضغيرة  اأداة   :  Speculum )�سبيكيولوم(  مهبلي  منظار 
البلا�ضتيك اأو المعدن تحافظ على المهبل مفتوحاً بهدف الك�ضف عليه 

(فح�ضه ) من الداخل .
منع الحمل Contraception ( birth control): اأية و�ضيلة 

�ضرة. لتجنب الحمل . راجعي تنظيم الأ
المني )الحيوان المنوي( Sperm : الحيوانات المنوية هي الكائنات 
ال�ضغيرة جداً في ال�ضائل المنوي لدى الرجل ويمكن اأن ت�ضبح في اأعلى 

ب بوي�ضتها . هكذا يح�ضل الحمل . مهبل المراأة وتخ�ضّ
تزرع في  ن�ضوية  : جذور   cassava (manioc root) منيهوت 

�ضتوائية . المناطق الإ
مهبل )قناة الولادة( Vagina (birth canal): اأنبوب ع�ضلي 

نثى وينتهي بعنق الرحم . ع�ضاء التنا�ضلية في الأ يبداأ في الأ
موؤخرة : راجعي الردفان .

تقتل  كيميائية  مادة   :   Monoxinol - 9   9  - مونوك�سينول 
الحيوانات المنوية وت�ضاعد في اجتناب الحمل , كما ت�ضاهم في الوقاية 

من ال�ضيلان والكلاميديا .
مونيليا: راجعي القلاع .

بعد  ملكية  اأو  مال  من  اأحدهم  يرثه  ما   :  Inheritance ميراث 
وفاة قريب له .

ميزان الحرارة Thermometer: اأداة م�ضتخدمة لقيا�ض حرارة 
الج�ضم.

ميعاد: راجعي الدورة ال�ضهرية .
ميكرو�سكوب : راجعي المجهر .

ن
نا�سور Fistula : ثقب في الجلد بين المهبل وم�ضلك البول اأو ال�ضرج 

يوؤدي اإلى ت�ضرب البول اأو الغائط اإلى المهبل .
نباتات الطبية : راجعي اأدوية نباتية .

نب�ش Pulse : هو خفقان القلب الذي يدل على �ضرعة وقوة عمل 
القلب . يمكن معرفة النب�ض في موا�ضع عديدة في الج�ضم كالمع�ضم 

اأو العنق.
ت�ضميات  عدة  لها   :  Monthly Bleeding ال�سهري  النزف 
منها: الدورة , العادة , الحي�ض , الطمث , الغ�ضلة (تون�ض), الميعاد, 
الدم من رحم  , وريغل وغيرها . حين يخرج  , �ضيك تايم  البيريود 
المراأة ويعبر مهبلها ليخرج من ج�ضمها . هذا يحدث تقريباً مرة كل 

يام قليلة . (راجعي الدورة ال�ضهرية). 28 يوماً وي�ضتمر لأ
نزف غير طبيعي: راجعي نزف غير عادي .

نزف غيرعادي )غير طبيعي( Abnormal Bleeding: نزف 
دموي مختلف عما هو معتاد اأو طبيعي اأو متو�ضط غير اعتيادي.

نزلة �ضعبية : راجعي التهاب ال�ضعب الرئوية .
الدهنية  والموا�ضع  الع�ضلات  تكوّن  التي  المادة   :Tissue ن�سيج 

واأع�ضاء الج�ضم.
ذروة  اأو  الجن�سية  الذروة  اأو  نتعاظ  بالاإ اأي�ساً  )وتعرف  ن�سوة 
المتعة( Climax (orgasm) : حين يبلغ الج�ضم ذروة النت�ضاء 

الجن�ضي.
مرا�ض مثل  الأ بغية تجنب  العامة  النظافة   :  Sanitation نظافة 
من  خالية  العامة  ال�ضاحات  واإبقاء   , النظيف  ال�ضرب  ماء  تاأمين 

النفايات .
نفع )منفعة ( Benefit فائدة .

نقل الدم Blood transfusion: عند نقل دم اأحدهم اإلى اآخر 
من خلال الوريد وعن طريق اإبرة خا�ضة , وذلك لتعوي�ض الدم الذي 

يكون ال�ضخ�ض قد خ�ضره .
وهو  فيرو�ض  �ضببه  معد  مر�ض   :  Mumps كعيب(  )اأبو  نكاف 
�ضائع في الأ طفال . يمكن الوقاية من النكاف عن طريق التح�ضين 

(التلقيح ) .

ه
تحيط  التي  اللون  الداكنة  المنطقة   :Areola )اللعوة(  هالة 

بالحلمة.
هبوط الرحم : راجعي الرحم المتدلي .

اأو  القوباء  اأو  القطفة  اأو  العقبولة  اأو  )الهربيز  هرب�ش 
اأو  الفم  في  تقرحاً  ي�ضبب  فيرو�ض  �ضببه  مر�ض   :Herpes)الحلا
الجن�ض  طريق  عن  الهرب�ض  ينتقل  اأن  ويمكن   . التنا�ضلية  ع�ضاء  الأ

مرا�ض المنقولة جن�ضياً) . (من الأ
هرب�ش التنا�سلي Genital herpes : مر�ض منقول جن�ضياً ي�ضبب 

ع�ضاء التنا�ضلية اأو في الفم . قروحاً في الأ
هربيز: راجعي الهرب�ض .



هرمونات Hormones : مواد كيميائية ي�ضنعها الج�ضم لتحدد 
زمان وكيفية النمو. ا�ضتروجين وبروج�ضتيرون هما هرمونان مهمان 

لدى الن�ضاء .
هزة : راجعي ت�ضنج .

