


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

الطبية مكلفة جداً. وكثيرات هنَ الن�ساء اللواتي يعانين ويفارقن الحياة دون �سبب �إلا العجز عن الح�صول 
على العناية ال�صحية وعلى الملومات الوا�ضحة والمفيدة التى تت�صل ب�صحتهن .

- لقد وُ�ضع  هذا الكتاب خ�صي�صاً له�ؤلاء الن�ساء و�إلى كل من يهتم بتح�سين م�ستوى �صحة الن�ساء. 
فهو ي�ستعين باللغة المب�سطة وبمثات الر�سوم وال�صور ليقدَم المعلومات التي تتناول �سل�سلة طويلة من 

الم�شكلات ال�صحية الن�سائية . ن�أمل �أن يجده الجميع ، الن�ساء والفتيات والعاملات ال�صحيات والعاملون 
ال�صحيون  مفيد. ومنقذاً �أي�ضاً.

- هدفنا �إي�صال هذه المعلومات �إلى �أكبر عدد من الن�ساء فى �أكبر عدد ممكن من المناطق .

- هذا الكتاب لي�س من ت�أليف الفريق بمفرده . فلكي نجعله كتاباً مفيد، �س�ألنا ن�ساء من مختلف مناطق 
هذا العالم عن حاجاتهن ومعتقداتهن في مجتمعهن ، والممار�سات ال�صحية ، وعن الموا�ضيع التي 

يريدون �أن نعالجها في هذا الكتاب . ن�ساء من بلدان مختلفة كنَ يجتمعن في مجموعات ويناق�شن 
إليه . وقد تبينا �أن ه�ؤلاء الن�ساء يرين �أن ثمَة موا�ضيع �صحية مهمة  موا�ضيع �صحية وير�سلن ما يتو�صلن �

غير ال�صحة التنا�سلية التي تركز عليها الخدمات ال�صحية الن�سائية عادة . ولهذا، يحيط هذا الكتاب 
ب�سل�سلة طويلة من العوامل الم�ؤثرة فى �صحة الن�ساء.

- عدد كبير من  ه�ؤلاء الن�ساء �ساعدنا في ت�أليف الكتاب. ف�أ�صواتهن وتجاربهن وحكاياتهن لعبت دوراً. في 
مور التي ت�ساعد �أكثر من غيرها، وتلك التي تثير  �صياغة الم�ضمون. كما �أر�شدتنا ملاحظاتهن في تحديد الأ

إذا كانت المعلومات مفيدة فى مجتمعاتهن المحلية . إنها خاطئة ، و�ساعدتنا على معرفة ما � الالتبا�س �أو �

- ف�إن كنت تعرفين القراءة، فقد تقرئين منه لمن لا ت�ستطيع. 
وان كنت تعرفين امر�أة تعاني من تراجع في �صحتها فرجا�ؤنا
 �أن تت�شاركي  الكتاب معها، فهذا لي�س كتاباً لت�ستخدمه امر�أة

فكار التي ت�ساعد في   واحدة وحدها. �إن اكت�شاف الخطوات والأ
حل م�شكلات الن�ساء ال�صحية ، تجعل العمل الجماعي وتبادل

 المعلومات جز�أين �ضروريين من �أجزاء التغيير.
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الف�صول بمعظمها ور�سوم 

�أخرى من الكتاب، و�ساهمت 
د. مي حداد في تعديل بع�ض 
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إ�شارات: �
- لا تفتر�ض "ور�شة الموارد العربية" �أو "م�ؤ�س�سة اله�سبريان", ولا تفتر�ض الم�شاركات والم�شاركون 
في ت�أليف هذا الكتاب )�أو ترجمته وتعديله ون�شره بالغة العربية (, �أنهم يتحملون الم��سؤولية نتيجة 
ا�ستخدام المعلومات الواردة فيه. فهذا الكتاب لي�س بديلًا من الت�أهيل العلمي والمهني ال�صحيح 
حال  في  الت�صرف  على  قدرتكم  من  ثقة  على  تكونوا  لم  ف�إن  الخبرة.  �أ�صحاب  �إ�شراف  تحت 
الطوارئ، عليكم �أن تحاولوا الح�صول على الن�صح وعلى العون من �أ�شخا�ص �أكثر خبرة �أو من 

ال�سلطات الطبية �أو ال�صحية المحلية .
- يتطور  هذا المر�شد ال�صحي بم�ساعدة الجميع. في�سرَنا �أن نعرف عن التجارب والممار�سات 
وخا�صة من قبل القابلات والمر�شدات ال�صحيات والعاملين والعاملات في �صحة المجتمع . نرجو 

مرا�سلتنا وا�شراكنا في الاقتراحات من �أجل تطوير هذا الكتاب با�ستمرار. و�شكراً للم�ساهمة .
�أو  �إنتاج  �إعادة  �أو  ن�سخ  خرين على  العربية" و"م�ؤ�س�سة ه�سبريان" الآ الموارد  "ور�شة  - ت�شجع  
�أو  جزاء مجاناً  تكييف �أي جزء من �أجزاء هذا الكتاب ، والر�سوم �ضمناً، �شرط توزيع هذه الأ

ب�سعر التكلفة دون ابتغاء الربح .

الطبعة العربية:
نكليزية عن م�ؤ�س�سة  كتاب ال�صحة لجميع الن�ساء هو ترجمة وتعديل عن �أ�صل �صادر باللغة الإ

Where Women Have No Doctor: اله�سبارين تحت عنوان
للجميع” ال�صادر عن ور�شة الموارد العربية . ال�صحة  ويكمل الكتاب بمحتواه “كتاب 

محدودة  الفئات  �ضمن  وخا�صة  والفتيات  الن�ساء  و�صحة  بقاء  تعزيز  �إلى  الكتاب  هذا  يهدف  
يبحثن عن  اللواتي  والفتيات  الن�ساء  الكتاب  وي�ستهدف   . رياف  والأ ال�شعبية  حياء  الأ الدخل في 

مواد لم�ساعدة �أنف�سهن ومجتمعهن ومنهن اللاقارئات 
- �أو اللواتي لم تتح لهنّ فر�صة تعلّم القراءة والكتابة والح�ساب. )وقد بيّنت تجاربنا ان اللاقارئات 
يمكنهن ا�ستخدام الكتاب عن طريق الا�ستعانة ب�أخريات(,وهو ي�ستهدف العاملات و العاملين 

ال�صحيين ومنهم المر�شدات ال�صحيات.

المبادئ والمفاهيم التي ينطلق منها الكتاب:
المعرفة قوة يمكن �أن يكت�سبها الجميع .

- م�ساعدة الن�ساء على تحديد �أولوياتهن.
تكت�سب  كي  العي�ش  ظروف  وتغيير  ال�صحية  الم�شكلات  معالجة  يعني   الن�ساء  �صحة  تح�سين   -

الن�ساء دوراً  �أكبر في اتخاذ القرار.
- تعزيز مبد�أ قيام “جماعات م�ساندة” بين الن�ساء �أنف�سهن وخملوات العمل �سعياً  �إلى “حياة 

�أف�ضل” )والتى تتوجه �إلى الرجال �أي�ضاً (.
- توازن بين الطب ال�شعبى والطب الحديث الملائم .

 ) .ع  “ور�شة الموارد العربية” )و.م 
م�ؤ�س�سة عربية م�ستقلة، لا تتوخى 

الربح التجاري. تنتج “و م ع”  الكتب 
فلام والن�شرات  دلة العملية والأ والأ
وتنظم ور�ش العمل من �أجل تو�سيع 

دائرة الت�شارك في المعرفة والمعلومات 
والات�صال, وفي تبادل الخبرات المحلية 

وتقييمها وفي اختبار الموارد في 
التطبيق العملي.

تتوجه ف�صول معينة الى فئات 
محددة منها للاجئات والمهجرات، 

عاقة، الن�ساء  والن�ساء ذواث الإ
العاملاث وغيرهن. .يمكن �أن ت�ستفيد 

من الكتاب الدار�سات في ف�صول 
مية والعاملات والعاملون  محو الأ

الاجتماعيون والأ هالي.



 

محطات في �إعداد الطبعة العربية.

طوّر فريق  من “ور�شة الموارد العربية” م�شروع �إ�صدار الطبعة العربية من كتاب ال�صحة لجميع 
�صل من  تفاقات للتنفيذ وتوفير المنح اللازمة. تكون الفريق في الأ الن�ساء، وعمل على ت�أمين الإ
ردن  غانم بيبي ويو�سف حجار ود. مي حداد، ثم ان�ضم �إليهم فريق من الم�ست�شارين من لبنان والأ
جزاء من الكتاب, وهم : نجوى الق�صيفي وفاديا ح�سنا ود.  وم�صر، �ساعد على �إجراء قبلي لأ

عليه المهند�س و�ألبير �أبي عازار.
مرا�ض والجوانب  �شاركت في المراجعة الطبية د. منى ال�شيخ، وقد ت�ضمنت المراجعة التدقيق في الأ

العلاجية الواردة في الكتاب .
دوية  بم�شاركة د.غ�سان  قامت ال�صيدلي ناديا دلول بمراجعة وتعديل ال�صفحات الخ�ضراء عن الأ

عي�سى ود. مى حداد.
عمل  ور�شات  وفي  ذاتية  ومراجعة  محورية  مجموعات  في  الف�صول  ومراجعة  اختبار  جرى   -
العالم  من  �شخ��صآ  �سبعين  عن  يقل  لا  ما  والمراجعة  الاختبار  عملية  في  �ساعم  وقد   : �إقليمية 

العربى.
عمل د. مجدي حلمي من كاريتا�،س م�صر على تن�سيق اختبار ومراجعة ف�صول من الكتاب مع 
مكاتب كاريتا�س في المنيا و�أ�سيوط و�سوهاج ، وقامت جيهان علاء الدين و�إنغام خالد من جمعية 
الجامعة  ال�صحة،  العلوم  )كلية  �صفير  رنا  مع  بالتعاون  والتنمية  غاثة  للإ ال�شعبية  الم�ساعدات 
ميركية في بيروت( بتنظيم مجموعات عمل محورية )ب�ؤرية ( لاختبار ف�صول من الكتاب مع  الأ
فتيات و�سيدات وعاملات �صحيات واجتماعيات في لبنان ، ونظمت منى عقيل و�ضحة �أبو عرقوب 
ردن ( مجموعات عمل محورية مع مجموعات ن�سائية فى جبل المحطة والنظيف  )جمعية �أدرا، الأ

ردن . في عمان، الأ
ونظمت روجينا يو�سف عبدد و�سماح محمود ومحا�سن عبد العظيم )جمعية القيادات الن�ساثية 
مع  المنيا، م�صر( عدة مجموعات عمل محورية  ، محافظة  عمدة  الأ ال�شاملة في طحا  للتنمية 
عمدة ، وقامت كل من ابت�سام  ع�شرات الفتيات وال�سيدات والمر�شدات ال�صحيات في قرى طحا الأ
عامر و�سعاد رم�ضان )�أوك�سفام ��سأبق�أ، اليمن ( و�سامية عبد الحكيم )م�شروع دمار ال�صحي 
كبر �سناً مع مجموعات عمل محورية في اليمن ، وفاديا  �سابقاً, اليمن( في اختبار ف�صل الن�ساء الأ
ردن( على اختبار الف�صل ذاته مع  ح�سنا )م�ستقلة ( وبولين حّرت )منظمة �إنقاذ الطفل �سابق�أ، الأ
ردن ، و�شاديا ك�سار )مر�سي كور، لبنان( على اختبار ف�صول مع  مجموعات عمل محورية في الأ

مجموعات عمل محورية مع الن�ساء والرجال والمر�شدات ال�صحيات فى لبنان ال�شمالي.

�إدخال ح�صيلة المراجعة:

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



إدارية: م�ساندة �
دعم فريق من “ور�شة الموارد العربية”  ب�أ�شكال مختلفة �إنتاج الكتاب:�سامية عي�سى  وهبه حيدر 

ونبيلة حداد وماجد منعم ودينا بوزيو.

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

التعديلات  واقتراح  الكتاب  ف�صول  مراجعة  في  والم�ساهمين  الم�ساهمات  جميع  ذكر  ي�صعب  قد 
�سماء التي تجمعت لدى مكتب “ور�شة الموارد العربية”.  �ضافات. ت�ستعر�ض هذه اللائحة الأ والإ
ردن  والأ و�سوريا  لبنان  على  الكتاب  ف�صول  على  الععل  في  والم�ساهمات  الم�ساهمون  توزع  وقد 
كل  تهم  م�س�ألة  الن�ساء  “�صحة  ا  الف�صل   : وهم  وال�سودان.  وتون�س  وم�صر  واليمن  وفل�سطين 
النظام, وطفة ح�سين  �أمنة  �إنعام عطية الح�سن،  الدين،  ك�سّار، جيهان علاء  �شاديا  النا�س”: 
خلف، ب�سيمة جهاد �شحادة ، ازدهار عبد الرحيم ، ليلى جنون ، عزيزة حجاب، رنا ال�صغير، 
درية رحمة، د. عفاف مرعي، ندى النظام، هدى الرفاعي، فاطمة �سب�سبي، �آمنة عيد، د. �إيهاب 
عبد الغني، د. مازن خ�ضره ، �سماح محمود، روجينا يو�سف عبده ، محا�سن عبد العظيم, غازي 
نوال نجار, د.  “حل الم�شكلات ال�صحية”:  ك�سّار، محمد طالب، �صباح بدر الدين. الف�صل 2 
مالك قطنية,  �سماح محمود، روجينا يو�سف عبده, محا�سن عبد العظيم ، جهان علاء الدين. 
الف�صل 3 “الخدمات ال�صحية”: د. ع�صام العدوي، ميادة كنج . الف�صل 4 “نحن و�أج�سامنا”: 
نجوى ق�صيفي. الف�صل5 “��شؤون الفتيات ال�صحية”: �إنعام خالد, رنا ال�صفير، �سماح محمود، 
�أبو عرقوب ريما ال�شويكي،  روجينا يو�سف عبده ، محا�سن عبد العظيم ، منى عقيل ، و�ضحة 
حنين   , محي�س  ناهد  �سعد،  وجيهة   ، محي�س  جمانة   ، حمزة  مريم  ح�سين,  مهى  ح�سنا،  فاديا 
الجمل ، رنا محي�س ، ندى حجاب ، رمزية عبد الله ، والعاملات في كاريتا�س ، مكتب �سوهاج 
في م�صر. الف�صل 8 “حين نكبر”: ابت�سام عامر، �سامية عبد الحكيم, �سعاد رم�ضان, �شاديا 
ال�شويكي،  ريما  للزوجين”:  الجن�سية  “ال�صحة   12 الف�صل   . حّرت بولين  ح�سنا،  فاديا  ك�سّار, 
عرج ، د. عليه المهند�س ، د. محمد المان�سي، �شاديا ك�سّار،جيهان علاء  بثينة الخطيب ، �إيلي الأ
الدين, رنا ال�صغير، منى عقيل, �إنغام خالد، و�ضحه �أو عرقوب ، �صباح بدر الدين ود. �سمير 
ريما   : “العنف �ضد الن�ساء”  فاديا ح�سنا. الف�صل 18  �سرة”:  “تنظيم الأ جرار. الف�صل 13 
ال�شويكي، �صباح بدر الدين ، �سماح محمود، روجينا يو�سف عبده ، محا�سن عبد العظيم ، د. 
 19 الف�صل   . عرقوب  �أبو  و�ضحه   ، عقيل  منى   ، دلول  ناديا  حلمي،  مجدي  د.   , �أنطون  فريد 
�إيمان حلمي عزيز،   ، �سعيد �سحويل ، جهان علاء الدين  “الاغت�صاب والاعتداء الجن�سي”:  
�سماح محمود، روجينا يو�سف عبده ، محا�سن عبد العظيم ، �صباح بدر الدين , ريما ال�شويكي, 
�أبو  ، و�ضحه  منى عقيل  البطن”:  “�أوجاع   20 الف�صل   . نفين رم�سي�س   ، توفيق  �سامية عدلي 
عرقوب ، جهان علاء الدين ، كاريتا�س ، مكتب �سوهاج في م�صر. الف�صل24 “ال�سل”: �إبت�سام 
عبد الل, منى عقيل ، و�ضحة �أبو عرقوب ، ود. �سيتا �أكيهيرو. الف�صل 25 “الن�ساء والعمل”: 
�إنعام خالد، حنان فلى،  ال�شويكي،  “: ريما  النف�سية  “ال�صحة  الف�صل 26  نويه�ض.  �إيمان  د. 
حنان مكني، �أمل �شهدي، رائدا راغب، نفين رم�سي�س ، �إيمان حلمي عزيز، �سامية عدلي توفيق . 
عرج ، �إنعام  الف�صل 27 “المخدرات والكحول والتبغ “: منى عقيل ، و�ضحة �أبو عرقوب ، �إيلي الأ
ناث “ : د. عليه المهند�س,  خالد، والعاملات في كاريتا�س , المينا في م�صر. الف�صل 29 “ختان الإ

د. �صبري الخليل ، د. حمدي �صموئيل .



 

الم�ساهمات والم�ساهمون في الطبعة الدولية:

الت�صميم  برنر,  و�أوغ�ست  وولف  ديبورا  الفنية:  المن�سقة  ماك�سويل.  جاين   : الم�شروع  من�سقة   -
وولف،  ديبورا  �شابيرو,  كاثرين  الميداني:  التن�سيق   ، ماك�سويل  متكالف وجاين  �إيلينا   : نتاج  والإ
�ضافي: �سوزان مكالي�ستر، �إيلينا متكالف، �ساندي نيمان  �أوغيب برنز و�إل�سا �أيجرتر، الت�أليف الإ
�ضافية : تود جايلر وبريان ليند،  بحاث الإ و�سارة �شانون ، المحررة الطبية : ملي�سا �سميث ، الأ
التحرير: جون كاديك . قراء ت�صحيحية : مارك بولون�سكي، لورين مان وروز هاور، الفهر�سة : 

نتاج : �سوزان مكالي�ست تاي كونتز، مديرة الإ

- الر�سامات : نامراتا بالي )الهند(، ناوكو نياموتو )اليابان (، �سيلفيا باراندييه )البرازيل(، 
�أودينغو )كينيا(، �سارة  غابرييلا نونز )البيرو(، جنيفر باريو�س )الولايات المتحدة (، �سارة  
المتحدة  )الولايات  بوفّا  بويد-  ماريا  )كينيا(،  �أولندي  �أوكونغو  روز   ،) المتحدة  )الولايات  بور 
)الولايات  بيتمان  كايت   ،) المتحدة  )الولايات  برونر  هايدي  �أوفايدو)نيكاراغوا(،  روزا   ،)
 ،) المتحدة  )المملكة  بالد�شويلر   - رايلي  �سارة   ،) )الفليبين  كادينته  فلوران�س  ماي  المتحدة(, 
باربارة كارتر )الولايات المتحدة (، بترا ور روندال )�ألمانيا(، يوني �شو )كوريا(, ليلاني روزمان 
لو�سي �سارجانت )الولايات المتحدة(،  اليزابيث كوك�)سغينيا الجديدة (  )المملكة المتحدة (، 
كري�ستين �إيبر )الولايات المتحدة (، فلي�سيتي �سافاج كينغ )المملكة المتحدة (, فيكتوريا فرن�سي�س 
�ساندي   ،) المتحدة  )الولايات  �شبيرو  كارولين   ،) )اليابان  �شرتلف  �أوياجي  �أكيكو  )�سوي�سرا(، 
 ,) المتحدة  )الولايات  دويل   - فول  رجينا  )كندا(،  فريزن  ليان   ،) المتحدة  )الولايات  فرانك 
المتحدة  )الولايات  �سمايلي  ني�سا  )كينيا(،  جيكيرا  وامبوي  جاين   ،) )�أففان�ستان  �صديق  بات 
�سوما   ،) لبنان  حداد)  مي  )فل�سطين(،  �ستنجل  جبران  فاطمة  )غواتيما(لا  غان  �سوزي   ،)
�سيلان كارا�سابان كرو  فلكيان )ليتوانيا(،  تومكوتي-  كالي�س )قبر�ص (، دوفيل  �آنا  )الهند(، 
�أفريقيا  )جمهورية  كنزي  دلفين  المتحدة(،  )الولاي�أت  تريجوبا  �أندريا   ،) المتحدة  )الولايات 
�أنيلا فادغاما )الهند(, �سوزان كلين )الولايات المتحدة (، ليهوا وانغ )ال�صين (،  الو�سطى(, 
جوي�س كنزيفيت�ش )الولايات المتحدة(، ليليانا ويل�سون )الولايات المتحدة (, جينا لي )الولايات 
المتحدة (، فوزي يعقوب )تركيا(, بيكاه مندل )الولايات المتحدة(، جون مهرا )المملكة اكتحدة

- تمويل الطبعة الدولية : م�ؤ�س�سة كاتالي�ست ، م�ؤ�س�سة الحفظ والغذاء وال�صحة ، �صندوق 
�سي. �أ�س ., �صندوق دوماتيلا باريو�س دي �شونغارا, م�ؤ�س�سة فورد، م�ؤ�س�سة غرينفيل ، م�ؤ�س�سة 
نمائي، م�ؤ�س�سة دافيد ولو�سيل  جون د. وكاثرين ت . ماك�آرثر، الوكالة النروجية للتعاون الإ
نمائى، كاثرين وروبرت  باكارد, م�ؤ�س�سة �سان كارلو�س ، الوكالة ال�سويدية الدولية للتعاون الإ

�شاور،ومارغريت �شينك.



عن هذا الكتاب:

ولي�ساعد  ب�صحتهن  العناية  في  الن�ساء  لي�ساعد  الكتاب  ت�أليف  تّم  لقد   -
لقد  الن�ساء.  حاجات  تلبية  في  المحلية  المجتمعات  في  ال�صحيات  العاملات 
التدريب  يتلقين  لم  للواتي  مفيدة  �ستكون  التي  المعلومات  �إدراج  حاولنا 
بع�ض  تلقين  واللواتى   ، ال�صحية  العناية  مهارات  على  ليح�صلن  الر�سمي 

التدريب.

 ، الن�سائية  ال�صحية  الم�شكلات  من  طويلة  ل�سل�سلة  الكتاب  هذا  يعر�ض    -
)كالملاريا  الن�ساء  كما  الرجال  ت�صيب  عديدة  م�شكلات  �إلى  يتطرق  لا  �أنه  �إلا 
نراجع  مرا�ض  الأ هذه  عن  وللا�ستعلام  وغيرها(.  المعوية  مرا�ض  والأ والطفيليات 

والمجتمع”  �أو �أي مرجع طبي عام �آخر. ال�صحة  “كتاب 

�أحياناً، لا تكفي المعلومات  التي يقدمها هذا الكتاب لحل الم�شكلة ال�صحية . وعند ح�صول هذا 
مر، ن�ستعين بم�ساعدة �إ�ضافية. وبح�سب نوع الم�شكلة ، نقترح لتالي: الأ

إ�ست�شارة عاملة �أو عامل �صحي: � -
وهذا يعني �أن العاملة �أو العامل ال�صحي قادر على الم�ساعدة في حل  الم�شكلة.

 
- الح�صول على العون الطبي:

مختبر   �أو  �صحي  متمرن  �أو  طبيب  فيه  م�ستو�صف  �إلى  التوجه  يعني  وهذا 
حيث يمكن �إجراء الفحو�ص المخبرية اللازمة.

- الذهاب �إلى الم�ست�شفى:
الحالات  لا�ستقبال  مجهز  م�ست�شفى  في  طبيب  ا�ست�شارة  يعني  وهذا 

جراء العمليات الجراحية والفحو�ص المخبرية الخا�صة: المطارئة �أو لإ

“كتاب ال�صحة 
للجميع”, �صدر معدلا 

ً بالعربية عن “ور�شة 
الموارد العربية”



 

طريقة ا�ستعمال هذا الكتاب:

العثور على المعلومات في الكتاب
- لنجد  المو�ضوع الذي نريد معلومات عنه يمكننا ا�ستخدام لائحة المحتويات �أو الفهر�س.

- المحتويات, في  �صدر الكتاب، ت�ضم الف�صول بح�سب ترتيب ورودها رثمّة لائحة محتويات 
�أخرى في بداية كل ف�صل. يظهر كل مو�ضوع في هذه اللائحة في ال�صفحة التي �أثبت رقمها 

ببنط �أ�سود عري�ض.
- الفهر�س، �أو ال�صفحات ال�صفراء بنهاية الكتاب ، ي�ضم الموا�ضيع المهمة التي يعر�ضها هذا 

لفبائي )�أ، ب ، ت ، ث ،....(. الكتاب ، مبوبة بح�سب الترتيب الأ
ب�آخر  ال�صفحات الخ�ضراء  ، نراجع  الكتاب  الم�ستخدمة في هذا  دوية  الأ - للا�ستعلام عن  
دوية وال�صفحات  الكتاب تقريباً . في ال�صفحة 473 معلومات �إ�ضافية حول كيفية ا�ستخدام الأ

الخ�ضراء.

�إن لم نفهم بع�ض الكلمات الم�ستخدمة في هذا الكتاب ، قد نجدها في لائحة �شرح الكلمات 
ال�صعبة التي تبد�أ في ال�صفحة 532. كما يمكننا البحث في الك�شاف لنعلم �إن كانت الكلمة 

م�شروحة في مو�ضع �آخر في الكتاب.

للعمل  اقتراحات  تقدم  وهي  - تنتهي  معظم الف�صول بفقرة عنوانها “�سعي�أ �إلى التغيير”, 
على تح�سين ال�صحة الن�سائية في المجتمع المحلي.

العثور على المعلومات في �إحدى ال�صفحات:

للعثور على المعلومات في �إحدى ال�صفحات، ننطر �أولأ في كل �صفحة، �سنجدها مق�سومة �إلى 
ق�سمين : عمود �أ�سا�سى عري�ض وعمود رفيع �إلى جانبه.

الرفيع فيحتوي  العمود  �أما  المو�ضوع.  المعلومات عن  معظم  يقدم  العري�ض  �سا�سي  الأ العمود 
على معلومات  �إ�ضافية ت�ساعد في فهم المو�ضوع فهماً �أف�ضل.

فهذا يعني �أن ثمّة معلومات �أخرى عن هذا   ، الرفيع  العمود  حين  يظهر “ر�سم كتاب” في 
المو�ضوع موجودة في �أماكن �أخرى في الكتاب. والكلمات تحت �صورة الكتاب تدل على المو�ضوع 
ذلك  في  المعلومات  مكان  �إلى  في�شير  الكتاب  ر�سم  في  الظاهر  ال�صفحة  رقم  �أما  المعني، 
الكتاب. �إن كان فيه موا�ضيع عديدة، فالر�سم يظهر مرة واحدة وتحته لائحة الموا�ضيع و�أرقام 

ال�صفحات )�أنظرال�صقحة التالية(.



�شياء المختلفة في ال�صفحة: ماذا تعني الأ

تغطي  الرفيع  العمود  ذي  العناوين   . عديدة  عناوين  ال�صفحات  معظم  في  
العمود  في  العناوين  �أما  ال�صفحة.  تلك  تعالجه  الذي  العام”   “المو�ضوع 

العري�ض فتقدم المو�ضوع المحدد بتفا�صيله .



 

طريقة ا�ستعمال هذا الكتاب�شكرالمحتويات
 �سعياً �إلى التفيير ................................................21ا�سباب �إعتلال �صحة الن�ساء ....................................6 لن�ساء اكئر تعر�ضاً للامرا�ض واعتلال ال�صحة.............2ماذا نعني ب�صحة الن�ساء..........................................1الف�صل 1 : �صحة الن�ساء - م�س�ألة تهم كل النا�س...................................1
ف�ضل ..........................22 ق�صة خوانيتا ................................... 02حل الم�شكلات ال�صحية ..........................91الف�صل 2: حل الم�شكلات.............................................................81 �إلى العاملة ال�صحية............................. 03 �سعياً �إلى التفيير ................................62ما هو العلاج الأ

إذا احتجت للذهاب �إلى الم�ست�شفى ..............83كيف تح�صلين على رعاية �أف�ضل .............63النظام الطبي ..................................... 43 الف�صل 3: الخدمات ال�صحيه..........................................................23 �سعياً �إلى التفيير .................................04�
نجابي..........................44نحن و�أج�سامنا ...................................34الف�صل 4: الخدمات ال�صحيه...........................................................24 نجابى.........................64 جهاز المراة الإ النزف ال�شهري.................................84كيف يتغيرج�سم المر�أة.........................74 جهاز الرجل الإ

طلب معونة البالغات والبالفين ........................... 56المجامعة الق�سرية .......................................... 26الزواج الباكر ...............................................95النفبران الني فد ت�ؤدي �إلى حباه اف�ضل ...................65النفبرات في ج�سمك )�سن البلوغ ( ........................45الف�صل 4: ��شؤون الفتيات ال�صحية..................................................25

م والوليد بعد الولادة ..................................... 59 علامات الخطر عند الوليد .............................................. 49 الولادات الع�سيرة ..........................................................88الولادة........................................................................08 الا�ستعداد للطلق والولادة ..................................................87 رعاية الحامل )الفحو�ص اثناء الحمل ( ..................................67 المخاطر وعلامات الخطر �أثناء الحمل ..................................27الم�شكلات ال�شائعة اثناء الحمل .............................................96المحافظة على �صحتك جيدة �أثناء الحمل ..................................86الغ�صل 6: الحمل والولاده............................................................66 ب ..................................................................001الن�ساء ذوات الحاجات الخا�صة ....................................... 89 الاعتناء بالأ �سعياً �إلى التفيير..........................................................101�إلى الأ
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الف�صل 1
�صحة الن�ساء: م�س�ألة تهّم كل النا�س
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ماذا نعني بـ 
“�صحة الن�ساء”

المر�ض  انعدام  الجيدة  ال�صحة  لي�ست    -
فقط, 

بل ال�صحة الجيدة هي في �سلامة الج�سم
والعقل والنف�س .

- ال�صحة حق للجميع.

عندما  تكون �صحة المر�أة جيدة, تكون لديها الطاقة والقوة لت�ؤدي عملها اليومي، ولتقوم بالمهمات 
�آخر،  بمعنى   . خرين  الآ مع  مُر�ضية  علاقات  ولتبني  ومجتمعها  �أ�سرتها  في  لها,  التي  العديدة 
ت�ؤثر �صحة المر�أة في كل مجالات حياتها. غير �أن “الرعاية ال�صحية الن�سائية” ظلت ل�سنوات 
مومة ال�صحية، كالرعاية �أثناء الحمل وعند الولادة. هذه  عديدة، لا تعني تقريباً غير خدمات الأ

مهات، الخدمات �ضرورية لا �شك، لكنها لا ترى من حاجات الن�ساء �سوى حاجة الأ

في هذا الكتاب نظرة مختلفة �إلى �صحة الن�ساء.

ت�ساعد  �أن  ويجب  كاملة، طوال حياتها.  امر�أة الحق في الح�صول على رعاية �صحية  لكل  �أولًا 
الرعاية ال�صحية الن�سائية المر�أة في كل نواحي حياتها- ولا تنح�صر في دورها كزوجة و�أم فقط. 
ثانيا، لا تت�أثر �صحة المر�أة فقط بتكوين ج�سمها، بل بالظروف الاجتماعية والثقافية والاقت�صادية 

التي تعي�ش فيها.

وفيما تت�أثر �صحة الرجل �أي�ضاً بهذه العوامل، ف�إن الن�ساء ب�صفتهن جماعة، يعاملن على نحو 
العائلة  في  �أدنى  ومرتبة  للرجل  مما  �أقل  وموارد  �سلطة  غالباً  فللمر�أة  الرجال.  عن  مختلف 

�سا�سي هذا: والمجتمع. ويعني عدم الم�ساواة الأ
الرجال . من  �أكثر  الفقر  يعانين  · الن�ساء 

من  �أكثر  مهمة،  �صحية  وخدمات  معلومات  على  الح�صول  فر�صة  من  يحرمن  الن�ساء   ·
الرجال.

والمهارات اللازمة ليعتمدن على �أنف�سهن، �أكثر من الرجال. التعلّم  يحرمن  · الن�ساء 
�سا�سية في ��شأن الرعاية ال�صحية, �أقل من الرجال. التحكم بقراراتهن الأ يمكنهن  · الن�ساء 

�سا�سية  �سباب الأ و�سع، على فهم الأ ت�ساعدنا هذه النظرة الأ
لاعتلال �صحة الن�ساء فتح�سين �صحة الن�ساء ي�شمل معالجة 

م�شكلاتهن ال�صحية، يتطلب �أي�ضاً تغيير ظروف عي�شهن.

عندما يحدث هذا ي�ستفيد الجميع:
تتمتع  التي  فالمر�أة   - ومجتمعها  وعائلتها  نف�سها  المر�أة     -
ف�ضلًا عن  �أق�صى طاقاتها،  على عطاء  �أقدر  ب�صحة جيدة 
�أنها تنجب �أطفالا �أ�صح، وتكون �أقدر على الاهتمام ب�أ�سرتها، 
�سهام في خدمة مجتمعها. وت�ساعدنا هذه النظرة �أي�ضاً  والإ
تقريباً،  الحالات  كل  في  ال�صحية  المر�أة  م�شكلة  �أن  لنرى 
“م�س�ألة  هي  الن�ساء  �صحة  و�أن  وحدها  م�شكلتها  لي�ست 

مجتمعية”.



 

الن�ساء 
�أكثر تعر�ضاً 

مرا�ض  للأ
واعتلال  

ال�صحة

قد  ي�ؤخر نق�ص الفداء نماء الفتاة 
الطبيعي 

وي�سبب م�شكلات �صحية خطيرة .

كل وال�صحة الجيدة الأ

 

المر�أة  ج�سم  ن  لأ الرجال  من  �أكثر  ال�صحة  واعتلال  مرا�ض  للأ الن�ساء  تتعر�ض  
وفيما  والرجال.  الن�ساء  بين  جوهرياً  تمييزاً  ثمة  ن  ولأ الرجل.  ج�سم  عن  يختلف 

يلي بع�ض الم�شكلات ال�صحية التي ت�ؤثر �أكثر في الن�ساء:

�سوء التغذية

الفقيرة,  المجتمعات  في  ال�صحية  للم�شكلات  الن�ساء  تعرّ�ض  التي  �سباب  الأ بين 
تح�صل  الطفولة،  فمنذ  و�ضررا.  �شيوعا  كثر  الأ ال�سبب  التغذية  �سوء  يعتبر 
نما�ؤها  يكون  قد  لذلك  ونتيجة  ال�صبي.  من  �أقل  طعام  على  �أحياناً  البنت 
م�صاعب  مر  الأ هذا  لها  ي�سبب  )وقد   . يجب  كما  عظامها  تتكوّن  ولا  �أبط�أ 
تزداد  �إذ  �شابة,  البنت  ت�صبح  حين  �سوءاً  الم�شكلة  وتزداد  لاحقا(.  الولادة  �أثناء 
وحدوث  ال�شهرية  دورتها  وبدء  �أعبائها,  بازدياد  الجيد  الطعام  �إلى  حاجتها 

ر�ضاع. الحمل ثم الإ

في  عموماً  �صحتها  ت�أخذ  قد  وكاف,  جيد  غذاء  على  المر�أة  تح�صل  لم   ف�إذا 
المر�أة  حملت  ف�إذا  نيميا(.  )الأ الدم  وفقر  وال�ضعف  رهاق  الإ وي�صيبها   ، الاعتلال 
لم�ضاعفات  غيرها  من  تعر�ضاً  �أ�شد  ف�ستكون   ، تغذية  �سوء  �أ�سا�ساً  تعاني  التي 

خطرة عند الولادة ، مثل النزف ال�شديد والالتهاب, �أو �إنها تلد طفلًا هزيلًا.

لا  يمكن �أن نعزل �صحة المر�أة عن و�ضعها الاجتماعي، في كثير من المناطق الريفية الهندية، ت�شرب الن�ساء من اللبن الحليب اقل مما 
مر �أي�ضاً عن  بناء، ولا ي�أكلن �إلا بعد �إطعام الرجال . فلا يترك للن�ساء عادة �إلا القليل من الغذاء. ويعبر هذا الأ زواج والأ ي�شرب الأ

النظرة �إلى قيمة الن�ساء.
�شتنا، �أحمد �أماد، الهند 										        



نجابية م�شكلات ال�صحة الإ

الحمل المتكرر. في �أجزاء عديدة من العالم تبلغ ن�سبة الفتيات اللواتي ي�صبحن �أمهات قبل بلوغ 
�سرة,لا  الع�شرين، ما بين ثلث مجموع الفتيات ون�صفهن. وكثير منهن,  �إذا لم يعتمدن تنظيم الأ
ال�صحة  لاعتلال  المر�أة  مر  الأ هذا  ويعر�ض  و�آخر.  حمل  بين  قوتهن  ا�ستعادة  فر�صة  لهن  تتاح 
وم�ضاعفات في فترة الحمل والولادة . ويعني الحمل المتكرر �أي�ضاً �أن ت�صبح المر�أة �أقل قدرة على 

التحكم بحياتها الخا�صة، �أو التعلّم، و�إتقان مهارات تمكنها من الاعتماد على نف�سها.

خيرة, ت�ضاءلت ن�سبة وفيات الر�ضع كثيرا. �أما  م�ضاعفات الحمل والولادة . في الثلاثين �سنة الأ
ن�سبة وفيات الن�ساء ب�سبّبها الحمل والولادة فبقيت على حالها.

 �إذ تموت امر�أة كل دقيقة ب�سبب م�شكلات ي�سبّبها الحمل. ويعني هذا مع مرور الوقت �أن ربع 
الن�ساء اللواتي يع�شن في بلاد فقيرة يت�أثرن من م�ضاعفات جدية ب�سبب الحمل والولادة.

يدز  / ال�سيدا. ج�سد المر�أة �أكثر تعر�ضاً من ج�سد الرجل  مرا�ض المنقولة جن�سياً ومنها الإ الأ
ن منيّ الرجل يبقى في داخلها،  يدز / ال�سيدا، لأ مرا�ض المنقولة جن�سياً والإ �صابة بالأ لمخاطر الإ
وقد تنتقل الجراثيم �إلى دمها عبر بطانة المهبل . ولما كانت الالتهاب لا تظهر على المر�أة في �أغلب 

وقات ، فقد لا تتعالج. الأ

لكن الم�شكلة في الحقيقة م�شكلة مجتمعية . ففي الغالب نادراً ما تتحكم المر�أة بالقرارات حيال 
منة. لذا ت�صاب 165 مليون امر�أة  وقات عن رف�ض المجامعة غير الآ الجن�،س وتعجز في �أكثر الأ
عام  ال�سيدا  يدز/  بالإ امر�أة  مليون  �أ�صيبت 1.65  وهكذا  المنقولة جن�سياً.  مرا�ض  بالأ �سنة  كل 
مرا�ض المنقولة جن�سيا فقد ت�سبب �آلاماً مبرحة والتهابات الحو�ض  1995 وحده . ف�إذا لم تعالج الأ
�صابة ب�سرطان عنق الرحم. وي�سبب  ال�شديدة وعقماً وم�شكلات �أثناء الحمل وزيادة احتمال الإ

الايدز / ال�سيدا الموت .

ناث ، �إلى �إحداث م�شكلات �صحية خطيرة  منها  ناث )الخفا�ض (. قد ي�ؤدي ختان الإ ختان الإ
 . الولادة  �أثناء  ، و�صعوبات  البولي، وم�شكلات جن�سية وعاطفية  التهابات في الحو�ض والجهاز 
وعلى الرغم من هذه الم�شكلات ، لا تزال هذه العادة وا�سعة الانت�شار. ويختن كل �سنة نحو مليوني 

و�سط والعالم العربي و�آ�سيا. فتاة ، معظمهن في �أفريقيا، ولكن �أي�ضاً في ال�شرق الأ

�إجها�ض  غير �آمن. عندما تحاول امر�أة �إنهاء الحمل ب�إجها�ض غير �آمن, ف�إنها تخاطر بحياتها. 
مع ذلك ، تحاول نحو 50 �ألف امر�أة كل يوم �إنهاء حملهن بطرق غير �آمنة لعدم توافر طريقة �آمنة 
جها�ض . ويفقد كثير منهن القدرة على الإنجاب، �أو ي�صيبهن �ألم دائم �أوالتهاب وم�شكلات  للإ

�صحية �أخرى.

من  وغيرها  جن�سياً  لمنقولة  ا  مرا�ض  الأ
ع�ضاء التنا�سلية التهابات الأ

م��سألة  جن�سياً  المنقولة  مرا�ض   الأ  -
على  غالباً  تجبر  المر�أة  ن  لأ مجتمعية 

رادتها منة, خلافاً لإ المجامعة غير الآ

جراء  من  امر�أة  تموت  دقيقة  كل   -
م�شكلة تتعلق بالحمل 

جراء  من  امر�أة  �ألف   75 تموت  �سنة  كل   -
�إجها�ض غير  �آمن

�سنة  كل  تموت  العربي:  العالم  في   -
الحمل  م�ضاعفات  من  امر�أة  �ألف   35
كل  مقابل  ب�أنه  ويقدّر  والولادة. 
من  تعاني  امر�أة   30 هناك  تموت  امر�أة 
الم�ستديمة  والم�ضاعفات  الالتهابات 
وخم�سين  مليون  يقارب  ما  )�أي  والم�ؤلمة 

�ألف امر�أة(.



 

م�شكلات طيبة عامة
يزيد احتمال �إ�صابة الن�ساء ببع�ض الم�شكلات ال�صحية على احتمال �إ�صابة الرجال بها، ب�سبب العمل الذي 

نهاك تقوم به المر�أة �أو اعتلال تغذيتها، �أو الإ
ذى للمر�أة, يختلف عمّا ي�سبّبه للرجل، فمثلا قد ينبذ  ال�شديد. ويمكن �أي�ضاً �أن ي�سبب المر�ض نوعاً من الأ

الرجل زوجته �إذا �أ�صيبت بمر�ض ي�ضعفها �أو ي�شوهها.

وعندما تمر�ض المر�أة ف�إنها غالباً لا تطلب العلاج ولا تح�صل عليه �إلا �إذا ا�شتد عليها المر�ض. فمر�ض ال�سل 
مثلا ينت�شر بين الرجال والن�ساء على ال�سواء, لكن الن�ساء اللواتي يح�صلن على العلاج �أقل من الرجال. 
قل لم يح�صلن على العلاج المنا�سب �أولم  ويموت نحو ثلاثة �آلاف امر�أة من ال�سل كل يوم, ثلثهن على الأ
خرى التي �أ�صابت في الما�ضي الرجال في  يعرفن �أبداً ب�أنهن م�صابات بالمر�ض. �أما الم�شكلات ال�صحية الأ
ن المر�أة �أي�ضاً.�إذ يزداد مثلًا عدد الن�ساء اللواتي يعانين م�شكلات �صحية تتعلق  الغالب، فقد باتت تهدد الآ

فراط في تناول الكحول. بالتدخين �أو الإ

مخاطر العمل
تواجه المر�أة مخاطر �صحية يومية ب�سبب العمل الذي تقوم به . ففي البيت ت�شيع �أمرا�ض الرئة الناجمة من 
ولى المتعلقة بعمل المر�أة.  مرا�ض تعد الم�شكلة ال�صحية الرئي�سية الأ الدخان �أو نار الطبخ، حتى �أن هذه الأ
مرا�ض التي تنتقل بوا�سطة الماء، ب�سبب الوقت الذي تق�ضيه المر�أة ني غ�سل الملاب�،س �أو  كذلك ت�شيع الأ

نقل المياه �أو الوقوف في الماء �أثناء عملها قي 
الحقول.

يعملن خارج  اللواتي  الن�ساء  وت�شكو ملايين 
المنزل من م�شكلات �صحية ب�سبب الظروف 
منة في �أمكنة العمل. عادة، عند عودة  غير الآ
المر�أة من عملها في الخارج ، توا�صل العمل 
مزدوجاً.  عملَاً  ت�ؤدي  وهكذا   ، المنزل  في 

مر يرهقها ويزيد مخاطر �إ�صابتها بالمر�ض. وهذا الأ

م�شكلات ال�صحة النفي�سة
�صابة بم�شكلات ال�صحة النف�سية. لكن الك�آبة  يتعر�ض كل من الرجل والمر�أة لاحتمالات مت�ساوية تقريباً للإ
ال�شديدة ت�صيب الن�ساء �أكثر بكثير مما ت�صيب الرجال. وغالباً ما ت�صيب الك�آبة ال�شديدة المر�أة الفقيرة، 
التي واجهت خ�سارة ما �أو تعر�ضت للعنف، �أو تلك التي تعرّ�ض مجتمعها للدمار �أو �أ�صابته تغيرات كبيرة. 
يلقاه  �أقل مما  العناية اللازمة  تلقى من  النف�سية،  نوع من م�شكلات ال�صحة  �أي  التي تعاني  المر�أة  لكن 

الرجل.

مرا�ض ي�صيب الرجال والن�ساء.  - كثير  من الأ
مرا�ض قد يختلف. لكن ت�أثير الن�ساء بهذه الأ

خرى 423. ال�سل 375 , الكحول والمخدرات الأ

- تواجه  المر�أة مخاطر �صحية تنجم من عملها 
طويلة  �ساعات  وعملها  وخارجه.  البيت  داخل 
فلا  ج�سمها  يرهق  المزدوج”  اليومي  “العمل 

يعود قادراً على مقاومة المر�ض.

خرى. - قد تكون م�شكلات ال�صحية الأ



العنف

�إلى  ي�ؤدي  قد  العنف  لكن   ، �صحية  م�شكلة  �أنه  على  عادة  العنف  �إلى   ينظر  لا 
الموت.  حتى  �أو  ج�سدية  و�إعاقات  نف�سية  �صحية  وم�شكلات  خطرة  �إ�صابات 
من  الكثير  بر  وُجت جن�سياً.  الفتيات  على  �صدقاء  الأ �أو  قارب  الأ يعتدي  ما  وكثيرا 
والتحر�ش  فالاغت�صاب  عليهن.  ال�شريك  يعتدي  �أو  الجن�س  ممار�سة  على  الن�ساء 
العنف  من  النوع  هذا  ويحدث  الن�ساء.  لجميع  دائماً  تهديداً  ي�شكلان  الجن�سي 

في معظم �أنحاء العالم, وفى كل الظروف الاجتماعية.

الذي  العنف  معظم  ويبقى 
طي  الن�ساء  له  تتعر�ض 
ن  لأ به  ي�صرح  ولا  الكتمان 
غالباً  خرين  والآ ال�شرطة 
بدل  الن�ساء  يلومون  ما 
الم�شكلة.  في  الرجال  لوم 
الرجال  يعاقب  ما  ونادراً 
حيال  �أعمال  يرتكبون  الذين 

الن�ساء. كيف تُدفع الن�ساء �إلى حياة اعتلال

الم�شكلات  كلهن  يعانين  لا  الن�ساء  �أن  من  بالرغم  
يعانين  معظمهن  ف�إنّ  �أعلاه،  المذكورة  ال�صحية 
التغذية  اعتلال   : الم�شكلات  هذه  من  ثلاثاً 
الطاقة  فوق  والعمل   ، المتقاربة  الحمل  وحالات 
ال�صحة  في  الم�شكلات  هذه  من  كل  وت�ؤثر   .
�أكثر  فت�صبح  ج�سمها  وترهق  للمر�أة،  العامة 

�صابة بالمر�ض . تعر�ضاً للإ
مثل  �أمرا�ض  تفاقم  �إلى  كذلك  الحمل  وي�ؤدي 
الدم  وفقر  وال�سكري,  الكبد،  والتهاب  الملاريا 
بدورها  الم�شكلات   هذه  ت�ؤدي  وقد  نيميا(،  )الأ
مور  الأ هذه  وتجعل  �أ�صعب   الحمل  جعل  �إلى 
لاعتلال  الرجل  من  تعر�ضاً  �أكثر  المر�أة  على  كلها 

ال�صحة.

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

العنف لا يبلّغ عنها فلا يعاقب الرجال.

الجن�سي  والاعتداء  الاغت�صاب   ,313 العنف   -
ناث 446. 327, ختان الإ



 

�أ�سباب اعتلال 
�صحة الن�ساء

مرا�ض المنقولة  �سباب المبا�شرة لمعظ�أ�سا�سيان،المر�أة ال�صحية. فنقول مثلًا �إن الأ ت�سهل ت�سمية الأ
جن�سياً �سببها جراثيم مختلفة، وان اعتلال التغذية ينجم من عدم تناول مقدار كاف من الطعام 
الجيد، وان الم�شكلات �أثناء الحمل غالباً ما تن��شأ من نق�ص الرعاية اللازمة للحامل. لكن لهذه 
الفقر  ال�صحية:  المر�أة  م�شكلات  من  العديد  في  ي�سهمان  �أ�سا�سيان،  �سببان  المبا�شرة  �سباب  الأ

وتدني مكانة المر�أة في المجتمع.

الفقر

ثلثا ن�ساء العالم فقيرات. ولي�ست المر�أة �أكثر تعر�ضاً للفقر من الرجل فقط، بل �إنها غالباً ما تكون �أفقر الفقراء.

وتعلق ملايين الن�ساء في دائرة الفقر التي تبد�أ حتى قبل ولادتهن . وغالباً ما يولد الطفل الذي افتقرت �أمه �إلى الطعام الكافي �أثناء 
�سر الفقيرة,  على طعام �أقل مما يح�صل عليه �أخوها الذكر فيزيد ت�أخر نمائها.  الحمل هزيلًا بطيء النماء. وقد تح�صل البنت في الأ
على  فتح�صل  مهارة  ت�ستلزم  لا  مهن  العمل في  �إلى  ا�ضطرت  ف�إذا كبرت  �إطلاقاً,  علم  لا  �أو  العلم,  من  القليل  الفتاة  تنال  ما  وغالباً 

�أجور �أقل من �أجور الرجال )حتى لو كانت ت�ؤدي نوع 
العمل نف�سه(. �أما في البيت: فلا ت�أخذ المر�أة �أي �أجر 
لقاء عملها المنزلي. وبذلك تتعر�ض  المر�أة و�أطفالها، 
رهاق، و�سوء التغذية، ونق�ص الرعاية �أثناء  ب�سبب الإ

الحمل، لمخاطر اعتلال ال�صحة.
ويرغم الفقر المر�أة على العي�ش في ظروف قد ت�سبب 
لعا العديد من الم�شكلات ال�صحية الج�سدية والنف�سية. 

فالمر�أة الفقيرة مثلًا ما:
- تعي�ش في ظروف �سكنية �سيئة, لي�س فيها �شيء من 

الو�سائل ال�صحية �أو المياه النظيفة.
- لا تح�صل على ما يكفي من الطعام الجيد، فتنفق 

معظم وقتها وطاقتها في البحث عن ما يتي�سر لها الح�صول عليه من طعام.
- تجبر على قبول عمل خطر، �أو على العمل ل�ساعات طويلة جداً

نها لا ت�ستطيع ترك عملها �أو الابتعاد عن عائلتها. - لا تتي�سر للمر�أة الرعاية الطبية ، حتى لو كانت مجانية ، لأ
- تكون م�شغولة جداً في العمل من �أجل البقاء فلا تملك من الوقت �أو الطاقة ما يكفي للاعتناء بحاجاتها الخا�صة ، �أو للتخطيط لم�ستقبل 

�أف�ضل,�أو لتعلّم مهارات جديدة.
ح�سا�س ب�أنها �أدنى مرتبة ممن يملكون مالًا �أكثر منها. - تُلام على فقرها وتُدفع للإ

وغالباً ما يجبر الفقر المر�أة على الاعتماد على الرجل من �أجل البقاء ف�إذا اعتمدت المر�أة على الرجل في �إعالتها - �أو �إعالة �أطفالها - قد 
ت�ضطر �إلى القبول ب�أ�شياء تجعله �سعيداً وتكون خطرة على �صحتها, فربما ت�سمح له مثلًا ب�أن يكون عنيفاً حيالها �أو تقبل بالمجامعة غير 

منة ، خوفا من خ�سارة �إعالته الاقت�صادية لها. الآ



تدني مكانة الن�ساء

همية التي يحظى بها �شخ�ص ما في �أ�سرته ومجتمعه.  المكانة  هي الأ
وت�ؤثر المكانة في طريقة  معاملة المر�أة ، وفى تقييمها لنف�سها، وفي �أنواع 

الن�شاط الم�سموح لها، و�أنواع القرارات التي ي�سمح لها باتخاذها. وتكون 
للمر�أة في معظم المجتمعات في العالم ، مكانة �أدنى من مكانة الرجل . 