الطعام  بتفكيك  معاء  والأ المعدة  تقوم  حين   :Digestion ه�سم 
لي�ضتفيد منه الج�ضم اأو ليلفظه خارجاً كنفايات.

هلام منع الحمل Contraceptive gel: هلام اأو كريم يو�ضع 
في المهبل قبل الجماع لتجنب الحمل.

هلو�سة Halucinations: روؤية اأ�ضياء غريبة اأو �ضماع اأ�ضوات ل 
يراها الغير ول ي�ضمعها .

هيباتاتيت�ش : راجعي التهاب الكبد .

و
الكي�ش،  البالون،  الكوندوم،   : اأ�سمائه  )ومن  الذكري  الواقي 
الربلة، الكبوت ، التوب�ش، العازل الذكري، الرفال والبر�سرفاتيف 
Condom (rubber) ( كي�ض �ضغير من المطاط الرقيق يغطي 
به الرجل ع�ضوه (الق�ضيب) اأثناء الجماع , فيلتقط  مني الرجل كي 

ل يدخل في رحم المراأة فتحمل .
مرا�ض المنقولة جن�ضياً. والواقي هذا يمنع انتقال الأ

دقيقة  مطاطية  قطعة   :  Female condom الن�سائي  الواقي 
ينا�ضب مقا�ضها حجم المهبل وتغطي الطيات الخارجية للفرج, وذلك 

لمنع مني الرجل من الو�ضول اإلى رحم المراأة .
وحدات �سحية health posts : اأماكن تقدم رعاية �ضحية مثل 
�ضرة ورعاية الحامل وفحو�ضات  التطعيمات (اللقاحات) وتنظيم الأ

طبية .
 :Trichomonas )وحيدات الم�سعرّة )تريكومون�ش اأو داء الم�سعرات

ع�ضاء التنا�ضلية ينتقل غالباً بالت�ضال الجن�ضي . مر�ض في الأ
ورم )درن( Tumor: نمو ورمي غير طبيعي .

ورم خبيث : راجعي �ضرطان .
ليفاني(  اأو  ليفوم  اأو  بالتليف  اأي�ساً  )ويعرف  رحمي  ليفي  ورم 
Fibroid: اأورام رحمية قد ت�ضبب نزفاً غير طبيعي من المهبل, واألماً 

وا�ضقاطاً متكرراً .
 Permanent method ( ) سرة� الو�سائل الدائمة )لتنظيم الاأ

(of family planning : راجعي التعقيم .
 Natural method (of �سرة(  الاأ )لتنظيم  طبيعية  و�سائل 
(family planning : و�ضائل منع الحمل التي ل ت�ضتخدم اأدوات 

اأو مواد كيميائية .
و�ضائل   :Barrier methods مانعة(  )و�سائل  عازلة  و�سائل 

�ضرة التي تمنع و�ضول المني اإلى البوي�ضة . تنظيم الأ

و�سائل مانعة : راجعي و�ضائل عازلة .
تنظيم  و�ضائل  من   :Hormonal method هرمونية  و�سائل 
الرحم  بطانة  البي�ضة وتمنع  فرز  المراأة من  مبي�ض  التي تمنع  �ضرة  الأ

من الحفاظ على الحمل .
في  التقليدية  الطرق  من   :Home remidies منزلية  و�سفات 

ال�ضفاء .
 :Access to health services )و�سول )اإلى الخدمات ال�سحية
توافر الرعاية ال�ضحية و�ضهولة الو�ضول اإليها : عندما تتوافر الخدمات 
ال�ضحية وتكون المراأة حرة في ا�ضتخدامها وتمتلك المال والوقت اللازمين 

لذلك .
و�سع : راجعي الولدة .

 Fertility awareness ( Natural Family وعي الخ�سوبة
المراأة كيف تعرف فترة  تعلم  �ضرة  الأ لتنظيم  : و�ضيلة    Planning)

خ�ضوبتها.
م ب�ضبب  Maternal mortality : حين تموت الأ مهات  وفيات الاأ

م�ضكلات ناتجة من الحمل والولدة .
وقاية من Prevention:  اإيقاف اأمر قبل ح�ضوله .

به  يقوم  الذي  العمل   :  Labor الطلق(   ، المخا�ش   ، )الو�سع  ولادة 
الذي  مر  الأ  , ينفتح  ثم   , يتقل�ض  اأو  ينقب�ض رحمها  المراأة حين  ج�ضد 

يدفع بالطفل عبر المهبل اإلى خارج الج�ضم .
فار�سي(  اأو  بالمقعدة  الجيئة  اأو  المقلوبة  )الولادة  بالمقعدة  ولادة 
اأن  من  بدلً  اأولً  موؤخرته  اأو  ورجلاه  الطفل  يولد  عندما   :  Breech

مر خطورة للطفل . يكون راأ�ضه اأولً . وقد ي�ضكل الأ
ولادة قي�سرية : راجعي جراحة قي�ضرية .

و لادة مقلوبة : راجعي الولدة بالمقعدة .

ي
يرقان )ال�سفيرة، ابو �سفير( Jaundice: ا�ضفرار في الجلد والعينين 
اأو  (الهيباتيت�ض)  الكبد  التهاب  مات  علا  من  علامة  هذا  يكون  قد   .

اليرقان الولدي .
يودين . يود : راجعي الأ



 





 





 





 





 





 