وي�ؤدي تدني مكانة المر�أة �إلى التمييز-  �أي �إلى معاملتها معاملة �سيئة �أو 
حرمانها من �أمر لا ل�شيء �إلا لكونها امر�أة . وقد يتخذ التمييز �أ�شكالا 

مختلفة في �شتى  المجتمعات لكنه ي�ؤثر دوماً في �صحة المر�أة .

نهم  �سر ال�صبيان على البنات لأ الرغبة في ال�صبيان لا البنات. يف�ضل العديد من الأ
�سرة ، ويعيلون ذويهم عند تقدمهم في ال�سن,  ويقيمون  �سهام �أكثر في دخل الأ ي�ستطيعون الإ

�سرة . ولهذا، غالباً ما تُر�ضع الطفلة وقت �أق�صر من  لهم الم�آتم عند موتهم ، ويحملون ا�سم الأ
الطفل, وتعطى طعاماً ورعاية طبية �أقل، وتُعلّم قليلًا �أو لا تُعلّم على الإطلاق.

نق�ص الحقوق القانونية و�سلطة القرار. لا ت�ستطيع المر�أة في مجتمعات عديدة ، �أن ترث 
�أو تملك, �أو تجني المال �أو تح�صل على قر�ض. و�إذا ح�صلت على الطلاق، فقد لا ي�سمح لها 

بالاحتفاظ ب�أطفالها �أو ممتلكاتها. وحتى لو كانت لها حقوق قانونية، ف�إن تقاليد مجتمعها قد 
لا ت�سمح لها بالتحكم بحياتها �إلا قليلًا. وفي الغالب، لا ت�ستطيع �أن تقرر كيف يجب �أن تنفق 

�سرة �أو متى تح�صل على الرعاية ال�صحية. ولا ت�ستطيع �أن ت�سافر �أو ت�شارك في قرارات  مال الأ
مجتمعها �إلا ب�إذن زوجها.

وعندما تجرد المر�أة من �سلطتها بهذه الطرق، ف�إن عليها �أن تعتمد على الرجل من �أجل البقاء. 
�سرة، والمجامعة  ولذا فهي لا ت�ستطيع �أن تطلب ب�سهولة ما يوفر لها �صحة جيدة، مثل تنظيم الأ

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

نجاب المتقارب. قد ي�ؤدي التمييز �ضد المر�أة �أي�ضاً �إلى �أن  طفال، �أو الإ �إنجاب الكثير من الأ
طفال هو الطريقة الوحيدة ربما التي تمكن المر�أة من �إحراز  ن �إنجاب الأ تحمل �أطفالًا �أكثر, لأ

المكانة لنف�سها �أو ل�شريكها.

في كل هذه الظروف، تحظى المر�أة بن�صيب �أقل من ال�صحة والرعاية ال�صحية. وكثيراً ما 
�سا�س على اعتبار نف�سها �أدنى من الرجل. وقد تتقبل اعتلال  نها رُبيت في الأ تر�ضى بمكانتها، لأ
�صحتها على �أنها ن�صيبها في الحياة فلا تطلب الم�ساعدة �إلا عندما ت�صبح م�شكلاتها ال�صحية 

�شديدة �أو خطرة على حياتها.

الذي  العمل  من  كثيراً  ن   لأ  -
فهي  يقدّر,  لا  المر�أة  به  تقوم 
الحماية  �إلى  تفتقر  ما  غالباً 

القانونية في مكان العمل.

ن�صف  الن�ساء  عدد  ي�ساوي    -
ولكنهن  العالم,  �سكان  عدد 
العمل  �ساعات  ثلثي  يعملن 
عُ�شر  يتقا�ضين  و  العالم,  في 
واحداً  ويملكن  العالم  دخل 
الممتلكات  من  فقط  المائة  في 

في العالم.



 

لا يلبي النظام الطبي حاجات الن�ساء

�سرة والمجتمع �إلى المزيد من الم�شكلات ال�صحية للن�ساء فح�سب,  لا ي�ؤدي  الفقر والتمييز في الأ
بل �إنهما يجعلان النظام الطبي �أي�ضاً �أقل قدرة على �أن يوفر للن�ساء الخدمات التي يحتجن 

�إليها. وقد تتفاقم تذد الم�شكلة من جراء ال�سيا�سة الحكومية والاقت�صاد العالمي.

ولا ي�ستطيع  كثير من النا�س في البلدان الفقد ة الح�صول على �أي خدمات �صحية من �أي 
خيرة(. وال�سائد �أن  طار �أدناه �أحد �أ�سباب تفاقم هذه الم�شكلة في ال�سنوات الأ نوع. )وي�شرح الإ
المال القليل المتوافر في هذه البلدان لن يُنفق على حاجات المر�أة ال�صحية، ب�سبب التمييز �ضد 

الن�ساء. ولذا قد لا تتمكن المر�أة من الح�صول على رعاية جيدة حتى لو كانت ت�ستطيع �أن تدفع 
ثمن هذه الرعاية. وقد تتاح لها بع�ض الخدمات ال�صحية الإنجابية. لكن المر�أة ت�ضطر- من 

�أجل �سد كل حاجاتها ال�صحية - �إلى ال�سفر �إلى العا�صمة �أو ربما �أن تترك بلدها.

وتعد المهارات اللازمة للاعتناء بالن�ساء في العديد من البلدان تخ�ص�صاً ولا يح�صل عليه �سوى 
طباء. ومع ذلك يمكن �أن يوفر عاملين وعاملات �صحيات من المجتمع المحلي, العديد من  الأ

هذه الخدمات بكلفة ب�سيطة .

إبقاء الفقير فقيراً الدين والتكييف الهيكلي: �
موال من م�صارف في البلدان الفنية،  �أرغم العديد من البلدان الفقيرة على ا�ستدانة الأ خلال ال�سبعينيّات  من القرن الع�شرين 
موال لتح�سين حياة �شعوبها. ف�أن�شئ العديد من المدار�س والم�ست�شفيات والعيادات الجديدة  وا�ستخدم بع�ض البلدان الفقيرة هذه الأ

وم�شاريع �أخرى.
لكن حين طالبت الم�صارف با�سترداد �أموالها، �أُجبرت البلدان الفقيرة على تغيير اقت�صادها �أو “تكييفه”. و�أُجبرت هذه البلدان 
البلدان  جنبية لك�سب المال با�ستعمال موارد  ال�شركات الأ �أعمال  �أنتجتها �شعوبها، وعلى ت�سهيل  التي  على دفع الكثير من الثروات 

الفقيرة واليد العاملة فيها.
لذلك، لم يعد با�ستطاعة البلدان الفقيرة �إنفاق المقدار الذي 
موال على البرامج المخ�ص�صة لم�ساعدة  كانت تنفقه من الأ
والم�ست�شفيات  ال�صحية,  والمراكز  كالمدار�س  الفقراء، 
والبرامج التي ت�ساعد النا�س للح�صول على الطعام والوقود 
ن لا تملك �سوى  ب�أ�سعار معقولة. وقد �أ�ضحت الحكومات الآ
والعاملين  والممر�ضات  طباء  للأ تدفعه  المال  من  القليل 
والتجهيزات  مدادات  الإ لتوفير  �أو  خرين،  الآ ال�صحيين 
ال�صحة،  مجال  في  الفقيرة  ال�شعوب  كل  وتعاني  الطبية. 
�شد  طفال هم الأ من جراء هذه التغيرات، �إلا �أن الن�ساء والأ

معاناة.

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

عندما  كانت ميرا فتاة �صغيرة ، حلمت ب�أن تتزوج من رجل و�سيم ولطيف، وب�أن تعي�ش في 
منزل كبير، فيه كهرباء، و�أن تكون قادرة على فعل �أي �شيء تتمناه . لكن �أ�سرة ميرا كانت 

ربع. وكان والدها ي�ضرب �أمها �أحياناً عندما  فقيرة, وكانت ميرا ال�صغرى بين البنات الأ
نه رزق الكثير من البنات. يكون غا�ضباً، ويندب حظه ال�سيئ لأ

نها علمت �أن �أحلامها  عندما بلغت ميرا الرابعة ع�شرة- �سن الن�ضوج الكافي للزواج- بكت لأ
لن تتحقق �أبداً، لقد دبروا �أمر زواجها من رجل اختاره والدها. كان ذلك الرجل يملك بع�ض 

را�ضي. وظن والد ميرا �أن �أ�سرته �ست�ستفيد من هذا الزواج ، ولم تكن ميرا تملك �أي خيار في  الأ
مر. الأ

مع ولادة طفل ميرا الثاني - وكان �صبياً- توقف زوجها عن الإلحاح على مجامعتها مثلما كان يفعل. 
كانت ميرا �سعيدة بذلك. فبالرغم من �أنه لم يكن ي�ؤذيها, ف�إن الث�آليل التي كانت تغطي ع�ضوه الذكري 
كانت ت�شعرها بالتقزز. وخلال الع�شرين عاماً التي تلت, �أنجبت ميرا �ستة �أطفال �آخرين ، بينهم طفلة 

توفيت في الثالثة ، و�صبي توفي �إثر الولادة .
وذات يوم ، كانت ميرا ت�ستعمل المرحا�ض، لاحظت �إفرازات دامية )�أي مليئة بالدم ( تنزل من مهبلها، ولم 

يكن موعد دورتها ال�شهرية قد حان . لم تكن ميرا قد �أجرت من قبل �أية فحو�ص طبية ، لكنها هذه المرة ��سألت 
طباء, ف�ضلًا عن �أنه لا يملك المال لينفقه في كل مرة تقلق حيال �شيء  زوجها �إذا كان ب�إمكانها ر�ؤية عامل �صحي ف�أجاب ب�أنه لا يثق بالأ

ما.
لم ، لكنها لم تكن تعرف من ت�شاور ب��شأنه . وبعد �أ�شهر  ربعين عندما بد�أت تعاني �ألماً في �أ�سفل بطنها، �أخافها الأ كانت ميرا قد بلغت الأ

قررت ميرا �أخيراً مخالفة رغبة زوجها وطلب الم�ساعدة الطبية. كانت خائفة على حياتها، فاقتر�ضت بع�ض المال من �إحدى ال�صديقات 
.

دوية لمعالجة �إفرازات المهبل ، مع �أن العامل ال�صحي لم يفح�صها �أولًا. وعادت ميرا �إلى  وفي المركز ال�صحي, ح�صلت ميرا على بع�ض الأ
ح�سا�سها  منزلها تلك الليلة, مرهقة حزينة ب�سبب �إنفاقها مدخرات �صديقتها. ومرت �أ�سابيع وتدهورت �صحة ميرا، وهبطت عزيمتها، لإ

ب�أنها لا تزال على غير ما يرام .
�أخيراً، وهنت �صحة ميرا كثيراً، ف�صدق زوجها �أنها مري�ضة فعلًا فتو�سلا �أن يو�صلهما �أحدهم �إلى م�ست�شفى في المدينة البعيدة. وبعد 

انتظار دام �أياماً، دخلت ميرا الم�ست�شفى. و�أخيراً، �أُبلغت �أنها م�صابة ب�سرطان 
متقدم في عنق الرحم. قال الطبيب �إنهم ي�ستطيعون ا�ستئ�صال رحمها، لكن 

ال�سرطان قد تف�شى. �أما العلاج الوحيد الذي قد ينقذ حياتها فموجود في 
منطقة �أخرى، وهو مكلف جداً. و��سألها الطبيب: “لماذا لم تجر فح�ص عنق 

الرحم )م�سحة مهبلية ( بانتظام”؟ لو اكت�شفنا المر�ض ب�أكراً لا�ستطعنا 
وان كان قد فات. وعادت ميرا �إلى منزلها، وفي �أقل  معالجته ب�سهولة”. لكن الأ

من �شهرين فارقت الحياة .



 

جوبة �صحيحة. فالمر�أة التي تمار�س الجن�س في عمر مبكر وتتعرّ�ض للث�آليل التنا�سلية  كل  هذه الأ
)عادة  باكراً  المر�ض  اكت�شف  �إذا  ولكن   . الرحم  عنق  ب�سرطان  �صابة  للإ كبيراً  احتمالًا  تواجه 

ب�إجراء فح�ص عنق الرحم(، فغالباً ما تمكن معالجته .

جوبة على فهم محدود جداً للم�شكلة. فالكل �ألقى اللوم على �شخ�ص  ولكن  مع هذا، تدل هذه الأ
- ميرا �أو زوجها. ولم ينظروا �إلى �أبعد من ذلك . فميرا كانت معر�ضة �أكثر لخطر الموت من 

نها امر�أة فقيرة ، في بلد فقير. �سرطان عنق الرحم لأ

المر�أة  تجعل  عديدة  �أ�سباب  هناك   -
يمكن   مميتة  ب�أمرا�ض  ت�صاب  الفقيرة 

اتقا�ؤها ومعالجتها.

الرحم  عنق  �سرطان   عن  �أكثر  اعرفي   -
انظري ال�صفحة 365.



كيف �أدى الفقر وتدني مكانة الن�ساء معاً �إلى موت ميرا

نها  ميرا  وعائلتها كانوا فقراء، لذا �أُجبرت على الزواج والمجامعة في عمر باكر من حياتها. ولأ
امر�أة ، افتقرت �إلى الم�ساهمة في اتخاذ القرار في علاقتها مع زوجها. ولم تكن ت�ستطيع �أن تقرر 
متى وكم تنجب �أطفالا. ولم يكن لها ر�أي بعلاقات زوجها مع ن�ساء �أخريات . �أما فقر عائلتها 

مرا�ض. فكان يعني �أنها عانت �سوء التغذية طول حياتها، ف�أ�صبح ج�سمها �ضعيف وعر�ضه للأ

بالرغم من �أن مجتمع ميرا يفتقر �إلى الخدمات ال�صحية ، ف�إن �أقرب مركز �صحي كان يوفر 
ال�سيدا.  يدز-  الإ للوقاية من  والمعلومات  �سرة  الأ تنظيم  للن�ساء، مثل  ال�صحية  بع�ض الخدمات 
خرى,  لكن العاملين ال�صحيين لم يكونوا مهيّئين ولا مدرّبين لمعالجة م�شكلات الن�ساء ال�صحية الأ
حتى الم�شكلات الخطيرة ك�سرطان عنق الرحم . لم يكونوا يعرفون كيف يفح�صون حو�ض المر�أة 
خرى( �أو كيف يجرون فح�ص عنق الرحم  ع�ضاء التنا�سلية الأ )معاينة المهبل وعنق الرحم والأ
)الم�سحة المهبلية (. وحتى لو ذهبت ميرا �إلى المركز الطبي باكراً، ما كان العامل ال�صحي ليتمكن 

من م�ساعدتها.

ونتيجة لذلك ، كان على ميرا �أن ت�سافر بعيداً وتدفع كثيراً لترى طبيباً ي�ستطيع �أن يخبرها عن 
وان كان قد فات . هذه الفحو�ص . لكن الأ

حكومة  اختارت  لقد   . ال�صحية  للرعاية  اللازم  المال  يملك  ولا  فقيراً،  ميرا  بلد  كان  و�أخيراً، 
�أخرى مهمة،  التركيز على خدمات �صحية  الفقيرة,  البلدان  العديد من  مثل حكومات  بلدها، 
الن�ساء، على  �أنفقته الحكومة ل�صحة  المال الذي  الن�ساء ال�صحية. و�صرف  ولم تهتم لم�شكلات 
الم�ست�شفيات الغالية في المدن الكبرى, بدل �أن ي�صرف لبرامج �صحية مجتمعية يمكن للن�ساء مثل 
ميرا �أن ي�ستفدن منها. ويعني هذا �أن الخدمات التي ت�شخ�ص باكراً وتعالج �سرطان عنق الرحم 

- والعديد من م�شكلات الن�ساء ال�صحية غير متوفرة .

لم  يكن الفقر وتدني مكانة المر�أة في م�صلحة ميرا على الم�ستويات الثلاثة - عائلتها وفى مجتمعها 
وفى بلدها  ف�سبّبا الم�شكلة ال�صحية التي �أدّت �إلى موتها.

�أو  ميرا  وفاة  �أ�سباب   بحت  يمكن    -
عن  �أخرى  �صحية  م�شكلات  �أ�سباب 
في  لماذا؟  ولكن  تمرين  مراجعة  طريق 

ال�صفحة 26

الن�ساء  بع�ض  الظروف  تجبر  قد    -
بحاجة  نهن  لأ بالجن�س”  “المتاجرة  على 
يجدن  ولا  للعي�ش  المال  �إلى  ما�سة 
منافع  مقابل  �أو  لك�سبه,  �أخرى  طرقاً 
�أ�سرهن  و�إعالة  ببقائهن  متعلقة  �أخرى 
وتتعر�ض  دوية.  الأ �شراء  �أو  الديون  و�سداد 
�صحية  الم�شكلات  �إلى  الن�ساء  ه�ؤلاء 
غيرهن,  من  �أكثر  بالجن�س  متعلقة 
والايدز  جن�سياً  المنقولة  مرا�ض  الأ ومنها 
به  المرغوب  غير  والحمل  ال�سيدا(   (

والعنف والتمييز �ضدهن.



 

�سعياً �إلى 
التغيير

- تجدين �أفكاراً �أخرى عما يمكن  �أن 
يفعله �شريكك في هذا المجال, في 

ال�صفحة 14.

مور على حالها لي�س لزاماً �أن تظل الأ

�سرة، والمجتمع،  ولما كانت  �أ�سباب اعتلال ال�صحة موجودة على م�ستوى الأ
والبلد، فلا بد للتغييرات اللازمة لتح�سين �صحة الن�ساء من �أن تحدُث على 

كل من هذه الم�ستويات المختلفة.

�سعياً �إلى التغيير في �أ�سرتك
	

يمكنك  تح�سين �صحتك بمعرفة م�شكلات الن�ساء ال�صحية, و�إحداث 
تغيير في حياتك الخا�صة وحياة �أ�سرتك. حادثي �شريكك عما يحتاج �إليه 

منة والتقا�سم  كل منكما للتمتع ب�صحة �أف�ضل، ومن ذلك المجامعة الآ
عباء العمل، يمكنك �أي�ضاً ال�سعي �إلى تح�سين �صحة �أطفالك  العادل لأ

وم�ستقبلهم.
تربية �أطفالنا من �أجل عالم �أف�ضل

ي�ؤثر �أ�سلوب  تربية �أطفالنا كثيراً، منذ اللحظة التي يولدون فيها, في معتقداتهم و�سلوكهم حين يبلغون .
مهات نعلّم �أطفالنا كل يوم من حياتهم: فنحن الأ

زواج وال�صبيان �أولًا نعلّم �أطفالنا  - عندما نُطعم الأ
�أن جوع البنات والن�ساء �أقل �أهمية.

- عندما نر�سل �أبناءنا ال�صبيان وحدهم �إلى 
المدر�سة، نعلّم �أطفالنا �أن البنت لا ت�ستحق الفر�ص 

التي يتيحها التعلّم .
- عندما نعلم �صبياننا �أن العنف من �سمات الرجولة 

، نُن�شئهم على العنف.
طفاله �أمر مقبول. - عندما لا نعرب عن ا�ستنكارنا للعنف عند الجيران، نعلّم �أبناءنا ال�صبيان �أن �ضرب الرجل لزوجته ولأ

مهات نملك القدرة على تغيير �أطفالنا وما �سي�صبحون نحن الأ
- يمكننا �أن نعلّم �أطفالنا ال�صبيان �أن يكونوا لطفاء رحومين, وهكذا ي�صبحون عند بلوغهم  �أزواجاً و�آباءً  و�إخوة لطفاء 

رحومين .
خرين. - يمكننا �أن نعلّم بناتنا تقدير �أنف�سهن، حتى يتوقّعن التقدير ذاته من الآ

عمال المنزلية ، حتى لا تعاني �أخواتهم وزوجاتهم وبناتهم  - يمكننا  تعليم �أطفالنا ال�صبيان الاعتزاز بالم�شاركة في �أعباء الأ
عبء كثرة العمل.

- يمكننا تعليم بناتنا لي�صبحن �أكثر ا�ستقلالًا ب�إنهاء التعلّم المدر�سي �أو تعلّم �إحدى المهارات.
- يمكننا تعليم �أطفالنا ال�صبيان احترام جميع الن�ساء و�أن يتحملوا م��سؤوليتهم  في علاقتهم الجن�سية مع ال�شريك.

يمكننا تربية  �أطفالنا من  �أجل  عالم �أف�ضل.



�سعياً �إلى التغيير في مجتمعك

يمكنك تح�سين �صحتك و�صحة ن�ساء �أخريات في مجتمعك بمطالعة هذا الكتاب معاً  والتحادث 
عن م�شكلات الن�ساء ال�صحية .

خرين �أمراً �صعباً. فالن�ساء  غالباً ما ي�شعرن بالخجل )عند التحدث  وقد يكون التحادث مع الآ
خرين تظل الطريقة  خرون لكن محادثة الآ مثلًا عن �أع�ضاء الج�سم (، �أو الخوف مما قد يظنه الآ
الوحيدة لتح�سين معرفتك بم�شكلات الن�ساء ال�صحية واكت�شاف �أ�سبابها. وغالباً ما تجدين �أن 

مور ذاتها، ولذا يرغبن في مناق�شتها. خريات في ��شأن الأ القلق ينتاب الن�ساء الأ
ال�صحية في مجتمعكن. حاولي  الم�شكلات  عن  للتحادث  الن�ساء  من  �صغيرة  ات�صلي  بمجموعة 
عندما   . الاجتماع  �إلى  معك  يعملن  اللواتي  الن�ساء  �أو   ، وجاراتك  �صديقاتك  �صديقات  دعوة 
تكت�شفن �أن ثمّة م�شكلة �صحية م�شتركة بين العديد من الن�ساء ي�صبح مفيداً �أن تعاودن الاجتماع 
تفكّرن  �أن  ينبغي   ، المزيد عنها. عندما تجتمعن  الم�شكلة ومعرفة  �أخريات لمناق�شة هذه  وتدعين 
�سا�سية التي �أدت �إلى حدوث الم�شكلات ال�صحية ، و�أن ت�ضعن خطة التغييرات التي  �سباب الأ بالأ
يمكن �إحداثها في �أ�سركن ومجتمعكن. �أنظري طرق العمل مع فريق للتخطيط والعمل من �أجل 

التغيير، ال�صفحات من 26 �إلى 31.

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

معاً لحلّها.

حلول  �إلى  والرجال  الن�ساء  ي�سعى  قد    -
ذاتها,  ال�صحية  للم�شكلات  مختلفة 
فيهم  ت�ؤثر  الاجتماعية  الظروف  ن  لأ

ب�شكل مختلف.



 

فكري  ب�إ�شراك الرجال مع الن�ساء في المناق�شات عن �صحة 
الن�ساء. قد يبدو �صعباً التحادث مع الرجال عن م�شكلات 

ن هذا النوع من الحديث يعد محرماً، �أو  الن�ساء ال�صحية, لأ
مركز  في  الغالب  في  الرجال  كان  لما  ولكن  ن�سائية”،  “�أ�سراراً 

ال�سلطة, ف�إن م�ساعدتهم قد تكون مهمة جداً. لاحظي 
الرجال الذين يدعمون المر�أة، والذين يمثلون قدوة ح�سنة 

لل�صبيان ويعاملون الن�ساء بالم�ساواة.

كيف يمكن للرجال �أن ي�ساعدوا

با�ستطاعة �أي رجل �أن ي�ساعد في تح�سين �صحة الن�ساء �إذا:

- ربّى �أطفاله على احترام المر�أة، ومعاملة ال�صبيان والبنات بالم�ساواة .
- ��سأل  الن�ساء عمّا يفكرن به, و�أ�صغى �إليهن. ويمكن للرجل �أن ي�صغي �إلى م�شاكل زوجته وابنته وحاجاتهما، و�أن ينظر في فر�ص 

العمل معاً ل�سد حاجات كل �أفراد العائلة .
طفال الذين يرغب كل منهما في �إنجابهم ، و�أن يتحمّلا بعدئذ بالت�ساوي م��سؤولية تنظيم �أ�سرتهما. - حادث زوجته عن عدد الأ

- �شجّع زوجته على �إجراء فحو�ص �صحية منتظمة ، و�ساعدها على �إيجاد المال والوقت اللازم لذلك .
عمال المنزلية . طفال و�أداء الأ - �أ�سهم في الاهتمام بالأ

منة, �إذا جامع غيرها, وعليه فور  - �أخل�ص  لزوجته ، و�إلّا فعليه �أن يكون �صريحاً معها و�أن يتخذ الاحتياطات اللازمة للمجامعة الآ
�إ�صابته بمر�ض منقول جن�سياً �أن يخبر �شريكته )�أو �شريكاته ( ليتعالجن .

- �شجع زوجته على �أخذ ح�صتها العادلة من الطعام المتوافر حتى لو لم يح�صل كل منهما على الكثير منه.
- �شجع كل �أطفاله على البقاء في المدر�سة طالما �أمكنهم, فكلما طالت مدة بقائهم في المدر�سة ازدادت فر�صهم عندما يكبرون، وزاد 

احتمال تمتعهم ب�صحة �أف�ضل.

إذا: ب�إمكان الرجل �أن يكون �أي�ضاً القدوة الح�سنة في مجتمعه �
- �شجع  الن�ساء في مجتمعه على ح�ضور الاجتماعات و�ضمن ح�صولهن على فر�صة للكلام ، �أو �شجع الن�ساء على تنظيم لقاءاتهن 

الخا�صة المنف�صلة, حيث ي�شعرن بحرية في التعبير عن �آرائهن .
- �شجع الن�ساء على الانخراط في التخطيط لم�شاريع البلدة و�إدارتها.

فات لا ت�سهم �إطلاقاً في خير المجتمع، بل تهدر المال والطاقة  خرين على وقف تعاطيهم الخمر والمخدرات. �إذ �إن هذه الآ  -�شجع الآ
- وحاول �أن ينظّم احتفالات لا تقدّم فيها الكحول.
- لم ي�سمح بحدوث �أي نوع من العنف �ضد الن�ساء.

مرا�ض ال�شا�سعة. طفال كيف يعتنون ب�صحتهم الج�سدية والنف�سية والجن�سية وكيف يتجنبون الأ - علم الأ
- �سعى �إلى تغيير الفكرة الرائجة �أن الرجل القوي هو زير ن�ساء. الرجل القوي هو �شريك قوي.



ما يلي �أعمال �أخرى تح�سّن ال�صحة في المجتمع:

مجتمعك,  في  ال�شائعة  ال�صحية  بالم�شكلات  المعرفة  لن�شر  الطرق  �إيجاد  المعلومات:  تبادل    -
ليعرفها الجميع.

الن�ساء  )مثل  ذاتها  الم�شكلات  عانين  اللواتي  الن�ساء  ت�ستطيع  الم�ساندة:  مجموعات  ت�شكيل    -
غيرهن(  �أو  عاقة,  الإ ذوات  �أو  المر�ضعات،  مهات  الأ �أو  ذية،  الأ �أو  للاغت�صاب  تعر�ضن  اللواتي 

ت�شكيل جماعات م�ساندة ليدعم بع�ضهن البع�ض ويعملن معاً لتجاوز م�شكلاتهن.

وب�شكل   ، العنف  يعانين  اللواتي  الن�ساء  لم�ساعدة  مو�سا�سا  م�شروع   ، )�إفريقيا(  زيمبابوي  في  �أن�شىء  
لا  زوجهن  ي�ضربهن  اللواتي  الن�ساء  �أن  مو�سا�سا  م�شروع  ووجد  الجن�سي.  والاعتداء  المنزلي  العنف  خا�ص 
كان  ذلك  ن  لأ الن�ساء  على  ال�سلطة  امتلاك  الرجال  على  �إن  النا�س  من  العديد  ويقول  القانون,  يحميهن 
يذكرهن  بانتظام  الن�ساء  �ضرب  �إن  ه�ؤلاء  ويقول  مجتمعهم.  تقاليد  من  جزء  ذلك  ن  لأ �أو  دوماً,  ��شأنهم 

“بمكانتهنّ”.
و�إر�شاد  العام  بالتعليم  الموقف  هذا  تغيير  هو  مو�سا�سا  وغر�ض  
والن�ساء  الرجال  يتعلم  وبذلك  للعنف،  تعر�ضن  اللواتي  الن�ساء 
لل�سلطة.  ا�ستغلال  هو  العنف  �أن  وال�شرطة  والتلاميذ  والمدرّ�سون 
�أن  طفال  والأ للن�ساء  يمكن  منزل  ن�شاء  لإ مو�سا�سا  م�شروع  وخطّط 

يلج�أوا �إليه عندما يكونون في خطر.

المال وتح�سين ظروف  الن�ساء في جني  ت�ساعد  التي  الم�شاريع  �إن  ا�ستقلالك:  لزيادة  إ�سعي   �  -
عملهن ، ت�سهم �أي�ضاً في جعلهن يتخذن قراراتهن ب�أنف�سهن وتك�سبن التقدير الذاتي.

- تشكيل مجموعات المساندة

غواتيمالا  في  �صغيرة  قرية  في 
من  “وهم  “المايا  �شعب   )ي�سكنها 
�شكلت  �صلية(  الأ البلاد  �شعوب 
للعمل  فريقاً  الن�ساء  من  مجموعة 
من�سوجاتهن  يبعن  وهن  الن�سيج.  في 
اليدوية  �شغال  للأ خا�ص  لم�ستودع 
وتجني   . العا�صمة  في  الن�سائية 
يجني  مما  �أكثر  المال  من  ن  الآ الن�ساء 
ونتيجة  المنطقة.  في  الرجال  معظم 
مكانة  الن�ساء  اكت�سبت  لذلك، 
ومجتمعهن  �أ�سرهن  في  جديدة 

وتح�سنت فر�صهن في الحياة.



 

- تطوير  م�شاريع مجتمعية: حاولي مثلًا �إيجاد طرق لكل عائلة في 
مجتمعك تمكّنها من الح�صول على. ما يكفي  من الطعام، �أو لتح�سين 

النظافة العامة في المجتمع والح�صول على مياه نظيفة .
�شجار وحمايتها لمنع انجراف التربة  خ�ضر لزراعة الأ في كينيا )�أفريقيا(، �ضمت  حركة الحزام الأ
ولتوفير الوقود للعديد من الن�ساء. لقد عزز نجاح الن�ساء في حماية البيئة وتوفير الوقود لعائلاتهن 

، ثقتهن ب�أنف�سهن و�ساعدهن في ك�سب العي�ش .
	

خ�ضر: “كانت غاباتنا تنح�سر ب�سبب حاجتنا الدائمة  وقال �أحد �أع�ضاء الحزام الأ
�إلى الحطب . ولذا نلتقي كل �أ�سبوع لجمع 

�شجار،  البذار،ولت�سييج الغابات, والاعتناء بالأ
ونت�صل كذلك بمجموعات �أخرى ومدار�س 
عن البيئة ، وبذلك ن�ساعد �أنف�سنا ونح�سّن 

البيئة”.

التغيير ممكن بجهد جماعي ب�سيط وزهيد الكلفة

عندما تن�ضرين  �إلى م�شكلة، غالبا ما تبدو �صعبة جدا في البداية، لكن في الحقيقة يمكن للمجتمعات 
مور ب�أكلاف زهيدة  المحلية �أن تح�سّن كثير. من الأ

�إليكنّ مثلًا  بع�ض المقترحات التي يقدمها هذا الكتاب للوقاية من بع�ض م�شكلات ال�صحة الن�سائية 
�أو لمعالجتها:

�إن�شاء م�شروع  فرن محلي. فغالباً ما تعاني الن�ساء التهابات رئوية وحروقاً و�آلام ظهر. ويمكن   -
�أن يحل كثير من هذه الم�شكلات ب�إن�شاء �أفران رخي�صة ، �آمنة و�أقل ا�ستهلاكاً للوقود وبثاً للدخان 

)�إنظري ال�صفحة 382(.
- �إقامة نظام نقل   للطوارئ، �إذ يموت العديد من الن�ساء ب�سبب م�ضاعفات في الحمل والولادة، 
من. وغالب ما يمكن تجنب هذه الوفيات �إذا �أمكن الح�صول على العناية الطبية  جها�ض غير الآ والإ

ب�سرعة )�أنظري ال�صفحة 110(.
- ت�ستطيع  فحو�ص الك�شف ال�سرطاني المبكر �أن تنقذ حياة العديد من الن�ساء الم�صابات ب�سرطان 

عنق الرحم �أو الثدي. �إن اكت�شاف ال�سرطان باكراً ي�سهل معالجته كثيراً.
�سرة والعناية بالحوامل لكل الن�ساء، وبذلك يمكن منع وفيات عديدة من  - توفير خدمات تنظيم ا لأ

من. جها�ض غير الآ جراء ا�شتراكات الحمل والولادة والإ
- تدريب عاملات وعاملين �صحيين للاعتناء ب�صحة الن�ساء. 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 �إلى التغيير في بلدك

خريات في بلدك ، بالعمل معا مع مجموعات  يمكنك تح�سين �صحتك, و�صحة العديد من الن�ساء الأ
�أخرى في مناطق مختلفة من البلد، فمعاً يمكن �إحداث تغييرات مهمة في طريقة تعامل الحكومة 
مع الن�ساء و�صحة الن�ساء، يمكن مثلًا لجمعيات البلدة �أن ت�ضغط على الحكومة لمعاقبة الرجال 
الذين يغت�صبون الن�ساء �أو ي�ؤذونهن، �أو لتوفير و�سائل �إجراء �إجها�ض �آمن . �أو يمكنكن المطالبة 
على  الن�ساء  تجبر  لا  وهكذا   - رث  الإ في  حقها  بحماية  �أو  بالتملّك  للمر�أة  ت�سمح  قوانين  ب�سن 

الاعتماد على الرجال .

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

- تجهيز العيادات الريفية وتدريب عاملات وعاملين �صحيين لمعالجة الم�شكلات ال�صحية الن�سائية ال�شائعة، فلا ت�ضطر الن�ساء الريفيات 
�إلى الذهاب �إلى م�ست�شفيات المدينة للعلاج.

�شخا�ص من المناطق الريفية  - دفع تكاليف التدريب ال�صحي لأ
�أو المدنية الفقيرة - خ�صو�صاً الن�ساء-  فلا تفتقر الن�ساء 

�إلى العاملات والمر�شدات ال�صحيات المتدرّبات .
الترويج  وحظر  البيئة  تدمير  من  ال�شركات  منع   -

للمنتجات التي ت�ضر ب�صحة النا�س.
- �إجبار  ال�شركات على توفير �شروط عمل عادلة 

و�أجور ملائمة للن�ساء والرجال .
المجتمعات  �إليها  تحتاج  التي  غذية  الأ زراعة   -

المحلية، بدلًا من الزراعات الت�صديرية .
را�ضي غير الم�ستغلة على �أولئك الذين  - توزيع الأ

طُردوا من �أرا�ضيهم.

دور الن�ساء في ��شأن �صحتهنّ

مهات، كذلك تعني �أكثر من مجرد  كما تعني  “�صحة الن�ساء” �أكثر من مجرد العناية ب�صحة الأ
الح�صول على الرعاية ال�صحية. لتكون الن�ساء �صحيحات حقاً، تحتجن �إلى فر�صة لتتخذن 

ب�أنف�سهن القرارات ال�ضرورية في ��شأن �صحتهن . كذلك تحتجن �إلى �أن يكون في متناولهن 
ح�صة معقولة من الموارد في مجتمعهن وفى العالم .

خريات والرجال في الن�ضال من �أجل ال�صحة ، �أن نطالب  ن�ستطيع بف�ضل م�ساهمة الن�ساء الأ
لم والخوف. بفر�صة للعي�ش حياة �صحيحة مليئة بال�سعادة ، خالية من المر�ض والأ
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�إلى  المر�أة في حاجة  ، ت�صبح هذه  حالما تظهر  على امر�أة ما علامات م�شكلة �صحية 
مكان معالجتها  معلومات لحل الم�شكلة، فهي تحتاج �إلى معرفة الم�شكلة و�سببها وكيف بالإ

�صابة بها ثانية . وكيف يمكن اتقاء الإ
	

تقع في  التي  الهندورا�س  امر�أة من بلاد  الف�صل ق�صة خوانيتا, وهي  �سنروي في  هذا 
�أن  ومع   . ال�صحية  م�شكلتها  خوانيتا  عالجت  كيف  تروي  والق�صة  الو�سطى.  �أميركا 
للتفكير في  اتّبعتها  التي  الطريقة  �أن  �إلّا  وحدها،  خوانيتا  على  تنطبق  الق�صة  تفا�صيل 
م�شكلتها، والعمل لحلها, يمكن �أن تنطبق على كل الم�شكلات ال�صحية . وفي �إمكانك �أن 
تتبعي هذه الطريقة لتحلي بنف�سك م�شكلة �صحية ، �أو لتتخذي لتغييره.�سعي في الح�صول 

على عناية طبية جيدة .

اكت�شفت خوانيتا �أن حل م�شكلتها ال�صحية حلًا نهائياً, يقت�ضي النظر فيما هو �أبعد من 
حالتها الخا�صة. وكان عليها �أي�ضاً �أن تكت�شف �أ�صل ال�سبب في مجتمعها وفي بلدها، و�أن 
تعمل لتغييره . وت�ستطيعين �أنت ومجتمعك ، مثل خوانيتا، اتباع هذه الطريقة لاكت�شاف 
�ساليب التي تجعل  �سباب التي ت�ضعف �صحة الن�ساء، وللتخطيط من �أجل اعتماد الأ كل الأ

من مجتمعك مكاناً �أكثر �صحة للن�ساء.

ال�صحية  الم�شكلات  بع�ض  لحل   بد  لا   -
معظم  لكن  ماهرة,  طبية  عناية  من 
في  تعالج  �أن  يمكن  ال�صحية  الم�شكلات 
عي�ش  بنظام  اتقا�ؤها  يمكن  �أو  البيت, 

�صحي.



 

ت�سكن  خوانيتا في قرية �صغيرة في الجبال, غرب هندورا�س حيث تزرع هي  وزوجها الذرة في ق�صة خوانيتا
زوج خوانيتا  راوول  يرحل  لذا   ، الثلاثة  �أطفالهما  عالة  لإ �إنتاج الحقل  يكفي  ولا  حقل �صغير، 

مرات عديدة كل �سنة �إلى ال�ساحل مع رجال �آخرين من قريته للعمل في مزارع الموز.

عودة  على  �أ�سابيع  ثلاثة  مرور  بعد  خيرة,  الأ المرة  في 
فرازات  الإ �أن  خوانيتا  لاحظت  ال�ساحل،  من  زوجها 
ت�شعر  �أخذت  ثم  المعتاد,  على  تزيد  مهبلها  من  ال�سائلة 
�أن �شيئاً ما لي�س على  ب�ألم عند التبوّل. وعرفت خوانيتا 

ما يرام . لكنها لم تعرف ما علّتها.

اقترحت  �سويابا.  �صديقتها  م�ساعدة  تطلب  �أن  وقررت 
عليها �سويابا �أن تتناول �شراب �شو�شة الذرة ، الذي �شفاها 
من �ألم التبوّل فيما م�ضى. وجربت خوانيتا ال�شراب, لكن 
فرازات. عندئذ ن�صحت �سويابا  لم ا�ستمر، وكذلك الإ الأ
خوانيتا با�ستخدام دواء ا�ستخدمته �صديقتها ماريا لوقف  �آلم  ما يعد الولادة . كانت الداية في 
القرية قد �أعطت ماريا قطن و�ضعت فيها �أع�شاباً طيبة لتلفّها على بطنها. ولما جربت خوانيتا 
ع�شاب في مهبلها قد يكون �أف�ضل . لكن هذا لم ينفع  هذا العلاج لم  تُ�شف، ظنّت �أن �إدخال الأ

�أي�ضاً وظلت العلامات تقلقها.

�أخيراً قررت خوانيتا مراجعة العامل ال�صحي، دُون بدرو. وقد �شعرت بالخجل من �أن يعاينها 
رجل, ولكنه كان العامل ال�صحي الوحيد في قريتها، وكانت قد بد�أت تخ�شى �أن يكون �أمر خطير 

قد �أ�صابها.

ما الم�شكلة؟
قال دون بدرو لخوانيتا �إنه يحتاج لكي ي�ساعدها �إلى معرفة كل ما يمكن عن المر�ض . ثم طرح 

�سئلة : 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�ض ي�صعب التمييز بينها بع�ض الأ

فرازات ، �شرح لها �أن العلامات  بعدما ا�ستمع دون بدرو بانتباه �إلى خوانيتا وهي ت�صف �ألمها والإ
غالباً ما تر�شدنا �إلى نوع الم�شكلة ال�صحية التي يعاني منها المرء في العموم . لكن عدة �أمرا�ض 
�أن ينجم تبدل مقدار  المثال, يمكن  العلامات ذاتها. فعلى  �إلى ظهور  �أحيانا  ت�ؤدي  مختلفة قد 

�إفرازات المهبل �أو لونها، �أو رائحتها من:

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

نابيب ، وغالب ما ينجم من مر�ض منقول جن�سياً. - التهاب  حو�ضي, ي�صيب الرحم والأ
- �سرطان عنق الرحم.

وحتى  يكت�شف دون بدرو �أياً من هذه الم�شكلات �أدى �إلى ظهور العلامات على خوانيتا، كان لا بد 
من �أن يعرف �إذا كانت هي وزوجها ي�ستخدمان الواقي الذكري, و�إذا كان �أي منهما قد جامع 
نه غاب �أ�شهر  �شخ�صاً �آخر. واعترفت خوانيتا ب�أنها ت�شتبه في �أن زوجها جامع ن�ساء �أخريات, لأ
مر قط ، ولذا فهي غير واثقة من ذلك . لكنه في �أخر مرة عاد  للعمل. لكنهما لم يتحادثا في الأ
طعمة التي �أكلها في المزرعة  مر �إلى الأ لم عند التبوّل. وعزا الأ �إلى البيت، ا�شتكى من بع�ض الأ

ال�ساحلية .

لما عرف دون بدرو هذا قال �إنه ي�شتبه في �أن خوانيتا م�صابة بمر�ض منقول جن�سياً، لعله ال�سيلان 
يعالج  �أن  ف�ضل  فالأ  ، المر�ضين  تمييز  ي�صعب  كان  ولما  )المتدثرة(،  الكلاميديا  �أو  )التعقيبة( 

ما الذي ي�سبب الم�شكلة؟كلاهما.

مرا�ض  المعدية )ال�سارية ( هي التي تنتقل من �شخ�ص �إلى �آخر. وقد تنتقل بلم�س �أ�شخا�ص م�صابين �أو �أ�شياء ملوثة، �أو بالهواء  الأ
مرا�ض من  �أو الماء. والجراثيم التي يعتقد دُون بدرو �أنها ت�سبب مر�ض خوانيتا، تنتقل بالتما�س جن�سي. )ولكن لا تنتقل جميع الأ

�شخ�ص �إلى �آخر، �أي �أنها غير معدية (.

مرا�ض غير المعدية )التي لا تنت�شر بين النا�،(س فقد تن��شأ من : الأ
- �ضرر ما في الج�سم، مثل ترقق العظام ب�سبب تقدم العمر.

- �شيء ما خارجي �ألحق �ضرراً بالج�سم، مثل م�شكلات الظهر الناجمة من حمل �أ�شياء ثقيلة.
- �شيء ما يفتقده الج�سم، مثل الغذاء، ف�إذا �أكل المرء قليلًا من الغذاء �أو �أ�صنافاً غير منا�سبة منه, فقد ي�صاب ب�سوء التغذية.

خرى، بمطالعة ال�صفحة 22(، وكثيراً  لكن المر�ض  نادراً ما ين��شأ من �سبب واحد. )اعرفي المزيد عن ت�شخي�ص �أ�سباب المر�ض الأ
ر�ض والثروة والنفوذ. مرا�ض، وكذلك ظروف بيئتهم,  وطريقة توزيع الأ ما ت�سهم معتقدات النا�س 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�ضل الأ

هل العلاج نافع �أم �ضار؟

خوانيتا  الم�شكلة،�أرادت  تحل  اقترحها  التي  دوية  الأ من  واثقاً  كان  بدرو  دون  �أن  مع 
كثيراً  المنزلية  الو�صفات  �أن   تعلم  كانت  الدواء.  تختار  �أن  قبل  المزيد  تعرف  �أن 
جربته؟  الذي  العلاج  ي�شفها  لم  �إذن  لماذا  مرا�ض.  الأ من  وجدتها  �أمها  �شفت  ما 

�إليك تف�سير دون بدرو:

وقد اتّ�صفت العلاجات الثلاثة التي اعتمدتها خوانيتا بالتالي:

التهاباً في  لو ان خوانيتا كانت تعاني  �أن تكون  مفيدة جداً  - يمكن ل�شو�شة الذرة 
الجهاز البولي. فم�شروب �شو�شة الذرة يدر البول ويخرج الجراثيم من الج�سم. لكن 

ن التهابها لم يكن في الجهاز البولي. هذا الم�شروب لم ينفع خوانيتا لأ
ع�شاب الي و�ضعتها خوانيتا على بطنها فكانت غير �ضارة ، �إذ �أنها لا تزيد  - �أما الأ

نها تبقى خارج الج�سم، لكخطرة. تنفع كذلك. حدة الم�شكلة ال�صحية لأ
ع�شاب الطبية داخل المهبل فهو �ضار ويجب الامتناع عنه تماماً �إذ �أن  - �أما �إدخال الأ

ع�شاب قد تهيج غ�شاء المهبل وتحدث التهابات خطرة. الأ



قال دون بدرو لخوانيتا �إنها ت�ستتطرح: ت�ستعلم عن علاج معين ومدى فائدته بالتحادث مع كثير 
�سئلة التي ممكن �أن تطرح : �شخا�ص الذين ا�ستخدموه. وهذه بع�ض الأ من الأ

- لماذا ت�ستخدمين هذه الطريقة؟
- متى ت�ستخدمينها؟
- كيف ت�ستخدمينها؟

- ماذا يحدث عندما ت�ستخدمينها؟
- ما هي ن�سبة نجاح هذه الطريقة؟

- هل ت�سوء الحال �أحياناً؟

بنف�سك،  علاجاً  جربت  ف�إذا  ا�ستخدموها.  التي  العلاجات  عن  النا�س  يقوله  فيما  ملياً  فكّري 
الوقت  العلاجات في  الكثير من  العلاج. واحذري تجريب  العلامات لمعرفة جدوى  تبدّل  راقبي 

ذاته.

حتى تعرفي �إذا كان العلاج مفيداً �أو غير �ضار، �أو �ضار، اعرفي كل ما يمكنك عنه �أولًا. و�إذا بقيت غير واثقة من �أن 
تية: مور الآ العلاج �ضار �أو غير �ضار،  فانظري في الأ

-1 كلما كثر عدد العلاجات لمر�ض ما، قل احتمال �أن يكون �أيّ منها مفيداً.
-2الراجح �أن العلاجات : الكريهة �أو المقرفة غير مفيدة، وكثيراً ما تكون �ضارة .

-3 نادراً ما تفيد العلامات الم�صنوعة من ف�ضلات حيوانية �أو ب�شرية, وكثيراً ما تحدث التهابات خطرة، فلا تجربيها 
�أبداً.

-4 كلما �شابه العلاج الداء الذي يُقال �إنه يعالجه، ازداد احتمال �أن تكون فائدته، �إذا ح�صلت، �سببها فقط من قوة 
حمر مثلًا لا يوقف النزف بال�ضرورة . الإيمان بالعلاج. فالنبات الأ

-5الو�سائل التي تحرم النا�س من الطعام �أو ممار�سة التمارين الريا�ضية �أو الراحة, ت�ضعفهم، ولا تقوّيهم.
-6 �إن �أ�سلوب لوم النا�س  ب�سبب م�شكلاتهم ي�ضاعف عادة عذابهم و�ألمهم 



 

دوية الحديثة هي �أف�ضل علاج لم�شكلتها ال�صحية ، �أعطاها  عندما اطم�أنت خوانيتا �إلى �أن الأ
دون بدرو حبوب دوك�سي�سيكلين ، وكو - تريموك�سارزول ، وطلب منها �أن تعود �إليه بعد �أ�سبوع، 
يتناول  �أن  جديد,  من  رحل  الذي  زوجها،  على  �أن  و�أفهمها  الحبوب،  جميع  تناول  تُنهي  حين 

ن �أن يجعلا حياتهما الجن�سية حياة �صحيّة �آمنة . دوية �أي�ضاً حين يعود، و�أن عليهما الآ الأ

وعندما عادت خوانيتا لمراجعة دون بدرو بعد �أ�سبوع، 
�أعطاها  التي  الحبوب  جميع  تناولت  �أنها  �أخبرته 
�إياها، لكن العلامات لم تختف ، بل �إنها �أ�ضافت �أن 
�إفرازاتها ازدادت �سوءاً وا�صفرّ لونها، عندئذ ا�ستعان 
دون بدرو بفاليريا، وهي عاملة �صحية �أف�ضل ت�أهيلًا، 

كانت تزور القرية وقتها.

ووافقت فاليريا على �أن خوانيتا م�صابة بمر�ض منقول 
دوية جعلها ت�شتبه في �أن   جن�سياً، لكن عدم جدوى الأ

خوانيتا م�صابة بنوع من ال�سيلان )التعقيبة( مقاوم للكو- تريموك�سازول. و�أو�ضحت فاليريا 
جانب في القاعدة الع�سكرية عند  �أن بع�ض �أنواع ال�سيلان المقاومة للدواء انتقلت من الجنود الأ
ال�ساحل، �إلى بع�ض الن�ساء �أثناء المجامعة. و�أو�صت فاليريا خوانيتا ب�أن تذهب �إلى المدينة لتجري 
مرا�ض المنقولة جن�سياً،  فح�صناً  �أ�شمل يت�ضمن اختباراً لل�سيلان والزهري وهو نوع �آخر من الأ

وال�سرطان. ويمكنها في المدينة �أن تح�صل على �أدوية �أحدث و�أكثر فعالية عند الحاجة.

المخاطر والفوائد

عادت خوانيتا �إلى المنزل لتفكر بما �ستفعل . �سيتعين عليها �أن تنفق معظم مدّخرات عائلتها 
دوية. لتدفع تكاليف الرحلة �إلى المدينة وثمن الأ

قل )فالرحلة ذهاباً ت�ستغرق 6 �ساعات بين الحافلة وال�سير  ا كان عليها �أن تغيب يومين على الأ وّمل
ا كان زوجها لا يزال في المزرعة ال�ساحلية، كان عليها �أن تجد  ياب( وّمل قدام، ومثلها الإ على الأ

من يتعهد �أطفالها في غيابها.

وخ�شيت خوانيتا �أن يغ�ضب زوجها �إذا عاد وا�ستكثر المال الذي �أنفقته لزيارة الطبيب. لكنها 
�أنها قد  �إذا امتنعت عن الذهاب �إلى المدينة. و�أخبرته فاليريا  �أن ت�سوء حالتها  �أي�ضاً  خ�شيت 
�أن تتعالج ، و�أنها مع الوقت قد ت�صبر عاجزة  �إذا حبلت دون  تنقل الالتهاب �إلى طفل جديد 
ربما عن الإنجاب ، وت�صاب ب�آلام مبرحة في �أ�سفل البطن, وقد تتفاقم م�شكلات جهازها لبولي 

ودورتها ال�شهرية. وقد ي�صاب زوجها �أي�ضاً بم�شكلات �صحية 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.



�شرحت  ا  وّمل فاليريا.  �إلى  فعادت  تفعل،  �أن  يجب  ما  في  كثيراً  خوانيتا  حارت  
مر على النحو التالي: لها مخاوفها، اقترحت عليها فاليريا �أن تفكر في الأ

�أما  �ضرر.  يحدث  �أن  احتمال  هو  والخطر  وفوائد.  مخاطر  علاج  لكل  
هو  ف�ضل  الأ والخيار  ما.  �شيء  من  ينجم  قد  الذي  الخير  فهي  الفائدة 
مخاطر.  من  يمكن  ما  و�أقل  فوائد  من  يمكن  ما  �أكثر  يحدث  الذي  مر  الأ
تزن  عندما  ال�سوق.  في  طعمة  الأ به  يزنون  الذي  بالميزان  مور  الأ �شبّهي 
المخاطر،  على  الفوائد  رجحت  ف�إذا  عليها.  ترجح  خرى.  الأ من  �أكثر  كفة 
الفوائد،  على  المخاطر  رجحت  �إذا  �أما  عليها.  نُقدم  �أن  ت�ستحق  فالم��سألة 

قدام. مر لا ي�ستحق هذا الإ فالأ

)التعقيبة(،  بال�سيلان  م�صابة  �أنها  طباء  الأ لها  و�أكد  للعلاج،  المدينة  �إلى  خوانيتا  وذهبت  
مرا�ض �أخرى  وربما بالكلاميديا. ولا توجد لديها علامات لأ
منقولة جن�سياً �أو م�شكلات �أخرى. و�أو�ضحوا لها �أن الدواء 
دواء  و�أعطوها  البلاد.  هذه  في  فعالًا  يعد  لم  تناولته  الذي 

�أحدث لها ولزوجها على ال�سواء.



 

�سعياً الى 
التغيير 

م�شكلتنا  �أن  الاعتقاد  �إلى  مالت  بتح�سن  و�شعرت  الدواء  خوانيتا  �أخذت  عندما 
يعود  ان  فما  �صحيحاً.  لي�س  هذا  �أن  تعلم  كانت  لكنها  انتهت.  قد  ال�صحية 
الدواء   يتناول  لم  �إذا   ، ثانية  الالتهاب  �إليها  ينقل  حتى  ال�ساحل،  من  زوجها 
ن�ساء  ومع  �سويابا.  على  مر  الأ خوانيتا  وبحثت  الذكري.  الواقي  وي�ستخدم 
من  الن�صح  يطلبن  �أن  فقررن   ، ال�ساحلية  المزارع  في  �أزواجهن  يعمل  �أخريات 

فاليريا.

البحت عن �أ�صل الم�شكلات ال�صحية

العديد  ن  لأ بعد،  تنته  لم  ال�صحية  خوانيتا  م�شكلة  �أن  على  فاليريا  وافقت  
عنوانها:  لعبة  واقترحت  قائمة.  تزال  لا  الم�شكلة  �سبّبت  التي  الظروف  من 

“ولكن
لماذا..؟”حتى ت�ساعد الجميع على الظروف التي �أوجدت الم�شكلة.

الخطوة الثامنة: البحث عن أصل 
المشكلة.



ت�صنيفها  فاليريا  اقترحت  �سباب،  الأ من  طويلة  قائمة  الن�ساء  ذكرت  بعدما 
الم�شكلات  �سببت  التي  المختلفة  الظروف  فهم  لي�سهل  مجموعات,  في 

ال�صحية .

في  �سليم  غير  ما  �شيء  �أو  الطفيليات  �أو  الجراثيم  الفيزيائية:  �سباب  الأ  -
الج�سم, �أو �أمر يفتقر �إليه الج�سم.

الطهي  دخان  مثل  بالج�سم،  ال�ضارة  المحيط  ظروف  البيئية:  �سباب  والأ  -
والافتقار �إلى المياه النظيفة �أو ظروف الازدحام ال�سكاني.

يتعاملون  وكيف  بالبع�ض  بع�ضهم  النا�س  علاقة   : الاجتماعية  �سباب  الأ  -
فيما بينهم, �إ�ضافة �إلى مواقفهم وعاداتهم وتقاليدهم.

لمن   - بال�سلطة  المتعلقة  �سباب  الأ هي  والاقت�صادية:  ال�سيا�سية   �سباب  الأ  -
ر�ض والموارد - من يمتلكها ومن لا يمتلكها. القيادة وكيف - وبالمال والأ

المنا�سبة  �أبوابها  في  وو�ضعتها  خوانيتا  م�شكلة  �أ�سباب   الن�ساء  ذكرت  عندما 
، انتهت �إلى القائمة التالية :

الخطوة التاسعة: يستحسن تصنيف 
الأسباب معاً للتفكير فيما يمكن 

عمله لمواجهتها.



 

التنظيم اللازم لحل الم�شكلات المجتمعية ال�صحية

�سباب المختلفة، وتعيين تلك التي ت�ستطيعين  قالت  فاليريا للن�ساء �إن الخطوة التالية هي النظر في الأ
�أجل  بها من  تقومي  �أن  التي يجب  عمال  الأ فكّري في  ثم   . يها في مجتمعك  تغّري �أن  �أنت وغيرك 

�إحداث التغييرات .

وبعد الكثير  من المناق�شة, قررت الن�ساء  �أنه ي�صعب عليهن تغيير الواقع الذي يجعل الرجال بحاجة 
�إلى ال�سفر بعيداً من �أجل العمل - وبالتالي مجامعة ن�ساء �أخريات هناك. ولكنهن فكّرن ب�إمكانية 
مرا�ض المنقولة جن�سياً، و�إذا لم  �إقناع �أزواجهن با�ستخدام الواقيات الذكرية �إذا فهموا �أكثر عن الأ

قدام عليها فهي: عمال التي قررن الإ تكن الواقيات مرتفعة الثمن . و�أما الأ

واقترحت ن�ساء �أخريات في المجموعة عمل ما يلي:
موا�ضيع  في  جن�سياً  المنقولة  مرا�ض  الأ وطرح  ال�صحة،  م�شكلات  في  للتحدث  لقاء  تنظيم   -

النقا�ش.
مرا�ض المنقولة جن�سياً و�أ�ساليب اتّقائها. - التحادث مع الن�ساء، وهن يغ�سلن عند النهر، عن الأ

مرا�ض قبل �أن يغادروا القرية �إلى ال�ساحل. - محادثة �أبنائهن عن تلك الأ

التنفيذ.  فكار مو�ضع  الأ خيرة هي ر�سم خطة لو�ضع كل من هذه  �إن الخطوة الأ وقالت فاليريا 
�سئلة التالية : و�أ�ضافت �أن الخطة لا بد من �أن تجيب عن الأ

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

- مع من �سنفعل هذا؟
- ما المواد التي �سنحتاج �إليها؟

- من الم��سؤول عن متابعة تنفيذ الخطة؟
- كيف نعلم �أن الخطة ت�سير 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�ساعدتك  في ا�ستخدام هده الطريقة في حل م�شكلاتك ال�صحية، �إليك فيما يلي جدولًا ي�ضم 
ق�صة  )من  يتنا�سب  الذي  الجزء  الي�سار  والى  الخطوات،  اليمين  �إلى  الخطوات.  بكل  قائمة 
حتى  الجدول  هذا  ا�ستخدام  يمكنك  �صحية  م�شكلة  �صادفت  وكلما  خطوة.  كل  مع  خوانيتا( 

تتذكري طريقة التفكير والعمل من �أجل حلها.



 

الى العاملة 
ال�صحية

وكذلك  تعرفين,  بما  خريات  الأ الن�ساء  �أ�شركي 
القرارات  يتخذون  والذين  ال�صحيات  العاملات 

في مجتمعك.

م�ساعدة الن�ساء حتى ي�ساعدن �أنف�سهن

في هذا الف�صل �أدى دون بدرو وفاليريا دوراً مهماً في م�ساعدة خوانيتا و�صديقاتها من الن�ساء لحل 
نهما لم يقولا لخوانيتا و�صديقاتها ما يجب عمله, بل �ساعدا  م�شكلة �صحية. وكان دورهما مجدياً جداً لأ

الن�ساء على �أن يتعلمن كيف ي�ساعدن �أنف�سهن .

و�أنت �أي�ضاً ت�ستطيعين في مجتمعك �أن ت�ساعدي الن�ساء ب�أتباع مثال دون بدرو وفاليريا. يمكنك:

خرين بما تعرفين. تحتاج الن�ساء، حتى ي�ساعدن �أنف�سهن، �إلى معلومات، ويمكن اتقاء  �أن تُ�شوكي الآ
�إلى  تحتاجين  لا  �أنك  تذكري  ولكن  الوقاية.  �أ�سلوب  النا�س  عرف  �إذا  ال�صحية,  الم�شكلات  من  كثير 
خرين. وكثيراً ما لا تجدين �أجوبة �سهلة . ولا ب�أ�س �إذا اعترفت ب�أنك  جوبة لت�ساعدي الآ معرفة كل الأ

تجهلين �أمراً ما، ف�صراحتك تريح العاملين معك وت�شجعهم.

�أنها قادرة على فهم م�شكلاتها  �أن تعامل كل امر�أة على  يجب  �أن تعاملي الن�ساء باحترام.   -
ال�صحية وعلى اتخاذ القرارات ال�سليمة لمعالجتها، ولا تلومي يوماً امر�أة على م�شكلتها �أو على 

قرارات �سابقة اتخذتها.

خرين. ولا تُطلعي  - �أن تكتمي الم�شكلات ال�صحية. يجب �ألا تُبحث  الم�شكلات ال�صحية �أمام الآ
�أحداً على م�شكلة �صحية تعانيها امر�أة �إلا �إذا وافقت هي.

إ�سداء الن�صائح. غالباً  - �أن تتذكري �أن الا�ستماع �أهم من �
عليها.  يحكم  ولا  �إليها،  ي�ستمع  من  �إلى  المر�أة  تحتاج  ما 
تجد  وحين  وب�أهميتها.  باهتمامك  تُ�شعرينها  ن�صات  فبالإ
جوبة  الأ بع�ض  لديها  �أن  تكت�شف  فقد  للتحدث,  فر�صتها 

لم�شكلتها.
خرين، لا �أن تحلّيها لهم. حتى   - حتى لوي الم�شكلات مع الآ
الحل  على  وعا�صية  جداً  كبيرة  المر�أة  م�شكلات  كانت  لو 
التام ، فب�إمكانها عادة �أن تختار. وب�صفتك مر�شدة يمكنك 
�أن ت�ساعديها في ملاحظة وجرد خيارات �أمامها، وفي العثور 

على المعلومات التي تحتاج �إليها لتتخذ قراراتها بنف�سها.



�سلوب الذي يتّبعه �أولئك الذين ت�ساعدينهم ليحلوا م�شكلاتهم  - و�أن تتعلمي من النا�س الذين ت�ساعدينهم. ان الأ
خرين )و�أحياناً في م�ساعدتك �أنت نف�سك(. قد ي�ساعدك في تح�سين م�ساعدتك للآ

- �أن تحترمي تقاليد �شعبك و�أفكاره. لي�س لدى العلم الحديث 
ع�شاب  دوية الحديثة م�صدرة درا�سة الأ جوبة. وكثير من الأ كل الأ
الطبية والطب ال�شعبي التقليدي. ولا بد �إذن من احترام ما هو 
�سلوبين وا�ستخدامه. لا بد كذلك من �أن نلاحظ  جيد في كلا الأ

�سلوبين قد ي�ضر �إذا ا�ستخدم ا�ستخداماً  خاطئاً. �أن كلا الأ

- �أن تكت�شفي ما يهم النا�س فعلًا �أن يتعلموه. ي�سهل الوقور في 
فخ �إعطاء معلومات من دون معرفة ما �إذا كانت مفيدة. وغالباً 
رون  ما يحدث هذا للعاملين والمر�شدين ال�صحيين الذين يح�ضّ
يعرفوه,  �أن  النا�س  يريد  ما  تماماً  عرفت  ف�إذا   . �أحاديثهم 
ف�سيح�صلون على معلومات تفيدهم. وهذا ي�ساعدهم �أي�ضاً  في 

البناء على معلوماتهم الذاتية.

في  والرجال  الن�ساء  مع  �أولًا  تحدثي  لعملك،  تخططي  �أن  قبل  لهم.  تخططي  �أن  لا  النا�س،  مع  تخططي  �أن   -

محيطك. وافهمي نظرتهم �إلى الم�شكلة التي ت�سعين �إلى حلّها. وفكري معهم في �أ�سباب الم�شكلة كما يرونها، وكيف 
يريدون �أن يحلّوها. �إن العمل جماعة يحقق �أف�ضل النتائج!
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الخدمات ال�صحية 

تتوافر عدة �أنواع من الرعاية ال�صحية في معظم المجتمعات. فعلى �سبيل المثال، يوجد عاملات 
وعاملون �صحيون ودايات )قابلات ( ومقدمي خدمات الطب ال�شعبي و�أطباء وممر�ضات . 
�ضمن  يكونوا  وقد  م�ست�شفيات.  في  �أو  �صحية  مراكز  �أو  عيادات  �أو  منازلهم  في  يعملون  وقد 
القطاع الخا�ص فيتقا�ضون �أجراً لقاء خدماتهم، �أو قد يقدم لهم النا�س في المجتمعات التي 
�أو  تقوم بذلك الحكومة  �أو  المطلوب،  والمعنوي  المادي  الدعم  ال�صحية  لها الخدمات  يوفرون 
م�ؤ�س�سات �أخرى. وقد يكونوا على م�ستوى جيد من الت�أهيل والتجهيز و�أحياناً لا يكونوا كذلك. 

�إن كل هذا معاً ي�سمّى بالنظام الطبي.

فقد   . رعاية �صحية جيدة  الن�ساء م�شكلات في الح�صول على  العديد من  يواجه  �سف,  وللأ
لا يملكن المال الكافي لزيارة عيادة �أو �شراء دواء. �أو قد لا يوجد عاملات وعاملون �صحيون 
�إذا ا�ستطاعت الن�ساء الذهاب �إلى عيادات ، فقد يجدن �صعوبة في  في مجتمعاتهن ، وحتى 
محادثة العاملين والعاملات ال�صحيات عن م�شكلاتهن . و�أحياناً، لا توفر العيادة �أو الم�ست�شفى 

الخدمات ال�صحية التي تحتاجها الن�ساء.

�أف�ضل  ا�ست�شارات �صحية  الن�ساء على  فكار عن كيفية ح�صول  الأ الف�صل بع�ض  يعر�ض هذا 
وعناية طبية �أح�سن، وهو يقترح بع�ض الطرق لعمل الن�ساء معاً على تطوير الخدمات ال�صحية 

كي تلبّي احتياجاتهن ب�شكل �أف�ضل.

لقاء  �أف�ضل  خدمة  الجميع  يتلقى   -
بعامل  الا�ستعانة  لدى  �أقل  كلفة 
تقديم  على  جيداً  تدريباً  مدرّبة  �صحي 

�سا�سية. الرعاية ال�صحية الأ

حل الم�شكلات ال�صحية.



 

النظام 
الطبي

عاملة �صحية مدرّبة

خدمات �صحية مهمة
�شعة ال�سينية )�إك�(س  تقدر الخدمات ال�صحية عدّة �أنواع من الخدمات، منها الجراحة، ت�صوير بالأ
�أو ال�صوتية )�ص 37( التي تتوافر في الم�ست�شفيات فقط �إلا �أنه من ال�ضروري توفير الخدمات التالية 

التي تحتاجها الن�ساء بكلفة منخف�ضة على م�ستوى المجتمع المحلي:
- معلومات �صحية لتمكين كل فرد من اتخاذ قرارات �سليمة ب��شأن �صحته .

مرا�ض، ومنها الكزاز )التيتانو�(س  - مطاعم )طعومات ( �أو لقاحات ، يمكنها الوقاية من كثير من الأ
طفال وال�سل والح�صبة الالمانية والتهاب الكبد. والح�صبة والخانوق وال�شاهوق و�شلل الأ

- الرعاية �أثناء الحمل )رعاية الحامل ( قد ت�ساعد المر�أة على اكت�شاف الم�شكلات التي تواجهها �أو 
تواجه طفلها قبل ولادته ومعالجتها، قبل �أن ت�صبح خطرة .

�سرة �أن ينقذ �أرواحاً،  �سرة(، وخدماته و�إمداداته. يمكن لتنظيم الأ �سرة )تخطيط الأ - تنظيم الأ
طفال الذين يرغبن بهم والتحكم بالوقت المحدد للمباعدة  �إذ ي�ساعد الن�ساء على التحكم بعدد الأ

بين حمل و�آخر.
نيميا( و�ضغط  - الفحو�ص ال�صحية للم�ساعدة في اكت�شاف الم�شكلات ومعالجتها، مثل فقر الدم )الأ

مرا�ض المنقولة جن�سياً. الدم المرتفع، و�أحياناً الأ
- الفحو�صات يمكنها �إعطاء مزيد من المعلومات عن �أ�سباب الم�شكلات ال�صحية. وبع�ض الفحو�صات 
مثل فح�ص م�سحة عنق الرحم على �سبيل المثال،تتطلب بع�ض التدريب ولكنها لا تتطلب �آلات باهظة 
الثمن. ولا بدّ من تقديم هذه الفحو�صات على م�ستوى المجتمع المحلي. وفي بع�ض المراكز ال�صحية، 
عطاء نتائج الفحو�صات المختلفة. غير �أن  تتوافر مختبرات )معامل ( مزودة بتجهيزات خا�صة لإ

الن�ساء, غالباً ما  يحتجن الذهاب �إلى م�ست�شفى لجراء هذه الفحو�صات.

ولا تتوافر خدمات �أخرى �سوى في الم�ست�شفيات. ف�إذا كانت المر�أة م�صابة بمر�ض خطير �أو بم�ضاعفات 
غلب �أنه يتوجب عليها �أن تق�صد م�ست�شفى. جها�ض �أو ان احتاجت �إلى عملية فالأ الولادة �أو الإ



الم�ست�شفيات
�أو المدن وقد الخطيرة.تها مرتفعة الثمن. وت�ضم  توجد الم�ست�شفيات عادة في البلدات الكبيرة 
مرا�ض الخطيرة . وقد  طباء والممر�ضات، وتجهيزاً خا�صاً لمعالجة الأ عادة عدداً كبيراً. من الأ
م�شكلات  معالجة  في  متخ�ص�ص  م�ست�شفى  �إلى  الذهاب  �إلى  خطير  بمر�ض  الم�صاب  ي�ضطر 

معينة.
�سباب عديدة : وقد تحتاج المر�أة �إلى الذهاب �إلى الم�ست�شفى لأ

- الم�شكلات ال�صحية التي لا تعالج خارج الم�ست�شفى.
جها�ض. - م�ضاعفات الولادة �أو الإ

نبوب )الحمل خارج الرحم(. - حالة طارئة وم�ستعجلة مثل الحمل في الأ
- م�شكلات �صحية تتطلب جراحة

حقوقك في تلقي الرعاية ال�صحية

على جميع النا�س الذين يرعون �صحتك بذل ق�صارى جهدهم ليوفروا لك: 	
-1 الاحترام: يجب �أن تعاملي دوماً باحترام ولياقة.

إليها: يتوجب �أن تح�صلي على العناية الطبية عند الحاجة �إليها. �إن مكان �سكنك يجب �ألا  -2 الرعاية ال�صحية و�سهولة الو�صول �
ي�ؤثر على فر�ص تقديم العناية لك 

-3 المعلومات : يجب �أن يخبروك عن م�شكلتك ال�صحية وما يعنيه كل علاج بالن�سبة �إليك . وعلى من يعتني بك �أن يت�أكد من �أنك 
تفهمين تماماً ما عليك �أن تفعلي كي تتح�سن �صحتك, وكيف تتجنبين تكرار الم�شكلة.

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

تتجنّبين الم�شكلات ال�صحية الخطيرة في الم�ستقبل.
�أو  �أو الممر�ضة  خرون ما  تبوحين به للطبيب  لا يجوز �أن ي�سمع الآ -6الكتمان والخ�صو�صية: 
�أي عاملة �أو عامل �صحي، �أو �أن يُعاد الحديث �أمام �أي كان. ويجب �إجراء الك�شف والفحو�ص 
مر يقت�ضي وجود �أ�شخا�ص �آخرين في الغرفة،  حد ر�ؤية ج�سمك. و�إذا كان الأ بطريقة لا تتيح لأ

فمن الواجب �إعلامك
بهويتهم و�سبب وجودهم، ومن حقك دعوتهم �إلى الخروج �إذا كنت لا ترغبين بوجودهم.

-7 الراحة: من حقك في �أثناء الك�شف �أن تتمتعي بالراحة الممكنة، ويجب �أن يكون انتظارك 
في مكان ملائم للانتظار، و�ألا يطول هذا الانتظار.

-8 المتابعة: �إذا كنت بحاجة �إلى مزيد من الرعاية فمن حقك العودة �إلى ال�شخ�ص ذاته الذي 
يعالجك، �أو التزوّد بتقرير مكتوب عن الرعاية التي قُدّمت �إليك، لتقديمه �إلى من �سيوا�صل 

رعايتك, �سواء �أكان طبيباً �آخر �أم ممر�ضة �أم عاملة �أو عاملًا �صحياً.



 

كيف تح�صلين 
على رعاية �أف�ضل

عندما تواجهين م�شكلة �صحية، �سيكون عليك اتخاذ العديد من القرارات، و�أحدها هو: هل 
ت�ست�شيرين عاملة �أم عاملاً �صحياً, و�أي نوع من العاملات �أو العاملين ال�صحيين تعتقدين �أنك 

بحاجة �إليه ؟

و�إذا كان هناك �أكثر من طريقة لمعالجة الم�شكلة، ف�سيكون عليك النظر في المخاطر والفوائد 
المترتبة على كل طريقة من طرق العلاج، قبل اتخاذ القرار. و�ستكونين قادرة على اتخاذ �أف�ضل 
القرارات - والح�صول على �أف�ضل رعاية - لو تمكنت من القيام بدور فاعل في م�شاركة الطبيب 

�أو الممر�ضة �أو العاملة ال�صحية �أو العامل ال�صحي في حل م�شكلتك ال�صحية.

اعرفي ما ينتظرك

�إن �أف�ضل ما ي�ؤهلك للعب دور فاعل ب��شأن و�ضعك ال�صحي, هو ح�سن ا�ستعدادك ومعرفتك لما 
ينتظرك حين تطلبين العناية الطبية .

�أ�سئلة عن �صحتك

مكان من م�شكلتك ال�صحية, قبل اللجوء �إلى النظام الطبي.  ف�ضل �أن ت�ستعلمي قدر الإ من الأ
و�أ�سبابها  ال�صحية  م�شكلتك  فهم  في  تفيدك  �أن  الكتاب  هذا  لقراءة  يمكن  المجال  هذا  وفي 
الم�شكلات  “حل  �أقرئي  ال�صحية،  ب��شأن م�شكلاتك  التفكير  �أردت م�ساعدة في  و�إذا  المحتملة. 

ال�صحة”.

على الطبيب �أو الممر�ضة �أو العاملة ال�صحية �أو العامل ال�صحي الذي يعاينك �أن ي��سألك عن 
ن وعن تاريخك ال�صحي. حاولي تقديم المعلومات الكاملة، حتى لو �أزعجك ذلك،  م�شكلتك الآ
ق�صى من التعرف على و�ضعك ال�صحي، ولا تن�سي �أن تذكري  �سئلة:لأ حتى توفري لمن �سيعتني الأ

�سبرين, �أو و�سائل منع الحمل. دوية تتناولين، بما في ذلك الأ �أي نوع �أي من الأ

�سئلة التي ترغبين بطرحها. ولا بد من �أن ت��سألي ما  كذلك ، لا بد من �أن يتاح لك فر�صة لطرح الأ
�سئلة التي ت�ساعدك في اتخاذ القرار  تريدين من الأ
ال�صحيح ب��شأن و�سيلة معالجة م�شكلتك ال�صحية. 
جوبة, فقد  و�إذا لم تكوني قد ح�صلت بعد على الأ

�سئلة : ترغبين في �أن تطرحي مثل هذه الأ

طباء والممر�ضات معتادين  قد لا يكون كثير من الأ
كانوا  ربما  �أو  المطلوبة,  المعلومات  تقديم  على 
�أ�سئلتك.  للرد على  من�شغلين ولا يخ�ص�صون وقتاً 
لهم  بد  فلا   ، بحزم  ولكن   ، باحترام  عامليهم 
م�شكلتك  تفهمي  حتى   ، �أ�سئلتك  عن  جابة  الإ من 

بو�ضوح .

مخاطر العلاج وفوائده

ترغبين  التي  �سئلة  بالأ التفكير  دوماً  تح�سين   -
في طرحها قبل المراجعة الطبية.



الك�شف الطبي
لتعرفي ما م�شكلتك ومدى خطورتها، قد تحتاجين �إلى ك�شف طبي. ومعظم الك�شوف الطبية 
ت�شمل معاينة مو�ضع الم�شكلة في ج�سمك وج�سّها والتن�صت �إليها. وفي معظم الحالات، �سيكون 
مر. وعند  عليك تعرية الجزء الذي تعانين منه، وربما �أجزاء �أخرى من ج�سمك �إذا لزم الأ
�سئلة الح�سا�سة التي تجعلك  جابة عن بع�ض الأ ��سؤالك عن تاريخ مر�ضك قد يطلب منك الإ
�أكثر  بالراحة  ي�شعرك  الغرفة  �أو عاملة �صحية في  �إذا كان وجود �صديقة  ت�شعرين بالحرج. 

فاطلبي ذلك.

التحاليل
التحاليل يمكن �أن تقدم مزيداً من المعلومات عن م�شكلتك ال�صحية .

ويمكن �إجراء عديد من التحاليل ب�أخذ القليل من البول �أو الغائط )البراز( �أو بلغم ال�سعال، 
بوا�سطة  ذراعك  �أو  �إ�صبعك  من  الدم  من  عينة  ت�ؤخذ  �أو   .) )المعمل  المختبر  �إلى  وار�ساله 

�إبرة.
خرى ال�شائعة : بع�ض التحاليل الأ

مرا�ض المنقولة جن�سياً - �أخذ بع�ض ال�سائل من المهبل لتحليل الأ
- ك�شط خلايا من الرحم )عنق الرحم( لفح�ص ال�سرطان )وي�سمى فح�ص عنق الرحم �أو 

الم�سحة المهبلية ( انظري ال�صفحة 366.
- ا�ستئ�صال ن�سيج من ورم  لتحليل ال�سرطان )خزعة(.

�شعة ال�سّينية ( �أو ال�صورة ال�صوتية لمعاينة داخل الج�سم . ويمكن  - ا�ستخدام �أ�شعة �إك�س )الأ
ا�ستخدام �أ�شعة �إك�س لر�ؤية العظام المك�سورة, �أو الالتهابات الرئوية ال�شديدة �أو بع�ض �أنواع 
ال�سرطان ، حاولي �ألا تفح�صي ب�أ�شعة �إك�س �أثناء الحمل . يمكن ا�ستخدام ال�صورة ال�صوتية 
�أي من هذين  ي�سبب  : لا  الرحم  لر�ؤية الطفل داخل  �أثناء الحمل  ال�صوتية(  )الموجات فوق 

الفح�صين �ألماً.

ا�صطحبي �صديقة �أو فرداً من عائلتك
العناية  يطلبون  عندما  بالقلق  النا�س  من  الكثير  ي�شعر 
مرا�ض غير الخطيرة . وعندما يكون  الطبية - حتى في الأ
المرء مري�ضاً، فقد يزداد حرجه من طلب العناية المن�شودة 

. ف�إذا ما رافقه �شخ�ص فقد ي�ساعده.
يمكن لل�صديقة �أن:
- تراقب �أطفالك .

�سئلة الواجب طرحها، و�ضمان  - ت�ساعدك في التفكير بالأ
الح�صول على �إجابة.

�سئلة المطروحة ، �إذا كانت حالتك لا ت�سمح  - تجيب عن الأ

�إذ  �آمناً  �إك�س  ب�أ�شعة  الفح�ص  يكون   -
بد  ولا  �سليماً.  ا�ستخداماً  ا�ستخدم 
لحماية  الر�صا�ص  من  م�صنوع  حاجز  من 

�أع�ضائك التنا�سلية

عن  ا�ستعلمي  تحليل  �أي  �إجراء  قبل   -
�أو  الطبيب  وا��سألي  المالية,  كلفته 
ال�صحية  العاملة  �أو  ال�صحي  العامل 
التحليل,  هذا  يك�شفه  ما  لي�شرحوا 

وما يحدث بدون �إجرائه.

فح�ص الحو�ض



 

إذا احتجت �
الى الذهاب

الى الم�ست�شفى

المكان  هو  الم�ست�شفى  يكون  فقد  خطير،  بمر�ض  م�صابة  كنت  �أو   ، جراحة  �إلى  احتجت  �إذا 
الوحيد الذي ي�ستطيع توفير العناية المن�شودة ، يمكن لهذه الن�صائح �أن ت�ساعد:

- خذي معك �شخ�صاً قادراً ع�شخ�ص.اعدتك في  الح�صول على الاهتمام اللازم ، وفي اتخاذ 
القرارات .

على  به  قام  ما  يدوّن  �أن  منهم  لكل  بد  لا  لذلك،   . �شخ�ص  من  �أكثر  يفح�صك  �أن  يمكن   -
بطاقة تحتفظين بها، حتى يتمكن ال�شخ�ص التالي الذي يتولى العناية بك من معرفة ما �أنجزه 

ال�شخ�ص الذي �سبقه.
- قبل �أن يبد�أ �أحد علاجاً �أو تحليلًا، فمن المهم �أن يطلعك على ما �سيفعله، وعلى �سببه,  حتى 
خطاء. جراء المعين وحتى ت�ساعدي في تجنب الأ تتمكني من اتخاذ قرار �إن �أردت �أن يقوم بالإ

- حاولي �أن تتعرفي �إلى العاملات والعاملين في الم�ست�شفى لي�ساعدوك ني الح�صول على رعاية 
�أف�ضل .

- �إذا احتجت �إلى جراحة ، فا�ستفهمي عن �إمكان �إجراء العملية الجراحية بوا�سطة التخدير 
المو�ضعي )�أي تخدير مكان العملية فقط ولي�س كل الج�سم(. التخدير المو�ضعي �أ�سلم - �إذا 

كان كافياً وهو ي�ساعد في التعافي ب�أ�سرع مما تتعافين في حالة التخدير العام.
دوية التي يعطوك �إياما، ولماذا؟ - ا��سألي عن الأ

- اطلبي ن�سخة من �سجلّك الطبي عند المغادرة .

جراحات ن�سائية �شائعة

تكون الجراحة �أحياناً، الو�سيلة الوحيدة لمعالجة م�شكلة �صحية خطيرة. وفي عدد من هذه الجراحات يفتح الطبيب جرحاً، ليعالج 
م�شكلات داخل الج�سم �أو لتبديل الطريقة التي يعمل بها الج�سم ، وهذه بع�ض الجراحات الن�سائية ال�شائعة :

ن�سجة التي تتكون على  - تنظيف الرحم بالك�شط �أو ال�شفط )التو�سيع والكحت انطري ال�صفحة 244( و�أحياناً يجب �إزالة الأ
�سقاط �أو بعده, �أو للعثور على �سبب النزف المهبلي غير العادي. جها�ض �أو الإ جدار الرحم ، في �أثناء الإ

- الولادة القي�صرية : قد تكون الجراحة القي�صرية �ضرورية عندما تحدث م�ضاعفات تجعل الولادة الطبيعية خطرة على حياة 
م �أو الجنين . يفتح عندها جرح في بطن المر�أة حتى ت�ضع الطفل من خلاله . انظري الف�صل عن “الحمل”. الأ

- التعقيم : في هذه الجراحة يجري قطع �أنبوبي فالوب وتربط �أطرافهما. وهكذا تمنع البوي�ضة من الو�صول �إلى الرحم ، فلا 
ي�ستطيع مني الرجل �أن يلقحها لتحمل. )انطري ال�صفحة 223(.

- ا�ستئ�صال الرحم : �إنها جراحة خطيرة ، لذلك لا يجوز �إجرا�ؤها �إلا �إذا تعذر حل الم�شكلة ال�صحية بطريقة �أخرى وبعد ا�ست�شارة 
مكان �أن تحتفظي بالمبي�ضين . �أكثر من ر�أي )انظري ال�صفحة 369(. ا��سألي �إذا كان بالإ



نقل الدم عند ال�ضرورة الق�صوى
يمكن نقل الدم في حالات الطوارئ عندما تفقدين الكثير من الدم . وقد ي�سهم هذا في �إنقاذ حياتك. �إذا لم 
يدز)ال�سيدا(،  مرا�ض مثل التهاب الكبد �أو الإ يكن الدم المنقول قد خ�ضع للتحاليل اللازمة ، فقد ينقل �إليك الأ
مرا�ض تنتقل بالدم ، لذلك ، ي�ستح�سن �أن تتجنّبي نقل الدم �إلًا �إذا كنت تواجهين خطر الموت في حالة  فهذه الأ

طارئة .

ف�إذا كنت علم بخ�ضوعك لجراحة بعد مدة ، حاولي �أن تطلبي �أخذ 
بع�ضاً من دمك �سلفاً لخزنه في الم�ست�شفى. ف�إذا احتجت �إليه, تكوني 
ممكناً،  دمك  تخزين  يكن  لم  �إذا  �أما  الخا�ص.  دمك  ا�ستعدتي  قد 
فاطلبي من �صديقة �أو قريبة )�صديق �أو قريب ( الح�ضور معك �إلى 
للت�أكد  �أنه جرى فح�ص دمها  ،وت�أكدي من  بالدم  للتبرع  الم�ست�شفى 
�أنها، لا هي ولا  يدز)ال�سيدا(, ومن  الكبد والإ التهاب  من خلوه من 
يدز)ال�سيدا( خلال ال�ستة  �صابة بالإ زوجها, قد تعر�ضا لاحتمال الإ
خيرة )راجعي �ص 282(. كذلك , لا بد من فح�ص دمها  �أ�شهر الأ

لمعرفة ملاءمته لج�سمك .

م�س�ؤولياتك بعد الجراحة

-1 قبل مغادرة الم�ست�شفى، ا�س�ألي:
- ماذا �أفعل ، متى �أحافظ على نظافة الجرح ؟

لم ؟ - ماذا �أفعل ، عندما �أ�شعر بالأ
- كم �ستطول نقاهتي؟

- متى �سيمكنني المجامعة ثانية ؟ )�إذا كنت تخجلين من طرح ال��سؤال ، 
فربما ي�ستطيع الطبيب �أو العامل ال�صحي التحدث �إلى زوجك في ذلك 

.)
- هل علي مراجعة الطبيب ثانية ؟ ومتى؟

-2 تناولي �أطعمة طرية وخفيفة، و�سهلة اله�ضم.
�أفراد  من  اطلبي   ، المنزل  كنت في  ف�إذا  مكان:  الإ قدر  ا�ستريحي   3-
عائلتك القيام ب�أعمالك اليومية نيابة عنك ، �إن �أياماً قليلة تق�ضينها في 

الاعتناء بنف�سك كفيلة ب�أن تجعلك تتح�سنين ب�سرعة.
-4 راقبي علامات الالتهاب: �إفراز �أ�صفر )�صديد �أو قيح(، �أو رائحة 

لام .  كريهة ، �أو ارتفاع الحرارة ، �أو �سخونة الجلد بالقرب من موقع الجراحة ، �أو ازدياد الآ
راجعي عاملة �أو عاملًا �صحياً  �إذا �شعرت ب�أي من هذه العلامات .

البطن، حاولي عدم �شد الحزام حول مو�ضعها، وا�ضغطي عليها  إذا كانت الجراحة في  �  5-
بلطف بقما�شي مطوي، �أو بطانية �أو و�سادة عندما تتحركين �أو ت�سعلين.

- حتى تحافظي على رئتيك �سليمتين 
ولمنع الالتهاب الرئوي )نيمونيا(تجولي 

مكان. و�أثناء ا�ستراحتك في  قدر الإ
الفرا�ش, خذي نف�ساً عميقاً  وحاولي 

الجلو�س مراراً.



 

يعاني بع�ض النا�س في العالم ويموتون ب�سبب �أمرا�ض يمكن تجنبها �أو معالجتها، لو ا�ستطاعوا سعياً إلى التغيير
توقر خدمات �صحية هناك  التي  ماكن  الأ . وحتى في  الطبية الجيدة  العناية  الح�صول على 

حواجز عديدة تحول دون ا�ستفادة الن�ساء،خا�صة  الفقيرات , من هذه الخدمات .

غير �أن عملًا م�شتركاً بين العاملات والعاملين ال�صحيين ومجموعات ن�سائية ، يمكن �أن يغّري 
النظام الطبي، فيحوّله من عائق �إلى مورد للن�ساء اللواتي ي�سعين �إلى حل م�شكلاتهن ال�صحية 
. لن يتغير النظام الطبي من تلقاء نف�سه, بل عندما يطالب النا�س بتغييره, ويقدمون طرقاً 

خلّاقة لجعل الرعاية ال�صحية التي يحتاج �إليها النا�س, في متناول الجميع.

ومن المنطلقات الجيدة نحو تغيير النظام الطبي، �إجراء نقا�ش مع رجال ون�ساء �آخرين ب��شأن 
عدم  الم�شكلات  هذه  ومن   - مجتمعك  في  النا�س  في  ت�ؤثر  التي  ال�صحية  الرعاية  م�شكلات 

الح�صول على الرعاية الجيدة .



ت�ستطيع الن�ساء �أن يعملن معاً من �أجل:

- م�ساعدة كل فرد في المجتمع لفهم الم�شكلات ال�صحية الن�سائية. يمكنك مثلًا تنظيم حملة ل�شرح �ضرورة 
ال�صحية,  المر�أة  حاجات  وعائلاتهن  الن�ساء  تعي  فعندما  الحمل.  �أثناء  جيدة  رعاية  على  المر�أة  ح�صول 
رجح توفير خدمات  ف�إنهن يعملن على الا�ستفادة �أكثر من الخدمات ال�صحية المتوافرة، بل يطلبن على الأ

�صحية جديدة، مثل علاج �أف�ضل وم�سح ل�سرطان عنق الرحم والثدي.
�إذا وجدت داية )قابلة(,  فكيف يمكن العمل لتدريبها   - تح�سين و�ضع الموارد ال�صحية الموجودة: مثلًا، 

على المهارات جديدة ؟

تودين  التي  ال�صحية  بالخدمات  التفكير  �إن  متوافرة:  ال�صحية  الرعاية  لجعل  جديدة،  و�سائل  �إيجاد   -
الح�صول عليها هو �أمر مهم، بدل الاكتفاء بالخدمات ال�صحية المتوافرة فعلًا. ف�إذا لم يكن لديكن عاملة 
�صحية )�أو عامل �صحي(، فكيف يمكن تدريب �إحداهن ودعمها؟ و�إذا كان ثمة عيادة، فهل يمكن �أن تقدم 

خدمات جديدة مثل ور�ش العمل �أو الا�ست�شارات ؟

- تبادل المعلومات التي تعرفها كل امر�أة عن الخدمات ال�صحية، فالن�ساء يقمن �أ�صلًا بكثير من “العمل 
طفال العادات  ال�صحي” في المجتمع المحلي. فهن على �سبيل المثال ، يتولين عادة رعاية المري�ض ، ويعلّمن الأ
الن�ساء  وي�ساعدن  و�سلامتهما،  والمحيط  المنزل  نظافة  على  ويحافظن   ، طعمة  الأ ويح�ضرن   ، ال�صحية 
عمال ، ت�صبر الن�ساء ملمّات بمهارات يمكنهن ا�ستخدامها في  خريات في الولادة ، ومن خلال هذه الأ الأ

الاعتناء ببع�ضهن البع�ض وبجميع �أفراد المجتمع.
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�أو  المر�أة  لدى  والتنا�سلي   الجن�سي  الجهاز  ت�شكّل  التي  الج�سم  �أجزاء  الف�صل  هذا  يتناول 
الرجل. وت�ساعدك هذه المعلومات في ا�ستخدام بقية هذا الكتاب.
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ج�سم  عن  المر�أة  ج�سم  يختلف  لا  النواحي  من  كثير  في 
ال�سواء  على  والرجل  للمر�أة  المثال,  �سبيل  فعلى  الرجل. 
ع�ضاء ذاتها.  قلب ، وكليتان ، ورئتان ، وعدد �آخر من الأ
�أع�ضائهما  في  �أبد�أ  يت�شابهان  لا  والرجل  المر�أة  �أن  غير 
جزاء التي تجعل المر�أة  الجن�سية والتنا�سلية. تلك هي الأ
�إنجاب طفل. وكثير من الم�شكلات  والرجل قادرين على 
من  جزاء  الأ هذه  في  المر�أة  ت�صيب  الن�سائية  ال�صحية 

ج�سمها.

محرجاً  يكون  �أن  الجن�سية  ع�ضاء  الأ عن  للحديث  يمكن 
حيان، خا�صة �إذا كنت خجولة, �أو �إذا كنت لا  في بع�ض الأ

جزاء الإنجابية من  تعلمين �أ�سماء �أع�ضاء الج�سم المختلفة, وفي كثير من المجتمعات ، يعتبرون الأ
الج�سم �أمراً “خا�صاً”.

التعرف  ، فيمكننا  �أف�ضل  بعناية  �إحاطتها  ت�ساعدنا على  �أج�سامنا  تعمل  �أن معرفتنا كيف  غير 
�إلى الم�شكلات و�أ�سبابها, واتخاذ قرارات �أ�سلم فيما يجب عمله ب��شأنها. كلما ازدادت معرفتنا، 
خرون مفيدة �أم  ازدادت قدرتنا على �أن نقرر ب�أنف�سنا ما �إذا كانت الن�صيحة التي يقدمها لنا الآ

�ضارة .

بما �أن لكل مجتمع محلي مفرداته الخا�صة لت�سمية �أجزاء الج�سم ، ف�إننا كثيراً ما �سن�ستخدم في 
�سماء الطبية, �أو العلمية . وهكذا ت�ستطيع الن�ساء من مناطق مختلفة من العالم،  هذا الكتاب الأ

فهم هذه الكلمات .

تماماً  الوركين  عظام  ج�سّ  يمكنك   -
الحو�ض.  من  ق�سم  �إنها  الخ�صر,  تحت 
بقع  ما  كل  هي  الحو�ض  ومنطقة 
المر�أة  �أجزاء  توجد  هنا  الوركين.  بين 

الإنجابية.

جزء  �أي  من  �أنثى  �أي  تخجل  �ألا  يجب   -
من ج�سمها

ب�أج�سامنا,  معرفتنا  ازدادت  كلما   -
�أطفالنا  تعليم  على  قدرتنا  ازدادت 

الحفاظ على �صحة �أف�ضل.	



 

جهاز المر�أة 
نجابي الإ

�أو  الإنجابية  ع�ضاء  الأ تدعى  وهي   . وداخله  ج�سمها  خارج  جن�سية  �أجزاء  للمر�أة 
هذه  كل  على  �أحياناً  البع�ض  ويطلق   . الفرج  الخارجي  الجزء  يدعى  التنا�سلية. 
الفرج  فتحة  عند  يبد�أ  الذي  الق�سم  هو  المهبل  �أن  غير  المهبل.  ا�سم  المنطقة 

، ثم يتجه �إلى الداخل حتى الرحم . ويدعى المهبل �أحياناً “قناة الولادة”.
ولكل  و�أ�سمائها.  �أجزائه  ومختلف  للفرج،  العام  المنظر  �أدناه  الر�سم  يبّني 
و�شكلها  المختلفة  جزاء  الأ حجم  في  اختلافات  فهناك  مختلف.  ج�سم  امر�أة 

ولونها, وبخا�صة الطيّات الخارجية والداخلية .

نجابية الخارجية جزاء الإ الأ
ع�ضاء التنا�سلية الخارجية( )الأ

جزاء الجن�سية التي يمكن ر�ؤيتها بين فخذيك, ويت�ألف  الفرج: هو جميع الأ
من:



الثديان

الفتاة  تكون  عندما  بالنمو  ويبدءان  مختلفة,  و�أ�شكال  ب�أحجام  الثديان  يكون 
امر�أة  �إلى  فتاة  من  بالتحول  عمرها,وتبد�أ  من  ع�شرة  والخام�سة  العا�شرة  بين 
لم�سهما  وعند  ولادته.  بعد  للطفل  )اللبن(  الحليب  الثديان  ويوفر  البلوغ(.  )�سن 
جاهزاً  وجعله  المهبل  بترطيب  المر�أة  ج�سم  يتجاوب  الجن�سية,  المداعبة  �أثناء 

للجماع )المجامعة(.

ع�ضاء التنا�سلية الداخلية( نجابية الداخلية )الأ جزاء الإ الأ



 

جهاز الرجل  
نجابي الإ

نها تقع في معظمها خارج الج�سم.  ر�ؤية �أع�ضاء الرجل الجن�سية �أ�سهل من ر�ؤية �أع�ضاء المر�أة ، لأ
ي�سمى  والذي  الرجل  ج�سم  في  الرئي�سي   الذكري  البي�ضتاالرجل،مون   ( الخ�صيتان  وتفرز 
الت�ستو�سترون ، وعندما يمر ال�صبي  في �سن البلوغ ، يبد�أ ج�سمه ب�إفراز مزيد من الت�ستو�سترون، 

فتحدث التحولات التي تجعل ال�صبي يبدو رجلًا.

تفرز الخ�صيتان �أي�ضاً مني الرجل ، )حيوانات منوية(. ويبد�أ ج�سم الرجل ب�إفراز المني �أثناء �سن 
البلوغ، ويزداد �إفرازه منه يوماً بعد يوم.

يمر المنيّ عبر �أنبوب من الخ�صيتين �إلى الع�ضو 
الذكري )الق�ضيب ( حيث يختلط ب�سائل تفرزه 
غدد خا�صة . ويتراوح حجم الع�ضو الذكري من 
وهو  و�آخر،  �شخ�ص  بين  والعر�ض  الطول  حيث 

�أمر طبيعي.

وي�سمّى هذا المزيج من ال�سائل والمني “ال�سائل 
عندما  الذكري  الع�ضو  من  ويخرج  المنوي”. 
)الذروة  الن�شوة  �إلى  الجماع  في  الرجل  ي�صل 
الجن�سية �أو هزة الجماع (. وفي كل نقطة �سائل 
ال�صغيرة  المنوية  الحيوانات  من  �ألوف  منوي 

التي لا يمكن ر�ؤيتها بالعين المجردة.

�إنجاب الطفل: �صبي �أم بنت؟

�آخر  ون�صف  �صبياناً،  ينجب  ن�صف   : تقريباً  ن�صفين  �إلى  الرجل  منيّ  ينق�سم 
ف�إذا  المر�أة.  ببوي�ضة  المنوي  ال�سائل  من  واحد  منوي  حيوان  ويلتقي  بناتاً،  ينجب 

كان حيواناً منوياً ذكرياً �أنجب �صبياً، و�إذا كان حيواناً منوياً �أنثوياً �أنجب بنتاً.

تف�ضل  العائلات  بع�ض  ف�إن  المر�أة،  على  الرجل  ل  تف�ضّ المجتمعات  معظم  �أن  وبما 
الم�ساواة  يجب  �إذ  من�صف،  غير  موقف  وهذا  البنت،  �إنجاب  على  ال�صبي  �إنجاب 
يقع  المر�أة  ن  لأ من�صف   غير  موقف  وهو  والبنت.  ال�صبي  �إلى  النظرة  في 
هو  الرجل  منيّ  �أن  مع  �صبيان,  تنجب  لم  �إذا  المجتمعات  بع�ض  في  اللوم  عليها 

الذي يعّني جن�س الطفل : �صبياً �أو بنتاً؟



كيف يتغير ج�سم 
المر�أة

، وعند  ، وعند الحمل  البلوغ  تحدث لج�سم المر�أة تبدلات مهمة عديدة في حياتها - عند �سن 
ر�ضاع ، وعندما تنتهي قدرتها على الإنجاب )توقف الدورة ال�شهرية(. الإ

وحتى في �سنوات الإنجاب ، يتغير ج�سم المر�أة كل �شهر, قبل الدورة ال�شهرية  وفي �أثنائها وبعدها. �أما 
نبوبان  جزاء التي تحدث فيها هذه التبدلات في ج�سم المر�أة ، فهي: المهبل والرحم والمبي�ضان والأ الأ
والثديان, �أي الجهاز الإنجابي. ويحدث كثير من التبدلات بفعل مواد كيميائية تدعى الهرمونات .

الهرمونات

الهرمونات مواد كيميائية يفرزها الج�سم ، فتتحكم بطريقة نمائه ومواعيد هذا النماء. فقبيل و�صول الفتاة �إلى مرحلة الدورة ال�شهرية 
�سا�سيان اللذان ي�سببان التحولات الج�سدية  نثويان الأ يبد�أ ج�سمها ب�إفراز المزيد من الا�ستروجين والبروج�ستيرون ، وهما الهرمونات الأ

الم�سماة مراهقة .

�أما في �سنوات الإنجاب ، ف�إن هذين الهرمونين يهيئان ج�سم المر�أة كل �شهر لاحتمال الحمل . وينظمان للمبي�ضين موعد �إطلاق البوي�ضة 
�سرة بالتحكم بالهرمونات في  )واحدة كل �شهر(. وهكذا ينظم الهرمونان متى يمكن للمر�أة �أن تحمل . وهناك عدة �أ�ساليب لتنظيم الأ
ر�ضاع ، فتُوقف - على �سبيل المثال - الدورة  ج�سم المر�أة )انظري ال�صفحة 207( كذلك, تُ�سبب الهرمونات تحولات �أثناء الحمل والإ

ال�شهرية لدى الحامل ، وتحفز الثديين بعد الولادة على �إفراز اللبن الحليب .

�ستروجين والبروج�ستيرون ، ويتوقف المبي�ضان  وعندما ت�صل المر�أة �إلى �أواخر �سنوات الإنجاب يتوقف ج�سمها بتدرج وبط ء عن �إنتاج الإ
مان )توقف  عن �إطلاق البوي�ضات ، ويتوقف ج�سمها عن الا�ستعداد للحمل ، وتتوقف الدورة ال�شهرية توقفاً نهائياً . وهذا ما ي�سمى �سن الأ

الدورة ال�شهرية (.

كذلك يمكن لمقدار ما يفرز ج�سم المر�أة من هرمونات, ونوع هذه الهرمونات، �أن ي�ؤثرا �أي�ضاً في مزاج المر�أة وم�شاعرها الجن�سية ووزنها 
وحرارة ج�سمها وجوعها و�صلابة عظامها.

البلوغ 54
الدورة ال�شهرية
مان 124 �سن الأ



 

الرحم عبر  من  الدم  فيها  ينحدر  لديها،  الإنجاب  �سنوات  من  �شهر  كل  قليلة في  �أيام  للمر�أة 
المهبل، ويخرج من ج�سمها، وي�سمى هذا النزف ال�شهري “الدورة ال�شهرية” )الطمث �أو الحي�ض 

�أو العادة ال�شهرية( وهو حالة �صحية, وجزء من تبدلات الج�سم للا�ستعداد للحمل .

النزف ال�شهري 
)الدورة 

ال�شهرية(

حيان.لباً ما يجهلن  وتنظر معظم الن�ساء �إلى الدورة ال�شهرية على �أنها جزء طبيعي من حياتهن . الأ
�أ�سبابها �أو �أ�سباب ما يطر�أ عليها من تبدّلات في بع�ض

حيان . الأ

الدورة ال�شهرية
ول، ويعاود النزف  تختلف الدورة ال�شهرية من امر�أة �إلى �أخرى, وتبد�أ في يفقط، نزف ال�شهري الأ

معظم الن�ساء كلا ثمانية وع�شرين يوماً. غير �أن الدورة قد تق�صر عند بع�ضهن لت�صبح ع�شرين يوماً 
فقط ، �أو تطول لت�صبح 45 يوماً.

وتتغير مقادير هرموني الا�ستروجين والبروج�ستيرون اللذين يفرزهما المبي�ضان �أثناء الدورة ال�شهرية 
مر الذي يجعل بطانة  خ�ص ، الأ �ستروجين على الأ ول من الدورة ، يفرز المبي�ضان الإ . ففي الن�صف الأ
ن�سجة تنمو في الرحم . ويكوّن الج�سم هذه البطانة حتى يوفر للجنين ع�شاً ناعماً  �سميكة من الدم والأ

ينمو فيه �إذا حملت المر�أة في ذلك ال�شهر.

- في كل مكان من العالم, يطلقون 
على النزف ال�شهري, �أ�سماء مختلفة.



قبل حوالي 14 يوماً من نهاية الدورة ال�شهرية، وعندما تكتمل البطانة الناعمة، تنطلق بوي�ضة 
نبوبين . في  با�ضة . ثم تخ�صبة،بوي�ضة �إلى الرحم عبر �أحد الأ من �أحد المبي�ضين. وي�سمّى هذا الإ
هذا الوقت ت�صبح المر�أة خ�صبة ، ويمكنها �أن تحمل . ف�إذا كانت قد جامعت حديثاً، فيمكن لمني 

الرجل �أن يلتقي البوي�ضة، وتكون هذه بداية الحمل.

�أي�ضاً  �أثناء �آخر 14 يوماً من الدورة ال�شهرية ، وحتى يبد�أ النزف ال�شهري التاليالرحم.المر�أة 
ر بطانة الرحم للحمل . هرمون البروج�ستيرون, الذي يح�ضّ

وهنا   . الرحم  داخل  البطانة  �إلى  ثمة حاجة  تعود  البوي�ضة فلا  ب  لا تخ�صّ ال�شهور,  في معظم 
�ستروجين والبروج�ستيرون ، وتبد�أ البطانة بالتف�سخ ، وعندما تغادر  يتوقف المبي�ضان عن �إنتاج الإ
البطانة الج�سم في �أثناء الدورة ال�شهرية ، تخرج معها البوي�ضة �أي�ضاً، وتكون تلك بداية جديدة 
�ستروجين ،  لدورة �شهرية جديدة ، بعد النزف ال�شهري، يعود المبي�ضان �إلى �إنتاج المزيد من الإ

فيبد�أ ن�سج بطانة جديدة .

- يمكن للمر�أة �أن تلاحظ �أن الوقت 
الفا�صل بين نزفين �شهريين يتغير 

كلما تقدم بها العمر, �أو بعد الولادة, 
�أو ب�سبب القلق.

الدورة ال�شهرية



 

علامات ما قبل الدورة ال�شهرية
ي�شعر بع�ض الن�ساء �أو الفتيات بالانزعاج قبل �أتلاحظ:بدء النزف ال�شهري. وقد تظهر لديهنّ 
“علامات ما قبل النزف ال�شهري”. ويمكن للمر�أة التي تنتابها هذه  بع�ض العلامات الم�سماة 

العلامات �أن تلاحظ :
- �ألماً في الثديين

- �شعوراًبالانتفاخ في �أ�سفل البطن
- �إم�ساكاً )عدم القدرة على �إخراج الغائط / البراز(

رهاق - �شعوراً بالإ
- �ألماً �شديداً في الع�ضلات ، خا�صة في �أ�سفل الظهر �أو البطن

- تغيراً في رطوبة المهبل
- لزوجة �أو بثوراً في الوجه .

- م�شاعر قوية جداً �أو م�شاعر ت�صعب ال�سيطرة عليها

قل ، في كل �شهر. ويمكن لبع�ض الن�ساء  ي�شعر الكثير من الن�ساء بواحدة من هذه العلامات على الأ
معاناة كل هذه العلامات مجتمعة . كذلك يمكن �أن تتبدّل هذه العلامات من �شهر �إلى �شهر عند 
يام التي ت�سبق الدورة ال�شهرية لدى كثير من الن�ساء �أيام قلق وقلة  المر�أة نف�سها. وتعد هذه الأ
مور  �أن بع�ض الن�ساء ي�شعرن بمزيد من الطاقة الخلاقة ، والقدرة على �إنجاز الأ راحة ، غير 

 بطريقة �أف�ضل .
 

ما العمل:
يختلف  ال�شهرية  الدورة  ت�سبق  التي  للتخفيفعمله،علامات  عمله  ما يمكن  �إن 
، لا بد  �أجل اكت�شاف ما يمكن عمله  و�أخرى. ومن  �أو امر�أة  و�أخرى  بين فتاة 
�أولًا  اتبعي   . بالتح�سن  ت�شعر  المر�أة  ي�ساعد  ما  ومراقبة  �أمور  من تجربة عدة 

المقترحات لخا�صة بتخفيف �آلام النزف ال�شهري. )انظري ال�صفحة 50(.
فكار �أن ت�ساعد: يمكن لهذه الأ

فيزيد  الماء,  من  بمزيد  يحتفظ  ج�سمك  يجعل  فالملح  �أقل,   ملحاً  تناولي   -
�إح�سا�سك بالانتفاخ في �أ�سفل البطن.

- حاولي تجنّب مادة الكافيين )الموجودة في القهوة وال�شاي وبع�ض الم�شروبات 
الغازية مثل الكو(لا.

الطازجة,  �سماك  والأ والف�ستق  )بق�شرها(،  كاملة  الحبوب  تناول  حاولي   -
واللحم واللبن الحليب و�أي �أطعمة �أخرى غنية بالبروتين .

طعمة، ف�إنه �سيتخل�ص من �أي مقادير زائدة  - عندما ي�ستخدم ج�سمك هذه الأ
من الماء, و�سيجعلك هذا ت�شعرين بانتفاخ �أقل و�ضغط �أخف في �أ�سفل البطن.

كبر �سناً في محيطك  الأ الن�ساء  الطيبة. وا��سألي  النباتات  ا�ستعمال  - حاولي 
عن المفيد منها.



م�شكلات النزف ال�شهري
�إن كانت لديك م�شكلات مع النزف ال�شهري، حاوي التحدث �إلى �أمك �أو �شقيقاتك �أو �صديقاتك، 

فقد تجدين لديهنّ �أي�ضاً الم�شكلات ذاتها، وقد ي�ستطعن
م�ساعدتك.

تبدلات في النزف
�أحياناً, لا ينتج المبي�ض البوي�ضة ، ف�إذا حدث ذلك, يكون �إنتاج الج�سم من البروج�ستيرون �أقل 
وقد يكون لهذا �أثر في تغيير قوة النزف ال�شهري، ووتيرته . ويمكن للفتاة الحديثة العهد بالنزف 
ر�ضاع - �أن يقت�صر نزفها على �شهور قليلة، �أو �أن يكون  ال�شهري  �أو المر�أة التي توقفت حديث عن الإ

نزفها خفيفاً، �أو �شديداً، وت�صبح دورتها ال�شهرية عادة �أكثر انتظاماً مع الوقت .
حيان ، يحدث نزف في منت�صف الدورة ال�شهرية عند المر�أة التي ت�ستخدم الو�سائل  في بع�ض الأ
مكان مراجعة ال�صفحات من 207 �إلى 215 لمزيد من المعلومات  �سرة . فبالإ الهرمونية لتنظيم الأ

�سرة الهرمونية . عن تغيرات النزف التي ت�سببها و�سائل تنظيم الأ
كبر �سناً، اللواتي لم يبلغن بعد �سن توقف الدورة ال�شهرية �أن ينزفن �أكثر، �أو  ويمكن للن�ساء الأ
�أ�شهراً  بوتيرة متقاربة. وكلما اقتربت المر�أة من �سن توقف الدورة ال�شهرية قد يتوقف النزف 

قليلة ثم يعود ثانية.

لم مع النزف ال�شهري الأ
خلال الدورة ال�شهرية، يعت�صر الرحم نف�سه حتى يدفع البطانة �إلى الخارج، وقد ي�سبب هذا 
لم �أحياناً تقل�صاً �أو مغ�صاً. وقد  الاعت�صار �ألماً في �أ�سفل البطن �أو �أ�سفل الظهر، وي�سمى هذا الأ

لم قبل بداية النزف �أو بعده. يبد�أ الأ

ما العمل:
- دلّكي �أ�سفل بطنك ، فذلك ي�ساعد على  ارتخاء الع�ضلات المت�شنجة .

- �إملئي زجاجة بلا�ستيكية �أو قربة بالماء الدافئ، و�ضعيها على �أ�سفل البطن �أو �أ�سفل الظهر، �أو 
ا�ستخدمي قطعة قما�ش �سميكة مبللة ماء دافئاً .

�أو  النعناع  �أو  القرفة  �أعواد  �أو  البابونج  �أو   ) الق�صعين )الميرامية  �ساخناً من  �شراباً  ا�شربي   -
�أو  �أنواعاً �أخرى من النباتات  �أو الزنجبيل . وقد تعرف الن�سوة في محيطك  الكمون �أو الحلبا، 

لم. ع�شاب التي يمكن ا�ستخدامها لتخفف هذا النوع من الأ الأ
- وا�صلي عملك اليومي.
- حاولي التمرن والم�شي.

- تناولي م�سكناً خفيفاً, )انظري ال�صفحة 470(.
ا كنت �أي�ضاً ت�صابين بالنزف ال�شديد من غير �أن تنفع �أي و�سيلة �أخرى لتخففه، فقد ي�ساعد  ·�إن 
تناول حبوب منع الحمل )ذات الجرعة الخفيفة (، من �ستة �إلى اثني ع�شرة �شهراً. )انظري 

ال�صفحة 208(.

- ال�ضغط على المنطقة الم�ؤلمة عند 
بهام وال�سبابة قد  اللم�س بين الإ

لم. يخفف �أنواعاً كثيرة من الأ

- للاطلاع على موا�ضع �أخرى من 
ج�سمك يمكن لل�ضغط عليها �أن 

يخفف �آلام النزف ال�شهري. �أنظري 
ال�صفحة 530.

- نزف غير معتاد 347
- التقدم في العمر 129 .
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��شؤون الفتيات ال�صحية

بين العا�شرة والخام�سة ع�شرة ي�أخذ ج�سم البنت في النمو والتغير والن�ضوج . وقد تكون هذه 
ال�سنوات مثيرة و�صعبة, فقد لا ت�شعر الفتاة ال�شابة تماماً �أنها طفلة �أو �إمر�أة ، ويكون ج�سمها في 
مر �صعوبة �إذا لم يحدّثها  مرحلة �إنتقالية ويت�صرف بطرق جديدة غير م�ألوفة لها. وقد يزداد الأ
التغيرات  الف�صل  هذا  وي�صف  ينتظرها.  ما  تعرف  الفتاة  تعود  فلا  التغيرات,  هذه  عن  �أحد 
المذكورة, وي�شرح كيف يمكن للفتاة �أن تحافظ على �صحتها وهي تنمو، ويعطي معلومات ت�ساعدها 

على �إتخاذ القرارات ال�سليمة لحياة �صحية .

الغذاء والنماء ال�سليم

الغذاء الجيد هو من �أهم العوامل التي تحفظ للفتاةومعادن،حتها. فج�سمها 
النماء.  �سنوات  في   ، ومعادن  وفيتامينات  بروتين  من  يكفيه  ما  �إلى  يحتاج 
فالغذاء  الغذاء.  قل من  الأ ال�صبي على  يحتاج  ما  �إلى مقدار  البنت  وتحتاج 
الكافي يقلل احتمالات المر�ض ويزيد فر�ص النجاح بال�سن., ويجعل البال�سن.ر 

�صحة والولادة �أكثر �سلامة ويعطى �صحة �أف�ضل عند التقدم بال�سن .

النزف  يبد�أ  فعندما  الغذاء.  من  المنا�سب  النوع  �إلى  كذلك  البنت  وتحتاج 
وحتى  �شهر.  كل  دمها  من  بع�ضاً   الفتاة  تفقد  ال�شهرية(  )الدورة  ال�شهري 

بتناول  المفقود  الدم  تعوي�ض  من  لها  بد  فلا  نيميا(  )الأ الدم  بفقر  ت�صاب  لا 
ا�ستكملي   . لتقوية عظامهن  بالكال�سيوم  الغنية  غذية  الأ �إلى  ال�سواء،  ملى  والن�ساء  الفتيات  بالحديد. كذلك تحتاج  الغنية  غذية  الأ

معلوماتك عن التغذية الجيدة ، انظري �صفحة 165.



 

كيف يتغير ج�سمك في �سن البلوغ

- تزداد قامتك طولًا ويمتلئ ج�سمك �أكثر من قبل.
بثور  عليها  تظهر  وقد  دهنية  وجهك  ب�شرة  ت�صبح   -

�أو بقع .
- يزداد ت�صبب عرقك .

�أع�ضائك  وفوق  �إبطيك  تحت  ال�شعر  ينبت   -
التنا�سلية.

درار اللبن الحليب.  - ينمو نهداك وك�أنهما جاهزين لإ
ت�شعري  �أن  الطبيعي  فمن  تكبران,  الحلمتين  �أن  وبما 
قبل  النهدين  �أحد  نما  وربما  �أحياناً.  فيهما  لم  بالأ
خر, لكن �سرعان ما يت�ساوى الاثنان في الحجم في  الآ

حيان. �أغلب الأ
فرازات ( في مهبلك. - تبد�أ الرطوبة )الإ

- يبد�أ النزف ال�شهري )الدورة ال�شهرية(.

ات التغّري
 في ج�سمك

)�سن البلوغ(

ات بين فتاة و�أخرى في ال�سن  تمر جميع الفتيات بمرج�سمك.ييرات ج�سدية ، وتختلف هذه التغّري
ذاته . فلا تقلقي �إذا لم ي�شبه ج�سمك ج�سم �أختك �أو �صديقتك تماماً.

ات في ج�سمك . وقد ت�صبحين �أطول من جميع  النمو: غالباً ما يكون النمو ال�سريع �أول التغّري
ال�صبيان في �سنك بع�ض الوقت. �سيتوقف نموك في المعتاد خلال مدة �سنة �إلى ثلاث �سنوات بعد 

بدء النزف ال�شهري.

. ففي الج�سم كيميائيات طبيعية ت�سمى  ات الج�سم:ومع النمو ال�سريع ي�أخذ ج�سمك في التغّري تغّري
دث هذه التغيرات. هرمونات تحث ج�سمك على النمو، وُحت

داخل ج�سمك : تحدث تغيرات �أخرى لا ت�ستطيعين ر�ؤيتها. �إذ ينمو الرحم والقناتان )قناتا 
فالوب ( والمبي�ضان والمهبل ويتبدل و�ضعها.

ات. وقد تمرّين  ماذا ت�شعرين: يزداد �إح�سا�سك الواعي بج�سمك �أثناء حدوث هذه التغّري
يام التي ت�سبق النزف  ب�أوقات تتبدل بها م�شاعرك دون �سبب وا�ضح . ومن الطبيعي في الأ

ح�سا�س بم�شاعر قوية من كل �صنف -الفرح والغ�ضب والقلق مثلًا. ال�شهري �أن يزداد لديك الإ

�سن  مرحلة  في  ات  التغّري تحدث  لا   -
محدد  ترتيب  في  ولا  معاً,  �آن  في  البلوغ 

بال�ضرورة.

فهم �أج�سامنا 43.



النزف ال�شهري
)الدورة ال�شهرية �أو الطمث �أو الحي�ض �أو العادة �أو الغ�سلة(

التنبوء  فتاة  �أي  ت�ستطيع  ولا  على الحمل.  قادرة  �أ�صبحت  الفتاة  �أن  على  ال�شهري  النزف  يدل 
�أول دورة �شهرية لديها بال�ضبط . لكنها تحدث عادة بعد بدء نمو النهدين وال�شعر في  بموعد 
فرازات(  مناطق من الج�سم . وقد تلاحظ قبل �أ�شهر من �أول دورة �شهرية ، بع�ض الرطوبة )الإ

في مهبلها، وقد تلطغ ملاب�سها الداخلية. وهذا �أمر طبيعي.

وتفرح بع�ض الفتيات عندما تحدث �أول دورة �شهرية لديهن, خ�صو�صاً �إذا كن يعرفن ما ينتظرهن. 
مر فغالباً ما ي�صيبهن القلق حين يبد�أ النزف. �إن هذا  �أما الفتيات اللواتي لم يخبرهن �أحد بالأ
مر على �أنه �شيء طبيعي، �أو حتى يفتخرن به. فلا يجوز  يحدث لكل الن�ساء. ويمكن �أن يتقبلن الأ

حد �أن ي�شعر الفتاة لأ
ب�أنه �أمر قذر �أو مخجل.

الاعتناء بنف�سك �أثناء النزف ال�شهري
الن�ساء  بع�ض  ت�ستخدم  وقد  القطنية،  ال�صحية  الفوط  الفتيات  العديد من  ت�ستخدم  النظافة: 

الح�شوات )التي ي�شترينها( لامت�صا�ص الدم الخارج من المهبل .
تُثبت   . �أو ح�شوات القطن  الفتيات الفوط ال�صحية )�أو ي�صنعنها( من قما�ش مطوي  وت�شتري 

الفوطة في مكانها على الج�سم بوا�سطة حزام �أو دبّو�س �أو بالملاب�س
بحال  والماء  بال�صابون  جيد.  وغ�سلها   ، اليوم  في  مرات  عدة  الفوطة  تبديل  ينبغي  الداخلية. 

ا�ستخدامها ثانية.
وت�ضع بع�ض الن�ساء داخل المهبل فوطة من قطن �أو ثياب �أو �إ�سفنج يقُمّن ب�شرائها )�أو �صنعها( 
قل كل يوم.  مام(. يجب تغيير الح�شوة مرتين على الأ وت�سمّى بالح�شوة )ال�سدادة القطنية �أو ال�صّ

كثر من يوم قد يحدث التهاباً خطيراً. فترك ح�شوة في المهبل لأ
زالة الدم العالق به وا�ستخدمي �صابوناً رقيقاً �إذا �شئت. اغ�سلي فرجك من الخارج بالماء كل يوم لإ

الن�شاطات: يمكنك الا�ستمرار في مزاولة جميع ن�شاطاتك المعتادة.



 

ات التي  التغّري
يمكن �أن ت�ؤدي 
الى حياة �أف�ضل

ح�سا�س بالر�ضى عن نف�سها  تت�شكّل نظرة المر�أة �إلى ذاتها وهي تنمو. ومن المهم �أن تتعلم الفتاة الإ
وهي �شابة حتى تتمكن من الن�ضوج ب�صورة كاملة وت�ساهم في تح�سين مجتمعها. وهي �أ�سهل على 

ح�سا�س عندما تظهر عائلتها ومجتمعها التقدير لها. الفتاة �أن تتعلم هذا الإ

�أقل قيمة من ال�صبيان . ويجري  ماكن عئى الاعتقاد ب�أنهن  تقوم تربية البنات في كثير من الأ
ح�سا�س بالخجل من ج�سمها ومن كونها�إخوتهن.�أن تقبل فكر�إخوتهن. على تعليم  تلقين الفتاة الإ
مر �صحتهن مبا�شرة فقط  �أقل وطعام �أقل, و�أذية �أكثر، وعمل �أكثر من �إخوتهن . ولا ي�ؤذي هذا الأ
، بل ي�شعرهن �أي�ضاً �شعوراً �سيئاً تجاه الذات، ويجعلهن �أقل قدرة على اتخاذ القرارات ال�سليمة 
لتمختلفة.هن �أف�ضل في الم�ستقبل . �إن تربية البنات على هذا النحو يبّني �أن مجتمعهن لا يقدرهن 

كما يقدر الذكور.

ب�أنها  ت�شعر  الفتاة تكبر وهي  ف�إن  �أم امر�أة,   �أياً كان رجلًا  �إذا قدّر المجتمع قيمة كل فرد  �أما 
ت�ستطيع �أن تح�سّن حياتها وحياة عائلتها وجيرانها.

ناث ت�ؤثر في الطريقة التي تعامل بها العائلات بناتها. فمثلًا،  �إن طريقة تعامل المجتمع مع الإ
رجح �أن تكون العائلات في هذا  �إذا كان المجتمع يعتقد �أن على الفتيات �أن يتعلّمن المهارات، فالأ
المجتمع �أكثر رغبة في �أن تذهب بناتها �إلى المدر�سة طالما كان ذلك ممكناً. �أما في المجتمع الذي 
 ، اجتماع عام  �أي  بالم�شاركة في  لهن  ي�ؤذن  ولا  الن�ساء”،  “ب�أعمال  بالقيام  �إلا  للن�ساء  يُ�سمح  لا 

فالراجح  �أن تكون العائلات �أقل قناعة ب�ضرورة تعليم بناتها.

ثمة طرق كثيرة لم�ساعدة الفتيات �أن ينظرن نظرة �إيجابية �إلى �أنف�سهن,  ولم�ساعدة عائلاتهن 
فكار في  ومجتمعهن لكي يفهما �أن حياة الفتاة قد تكون مختلفة . تكلمي معات التالية بع�ض الأ

هذا ال��شأن.

�أن ر�أت  �إذا  بالفخر  الفتاة   ت�شعر 
 جهودها يمكن �أن تح�سّن مجتمعها

تقدير الذات 402.

مكانة متدنية للن�ساء 7.



كيف يمكنك �أيتها الفتاة �أن تعملي لحياة �أف�ضل

إليها، وتظنين �أنه ي�سمعك ويفهمك - �صديقة �أو �أخت �أو  إليه �أو � تكلمي  مع �شخ�ص ترتاحين �
�إحدى القريبات . تحدثي عن مخاوفك وم�شكلاتك . ومعاً يمكنكما التحادث عن الن�ساء القويات 

في مجتمعك، وعن �أهدافك و�أحلامك بالم�ستقبل.

مجتمعك  في  م�شكلة  لاحظت  �إذا   . مهمة  �أنها  و�صديقاتك  �أنت  تظنين  التي  �شياء  الأ �إعملي 
فعليك �أنت و�صديقاتك ال�سعي �إلى تغييرها. و�ست�شعرن جميعاً بالفخر عندما ترين �أن جهدكن 

يجعل مجتمعكن �أف�ضل.
كي  عمله  يمكنك  ما  �أول  لم�ستقبلك:  التخطيط  حاولي 
هداف. والهدف هو �أمر  تخططي لم�ستقبلك, هو �أن تحددي الأ
الفتيات.  معظم  على  ي�صعب  �أمر  وهذا  يحدث.  �أن  تريدين 
فكثير منهن ي�شعرن �أن العائلة �أو التقاليد في المجتمع ت�سيطر 

على حياتهن. لكن البداية هي في معرفة ما تريدين.
يعمل في مهنة  �أو رجل  امر�أة  ثم حاولي محادثة 

ال�شخ�ص  يكون  وقد  فيها.  تعملي  �أن  تودين 
ممن تعجبين بهم، �أو قد يكون من القيادات 

في مجتمعك.
ن  قد ت�شعر الفتاة �أحياناً بالاحباط لأ

�أحلامها و�آمالها في الم�ستقبل تتعار�ض مع 
معتقدات مجتمعها وعائلتها حول ما 

يجب �أن تفعله المر�أة. من ال�ضروري �أن 
ولياء  ت�شرحي �أحلامك و�آمالك بعناية لأ

�أمرك، و�أن ت�سمعي اهتماماتهم �أي�ضاً.

�صفحة  انظري 
لا�ستنباط   65

ر  فكا �أ
التوا�صل  طرق  عن 
والتفاهم مع عائلتك .



 

اتخاذ قرارات لم�ستقبل �أف�ضل

يمكنك �أن تتخذي مع عائلتك قرارات مهمة تتيح لك �إمكانات جديدة لم�ستقبلك.
ح�سا�س بالاعتزاز بنف�سك وفي ك�سب عي�ش �أف�ضل  التعلّم والت�أهيل: قد ي�ساعدك التعلّم في الإ
وفي جعل حياتك �أ�سعد و�أ�صح. ويفتح التعلّم الباب �أمام كثير من الفتيات لم�ستقبل �أف�ضل. واذا 

لم ت�ستطيعي الذهاب �إلى المدر�سة ف�أمامك 
وتكت�سبي  القراءة  لتتعلّمي  كثيرة  طرق 
البيت  في  تدر�سي  �أن  فيمكنك  المهارات. 
مية،  الأ لمحو  برنامج  مثلًا،والا�شتراك في 
)تعلّم  مهني  معلم  اكت�ساب حرفة من  �أو 
مهارات  تكت�سبين  وعندما  �صنعة(. 
جديدة، يمكنك �أن تعطي مجتمعك �شيئاً 
نف�سك  ت�ساعدي  �أن  ويمكنك  خا�صاً، 
�أف�ضل.  نحو  على  الم�ستقبل  في  و�أ�سرتك 
مهارات  تتعلمين  عندما 
الخيارات  تتو�سع  جديدة 

�أمامك في الحياة.
المنا�سب  الوقت  اختيار 

جاهزة،  �أنك  ت�شعرين  حين  �إلى  زواجك  ت�أجيل  ��شأن  في  �أ�سرتك  كلّمي  للزواج: 
والى �أن يظهر ال�شريك المنا�سب. وينهي كثير من الفتيات درا�ستهن، ويعثرن على 
عمل، قبل �أن ي�ؤ�س�سن عائلة. وحينئذ يمكن للفتاة �أن تعرف المزيد عن نف�سها وعن 

رغباتها. واذا انتظرت الفتاة فقد تجد �شريكاً ي�شاركها النظرة �إلى الحياة.
انتظرتما  �إذا  �أن تنجبا طفلًا �سعيداً  نجاب: ي�سهل عليك وعلى زوجك  ت�أجيل الإ
حتى ت�شعرا ب�أنكما جاهزان لت�أ�سي�س عائلة. ف�إذا فكرت في الإنجاب فلا بد من �أن تفكري في 

مور التالية: هل يمكنك متابعة تعلّمك  الأ
؟ كيف �ستلبي حاجات الطفل المادية -
�أنت  هل  الخ؟  والم�أوى،  والملب�س  الم�أكل 
يحتاج  التي  العاطفة  لتوفير  م�ستعدة 
�إليها الطفل لينمو في �صحة جيدة ؟ هل 
�سهام بتربية الطفل ؟  يلتزم �شريكك الإ

كيف �ست�ساعدك �أ�سرتك؟

ت�ستطيع البنت �أن تتعاون مع �أ�سرتها 
يعمل  كيف  لتتعلم  طرق  تنظيم  في 



الزواج الباكر ال�شبان  ��شأن  في  قرارات  اتخاذ  ي�صعب 
بقيم  القرارات  هذه  وتت�أثر  والرجال 
المراهقين  فمعظم  المجتمعات.  وعادات 
الحب  ب�إح�سا�س  ال�شعور  في  يبد�أون 
ولي�س   . يكبرون  حين  الجن�سي  الميل  �أو 
لدوافع  اللم�س  بتبادل  التفكير 
غالباً  لكن  اعتيادي.  غير  �أمراً  جن�سية 
يكون  �أن  قبل  الم�شاعر  هذه  تظهر  ما 

النا�س م�ستعدين لتحقيقها.

يطالب   ، المجتمعات  من  كثير  في 
)الزواج  الباكر  بالزواج  الفتاة  هل  الأ
م�ستعدات  يكنّ  لا  وقد  المبكر(، 
رعاية  �أو  الزواج  م��سؤوليات  لتحمّل 
�إذ  الدرا�سة،  فر�ص  �أ�سرة،ويخ�سرن 
والزواج  المدر�سة.  ترك  عليهن  يتوجب 
�صحية  لمخاطر  الفتيات  يعر�ض  الباكر 

عند الحمل.

المخاطر ال�صحية عند الحمل الباكر
ن�سمام )الذي قد ي�سبب نوبات ت�شنج(  مهات ال�صغيرات �أكثر تعر�ضاً للإ لا تحتمل �أج�سام معظم الفتيات ولادة �آمنة و�صحية . فالأ

�أثناء الحمل .
ن �أج�سامهن قد تكون �أ�ضعف من �أن تقوى على و�ضع  مهات تحت ال�سابعة ع�شرة مخا�ضاً ع�سيراً وطويلًا �أكثر من غيرهن ، لأ وتعاني الأ

طفل. واذا لم تتوافر المعونة الطبية للمر�أة في �أي من هذه الحالات، فقد تموت.
مهات اللواتي دون ال�سابعة  دث ت�سيباً للبول والبراز )انظرر ال�صفحة 358(. �أما �أطفال الأ وقد تُتلف الولادة الع�سيرة المهبل �أي�ضاً  وُحت

ع�شرة فقد يولدوا تحت الوزن المنا�سب، �أو قبل الموعد.
ف�إذا كنت حاملًا، حاولي ا�ست�شارة قابلة )داية ( خبيرة �أو عاملة �صحية في �أقرب فر�صة لتنطيم ولادة �آمنة ما �أمكن . ا�ستعلمي 

المزيد فى ال�صفحة 72.



 

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

- يمكن �أن يح�صل الحمل من �أول مجامعة.
- يمكن �أن تحمل المر�أة في �أي وقت حين تجامع من دون ا�ستخدام �أي و�سيلة لتنظيم 

�سرة )حتى ولو جامعت مرة واحدة (. الأ
- يمكن �أن تحمل المر�أة حتى لو ظن الرجل �أنه لم يقذف المني.

�إذا لم  يدز )ال�سيدا(  �أو فيرو�س الإ تلتقط المر�أة مر�ضاً منقولًا جن�سياً  �أن  - يمكن 
من  بالفيرو�س  الم�صاب  الرجل  المر�أة  تعرف  �أن  يمكن  ولا  ذكرياً.  واقياً  ت�ستخدم 

مظهره وحده.
رجل،  من  )ال�سيدا(  يدز  الإ فيرو�س  �أو  جن�سياً  المنقولة  مرا�ض  الأ امر�أة  التقاط   -
مرا�ض من امر�أة . ففي الجن�س المر�أة هي "المتلقّي".  �أ�سهل من التقاط رجل هذه الأ

ن الالتهاب يكون في داخل ج�سمها. كذلك ي�صعب معرفة المر�أة الم�صابة لأ

الإلحاح على المجامعة 62

عن العلاقة بين الجن�سين

الوقت،  بع�ض  �إلى  حب  علاقة  �إن�شاء  يحتاج 
بين  والثقة  والاحترام  المتبادل  الاهتمام  والى 
الوحيدة  الو�سيلة  لي�ست  والمجامعة  الطرفين. 
ظهار اهتمامك ب�شخ�ص ما. كما �أن المجامعة  لإ

لا تعنى �أنك �ستُغرمين به .

الوقت  �أن تم�ضيا  المجتمعات، يمكن  في معظم 
معاً, فالحديث وتبادل الخبرات ي�سمح �أن يتعلم 
تنظران  كيف  �أهم:  �أ�شياء  خر  الآ عن  �أحدكما 
�إلى الحياة، والقرارات التي قد تتخذانها معاً، 
و�أي زوجين �أو �أي والد ووالدة �ستكونان, وكيف 

خر وم�شاريعه في هذه الحياة. و�إذا كنتما تتبادلان الاحترام ، ف�سيمكنكما  ينظر كل منكما �إلى الآ
�أن تقررا معاً .



العلاقة  في  نف�سك  حماية 
الجن�سية

م�صاب  زوجك  �أن  في  �شك  �أ�صابك  �إذا 
نه يتعذر عليك  بمر�ض منقول جن�سياً، ولأ
�أن تعرفي فعلًا ما �إذا كان الرجل م�صاباً 
كثر �أمناً  من مظهره فقط ، ف�إن الجماع الأ
الذكري  الواقي  فيه  يُ�ستخدم  الذي  هو 
في كل مرة . واذا كان ع�ضو الرجل يفرز 
�إفرازات غريبة,  �أو �إذا كان متقرحاً، فهو 
م�صاب بالتهاب ويكاد �أن يكون �شبه م�ؤكد 

�أنه �سينقل �إليك المر�ض!

حادثي  زوجك قبل المجامعة. 

مر �صعباً, تظاهري  واذا وجدت التحادث في الأ
بالتحدث عن علاقات �أزواج �آخرين غيركما. 

متخ�ص�صون  �أ�شخا�ص  عديدة  مجتمعات  في 
وو�سائل  الذكري  الواقي  توفير  على  مدربون 
�سرة. تحدثي �إليهم وا��سألي  �أخرى لتنظيم الأ
و�سيلة  تجدين  �أين  �صحية  عاملة  �أو  طبيباً 
 ، ال��سؤال  من  بالحرج  �شعرت  �إذا   . حماية 

�أطلبي الم�ساعدة من �شخ�ص تثقين به .

�إذا جامعت، ثم ظهرت �إفرازات من مهلبك، 
�أ�سفل  في  �ألم  �أو   ، فرجك  على  تقرحات  �أو 
منقول  بمر�ض  م�صابة  تكونين  فقد  بطنك، 
المنقولة  مرا�ض  “الأ ف�صل  انظري  جن�سياً. 

جن�سياً”.

�سرة 197 تنظيم الأ

كثر �أمناً 186 الجماع الأ

مرا�ض المنقولة جن�سياً 261 الأ



 

المجامعة 
الق�سرية

�إلحاح خطيبك على مجامعتك

حيان القليلة، قد يطالب الخطيب الفتاة بالجماع. وهو قد لا ي�ستخدم القوة الج�سدية،  في بع�ض الأ
بل قد يلح بالكلام �أو بالم�شاعر. وقد يقول : “�أرجوكِ”، �أو ربما ي�شعرك بالذنب �أو الخجل �إذا لم 

تجامعيه. لكن هذا خط�أ.

يجب �ألّا تجبر �أي فتاة على الجماع على غير رغبة منها.

الوقاية:

 ، �إليك هو مديح يعجبك  �إن ميله  �أن تقولي له  �أراد مجامعتك وكنت لا ترغبين، يمكنك  �إذا   -
لكنك غير م�ستعدة. و�إذا خفت �أن تبقي وحيدة مع ال�شخ�،ص

فاحر�صي �أن ي�صاحبك �شخ�ص �آخر، �أو �أطلبي من �شخ�ص �أخر �أن يحادثه .

 - قولي: “لا” ب�صوت قوي,  �إذا �أخذ يدفعك للجماع . ا�ستمري في قول “لا”  �إذا ا�ضطررت. 
وارف�ضي كذلك  بالمقومة الج�سدية. ف�إذا قلت “لا”، ولم تقاومي ج�سدياً، ف�سيظن �أنك توافقين 

�سو�أ قد يحدث. �أحدثي  - ابتعدي �إذا لام�سك على نحو لا ير�ضيك. ف�إح�سا�سك ينذرك ب�أن الأ
إذا ا�ضطررت. �ضجيجاً قوياً وا�ستعدي للهرب �

- �أخرجي في مجموعة �أو مع �أخواتك و�إخوانك 
على  تتعرفي  �أن  يمكنك  فبهذا   . و�أقربائك 
نك  بري على المجامعة لأ خطيبك، لكنك لن ُجت

ل�ست وحيدة .

منة فقط حيث ي�ستطيع  ماكن الآ - ارتادي الأ
خرون . �أن يراك الآ

تتخطى  متى  قرري  م�سبقاً.   خططي   -
مور  الأ تدعي  لا  المعقول.  الحد  الملام�سة 
لا  �أمور  نحو  ك  وت�ّريس م�شاعرك  في  تفاجئك 

ترغبين فيها.

- �إذا �أجبرك �أحدهم على الجماع دون رغبة 
منك فهذا اغت�صاب.
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“زنى  �أو  القربى  )�سفاح  مجامعتك  عائلتك  من  فرد  حاول  إذا  �
المحارم”(

حد من �أفراد عائلتك, مثل �إبن عمك �أو عمك �أو �أخيك �أو والدك, �أن يلم�س �أع�ضائك  لا يحق لأ
التنا�سلية �أو �أي جزء �آخر من ج�سمك ملام�سة جن�سية. ف�إذا حدث مثل هذا, ف�أنت بحاجة �إلى 
م�ساعدة. حتى �إذا قال الرجل �إنه �سي�ؤذيك لو تكلمت, فلا بد من �أن تخبري بالغاً تثقين به, على 

ل �أحياناً �أن تخبري �أحداً خارج عائلتك, المعلمة مثلًا. الفور. ويف�ضّ

كبر �سناً الفتيات ال�صغيرات والرجال الأ

كبر �سناً. فقد يبدو الذهاب مع الرجل �أكبر �سناً �أمراً مثيراً,  بع�ض الفتيات يملن الى الرجال الأ
في  مرموقاً  �أو  م�شهوراً  كان  �إذا  خ�صو�صاً 
مجتمعك, �أو �إذا كان غنياً وي�ستطيع �أن ي�شتري 
�شياء التي يحببن. وغالباً ما ي�شتري الرجل  الأ
لفتاته الكثير من الهدايا. وفي معظم الحالات 
�أكبر �سناً  ت�ستنتج الفتاة التي تخرج مع رجل 
�أو  متزوجاً,  كان  �إذا  بخا�صة  ا�ستغلّها,  ب�أنه 

كانت لديه ن�ساء �أخريات.

كبر �سناً �أحياناً �أن يجبر  وي�ستطيع الرجال الأ
ي�ستطيع  مما  �أكثر  مجامعته  على  الفتاة 
له  كانت  �إذا  بخا�صة  �سنها,  مثل  في  الفتيان 

�سلطة عليها.
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من 241 جها�ض الآ الإ

مقاي�ضة )مبادلة( الفتيات بمال �أو بحاجات �أخرى

تعطي العائلات الفقيرة بناتها �أحياناً �إلى رجال �أكبر �سناً �أغنياء لدفع دين يترتب على العائلة, 
او قد يعطونها لقاء مال �أو �شيء تحتاج �إليه العائلة.

وت�ؤخذ الفتاة �أحياناً �إلى بلدة �أو مدينة �أخرى. وتعتقد �أنها �ستعمل 
المجامعة  على  تجبر  ما  غالباً  لكنها  بيت,  في  خادمة  �أو  م�صنع  في 

لقاء المال.

تُباعان في �صفقة  فتاة في مجتمعك قد  �أي  �أو  �أنت  �أنك  �إذا ظننت 
�أو  كالخالة  القريبات,  �أو  قرباء  الأ ب�أحد  الا�ستعانة  فحاولي  زواج, 

العم �أو العمّة, �أو مدرّ�سة.

الحمل غير المرغوب فيه

�إذا �شعرت المر�أة �أنها وقعت في م�أزق حمل لم ترغب به, وتريد 
قرارات  �أي  ��شأن  في  وتحتاط  ملياً  تفكّر  �أن  فيجب  �إنهاءه, 

تتخذها. ففي العالم ن�ساء يمتن �أثناء محاولتهن �إنهاء حملهن ب�أ�ساليب خطرة.

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

يدز )ال�سيدا( على عدد الذين ي�صابون في �أي فئة �أخرى. يمكن للمر�أة �أن تلتقط الفيرو�س من الرجل �أياً  ي�صبن بفيرو�س الإ
كانت �سنه.



طلب معونة 
البالغات 

والبالغين

قد ي�صعب عليك التحدث مع والدتك �أو والدك �أحياناًفهمك.يرغب والداك في �أن تعي�شي وفقاً 
. وقد ت�شعرين �أن والديك لا ين�صتان لك ولا يحاولان  للتقاليد, لكنك ترين �أن الزمن قد تغّري

فهمك . �أو قد تخ�شين �إغ�ضابهما.

نهما يهتمان  ويمكن �أن تحبك �أ�سرتك منتقولين.توافق على كل ما تقو�أف�ضل.وقد يغ�ضب والداك لأ
نهما لا يحبانك. حاولي محادثتهما باحترام و�ساعديهما ليفهماك فهماً �أف�ضل . بك - لا لأ

�أفكار لتح�سين الات�صال

- اختاري وقتاً منا�سباً للكلام، �أي حين لا يكون والداك 
م�شغولين �أو متعبين �أو مهمومين ب�شيء �آخر.

ورغباتك.  وهمومك  م�شاغلك  على  �أطلعيهما   -
�إ��سأليهما ماذا كانا يفعلان لو كانا مكانك .

بدء  على  تحثهما  �صورة  �أو  يقر�آنه  �شيئاً  �أعطيهما   -
الكلام .يمكنكم �أن تقر�أوا معاً جزءاً. من هذا الكتاب 

�إذا كان على �صلة بم�شكلتك.

لا  �أنك  فيظنان  والديك  تُغ�ضبين  فقد  ت�صرخي.  �ألّا  حاولي  غ�ضبت  �إذا   -
تحترمينهما.

- �إذا حاولت كل هذا ولم تنجحي في محادثة والديك، فحادثي �شخ�صاً  بالغاً �آخر 
ت�ستطيعين التكلم معه، ربما مدرّ�سة �أو �أم �صديقة �أو عمة �أو �أختاً �أكبر منك,  �أو 

جدة, �أو �شخ�صاً يرتاد مكان ال�صلاة ، �أو عاملة �صحية.

م بنتها كيف تُعين الأ

لعلك ن��شأت في زمن لم يكن يُ�سمح فيه للبنت ب�أن تتعلم �أن تنظوامر�أة. �أو تقرر ��شؤون  	
حياتها. وقد تختلف حياة ابنتك. ف�إذا ا�ستمعت �إليها  �أطلعيها على تجاربك ال�شخ�صية، وعلى 

معلومات مفيدة ، فت�ساعدينها في �أن تتخذ بنف�سها القرارات المنا�سبة. ويمكنك م�ساعدتها في 
ر�ؤية الجوانب الجيدة في �أن تكون بنتاً وامر�أة .



الف�صل 6
الحمل والولادة

في هذا الف�صل:

المحافظة على �صحتك ..................................................... 68
الم�شكلات ال�شائعة �أثناء الحمل ............................................ 69
المخاطر وعلامات الخطر �أثناء الحمل  ................................... 72
رعاية الحامل )الفحو�ص �أثناء الحمل( .................................. 76
الا�ستعداد للولادة والطلق  ................................................ 78
الولادة ...................................................................... 80
علامات �إقتراب الولادة )الو�ضع، المخا�ض(........................................... 80
مراحل الولادة الثلاث ........................................................... 80 
علامات الخطر �أثناء المخا�ض ..................................................... 85
الولادات الخطيرة ......................................................... 88
علامات الخطر عند الوليد  .............................................. 94
م والوليد بعد الولادة ........................................ 95 عتناء بالأ الإ
الن�ساء ذوات الحاجات الخا�صة  ........................................... 98
ب  .................................................................. 100 �إلى الأ

�سعياً �إلى التغيير  ......................................................... 101 

لادة
الو

ل و
لحم

6: ا
صل 

ف�
ال



الحمل والولادة

تحتاج كل حامل �إلى �صحة جيدة وطعام جيد وحب �أ�سرتها ومحيطها ودعمهما. وت�شعر كثير من 
طفال ب�صحة جيدة . الن�ساء ب�صحة جيدة �أثناء الحمل ولا يعانين ولادة �صعبة، ويولد معظم الأ

�سا�سية التي تواجه المر�أة في حياتها، ويموت  في الوقت نف�سه ، قد يكون الحمل �أحد المخاطر الأ
نحو ن�صف مليون امر�أة كل �سنة من م�شكلات الحمل والولادة )ت�سمى هذه الوفيات �أي�ضاً وفيات 

�شد فقراً(. مهات ومعظمها في البلدان الأ الأ
�سا�سية . ويقدم هذا الف�صل المعلومات  مكان منع معظم هذه الوفيات �إذا توافرت الرعاية الأ وفي الإ
خرين على الاعتناء بهن. التي يمكنها �أن ت�ساعد الحوامل على الاعتناء ب�أنف�سهن �أو م�ساعدة الآ

كيف تعرفين �أنك حامل
قد ت�شعرين ب�إحدى العلامات التالية ، �أو بمجموعة منها، �أو كلها:

- تفوتك دورتك ال�شهرية .
- ي�ؤلمك ثدياك ويكبر حجمهما.

عياء في معدتك وتتقيئين �أحياناً. - ت�شعرين بالإ
- ت�شعرين بحاجة �إلى التبول �أكثر.

رهاق. - ت�شعرين بالإ

كيف تعرفين موعد ولادة الطفل
 . لك  �شهرية  دورة  �آخر  بداية  تاريخ  �إلى  و�أيام  �أ�شهر   9 �أ�ضيفي 
رجح خلال �أ�سبوعين قبل هذا التاريخ  و�سوف يولد طفلك على الأ

�أو بعده .

ر�ض.... - �أطفالنا �أكبادنا تم�شي على الأ



 

المحافظة على 
�صحتك جيدة 

�أثناء الحمل

�إذا كنت قادرة على الاعتناء بنف�سك جيداً �أثناء الحمل, فالراجح �أن الحمل والولادة �سيكونان 
�آمنين، و�سيكون طفلك ب�صحة جيدة.

- حاولي تناول �أطعمة مغذية وكافية . فالتغذية الجيدة توفر لك القوة وتحميك من الالتهابات, 
وتمد الطفل ب�صحة جيدة, وتقيك النزف ال�شديد �أثناء الولادة. تناولي الملح الممزوج مع اليود 

للت�أكد من �أن طفلك لن يعاني تخلفاً عقلياً. و�أكثري من تناولواقفة،وال�سوائل.
�شغال والتمارين المرهقة. - تابعي حياتك اليومية, وتجنبي الأ

�أو الا�ستلقاء عدة  �إذا كنت تعملين واقفة ، فحاولي الجلو�س  - نامي وارتاحي كلما ا�ستطعت. 
مرات �أثناء النهار.

جراء فحو�ص الحامل، للت�أكد من عدم �ضد  - اذهبي لإ
ت�صبح  �أن  قبل  الم�شكلات  ولاكت�شاف  م�شكلات،  وجود 

خطيرة. واذا لم تتطعمي �سابقاًَ �ضد
الكزاز )التتن�س ( فخذي هذا الطعم )المطعويوم.اللقاح ( حالما �أمكن ، وحاولي �أخذ جرعتين 

قل من الطعم قبل نهاية الحمل. على الأ
- حافظي على نظافتك. ا�ستحمي واغت�سلي بانتظام ونطفي �أ�سنانك كل يوم .

- مار�سي تمارين “الع�صر”، العمل، مهبلك �أقوى بعد الولادة )ال�صفحة 359(.
- حاولي التمرّن كل يوم. �إذا كنت تجل�سين �أثناء العمل ، حاولي الم�شي قليلًا كل يوم ، بدون �أن 

تجهدي نف�سك .
إذا اعتقدت �أنك م�صابة بمر�ض منقول جن�سيا �أو التهاب �آخر. - تعالجي �

�إذنموه.ل.بها عامل �صحي يعرف  �إلا  الطبية،  ع�شاب  الأ دوية الححامل.و  الأ تناول  - تجنبي 
�أنك حامل .

م  نها م�ضرة للأ - لا تتناولي الم�شروبات الروحية ولا تدخني �أو تم�ضغي التبغ �أثناء الحمل لأ
وقد ت�ؤذي الجنين �أثناء نموه .

�أو الكيماويات. فهي قد ت�ضر الجنين �أثناء نموه . ولا  - تجنبي المبيدات الح�شرية والزراعية 
الماء في  �أو  �أبداً بالطعام  تتنف�سي من دخانها، ولا تحتفظي  �أو  �أو تعملي بالقرب منها  تلم�سيها 

�أوعيتها.
لمانية التي ت�ؤذي طفلك  - ابتعدي عن �أي طفل في ج�سمه طفح، فقد يكون م�صاباً  بالح�صبة الأ

وهو ما يزال في رحمك .

- �أقرئي عن علامات الخطر �أثناء الحمل, 
في ال�صفحة 73 وبعد, لكي تعرفي 

متى ينبغي مراجعة العاملة والعامل 
ال�صحي.

- �إذا كانت الملاريا منت�شرة في منطقة 
�سكنك, فنامي تحت نامو�سية لكي 

تتجنبي ل�سعة البعو�ض.

مرا�ض المنقولة جن�سياً 261 الأ

رعاية الحامل 76

تغذيتنا 165



ع�ضاء التنا�سلية 264 الالتهابات في الأ

�أدناه .  ات على ج�سمك وقد تعانين بع�ض الم�شكلات ال�شائعة الواردة  عندما تحملين تطر�أ تغّري
ولكن تذكّري �أن معظم هذه الم�شكلات طبيعي �أثناء الحمل 

الغثيان )اللعيان �أو غممان النف�س(
بـ”اعتلال ال�صبح”، فقد تالحمل.ثناء الحمل بغثيان في  �أن غثيان الحامل ي�سمّى  بالرغم من 
من  الرابع  �أو  الثالث  ال�شهر  نهاية  عادة في  الغثيان  ويختفي  النهار.   من  وقت  �أي  من  معدتك 
الحمل. ولكالعمل:�أن ت�ستمر علاماته خفيفة كل مدة الحمل. و�إذا ا�ستمرت العلامات بعد ال�شهر 

الثالث من الحمل وا�شتدت، فاطلبي م�ساعدة طبية, فقد يكون حملك غير طبيعي.
ما العمل :

- �إ�شربى ك�أ�سا مًن الزنجبيل �أو القرفة مرتين �أو ثلاث مرات في اليوم قبل الاله�ضم.
الع�سيرة  �أو  بالزيوت  الغنية  طعمة  الأ وتجنبي  وعديدة،  �صغيرة  وجبات  تناولي 

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

- تناولي بطرف ل�سانك قطعاً ثلجية �صغيرة.
و�صفات  �أو  �أع�شاب طبية محلية جيدة  )القابلة( في مجتمعك عن  الداية  ا��سألي   -

�أخرى.
إبقاء  � ت�ستطيعي  ولم  كثيراً  تقي�أت  إذا  � ال�صحي  العامل  �أو  العاملة  مهم:راجعي   
إذا �شعرت بوهن �شديد، كذلك راقبي ظهور  إذا خف وزنك �أو � الطعام في معدتك �أو �

علامات الجفاف )�أنظري ال�صفحة 291(.

حرقة المعدة )الحمو�ضة( �أو ع�سر اله�ضم
ين��شأ من حرقة المعدة, �شعور بالحرقة في الحلق وال�صدر, وهي �أكثر �شيوعاً في نهاية الحمل وبعد 

كل �أو عند الا�ستلقاء.  الأ
ما العمل:

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

خرى. - �إ�شربي الكثير من الماء ومن ال�سوائل ال�صافية الأ
كل. - حاولي �ألا ت�ستلقي مبا�شرة بعد الأ

- نامي ور�أ�سك �أعلى من معدتك .
- تناولي ك�أ�س من اللبن الحليب �أو اللبن الزبادي البارد �أو المثلج )اللبن الرائب( �أو قليلًا من 
بيكربونات ال�صودا )ثاني كربونات ال�صوديوم ( في كوب ماء، �أو كربونات الكال�سيوم )وكلاهما 

م�ضاد للحمو�ضة (.

�إفرازات المهبل
فرازات  فرازات البي�ضاء اللون من المهبل، وهذا طبيعي. �أما �إذا كانت هذه الإ �أثناء الحمل تزداد الإ
ع�ضاء التنا�سلية تنبغي  ت�سبب حكة �أو حرقة �أو رائحة كريهة فقد تكونين م�صابة بالتهاب في الأ
فرازات بدم �أو مخاط �أو كانت كثيرة وتبدو كالماء, راجعي العامل  معالجته. �أما �إذا اختلطت الإ

ال�صحي. فقد تكون بداية الطلق المبكر.

الم�شكلات  ال�شائعة 
�أثناء الحمل



 

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

وردة وت�ؤلم . الجنين الذي ينمو، وقد تت�ضخم الأ

ما العمل :
�أو  مكانك,  في  �إم�شي  واقفة  للبقاء  ا�ضطررت  ف�إذا  طويلا.  تقفي  �ألا  حاولي   -

حرّكي قدميك و�ساقيك. وعندما تجل�سين ارفعي قدميك كلما ا�ستطعت.
- يجب �أن تم�شي كل يوم. ف�إذا كانت هناك �إعاقة ت�صعّب ذلك، اطلبي من �أحد 

�أفراد �أ�سرتك تمرين �ساقيك وتحريكهما.
ي�سر �أثناء النوم. - من المفيد الا�ستلقاء على جنبك الأ

�إذا كانت الم�شكلة �شديدة، لفّي �ساقيك بقطعة قما�ش عند بدء يومك قبل �أن ي�شتد 
الورم. ابد�أي اللفّ من الكاحل وا�صعدي حتى ت�صلي �إلى تحت الركبة, وينبغي �أن يكون 
القما�ش م�شدوداً �أكثر حول الكاحل ثم �أقل �شداً بعد ذلك. فكي الرباطات �أثناء الليل .

م�ساك )�صعوبة التبرزّ( الإ
معاء، وقد ي�ؤدي هذا �إلى جفاف البراز وق�سوته وبالتالي  ي�ؤدي الحمل �إلى تباط�ؤ حركة عمل الأ

�إلى �صعوبة �إخراجه )�إم�ساك (.

م�ساك(: الإ ما العمل )هذه الن�صائح ت�ساعدك �أي�ضاً في اتقاء 
قل 8 �أكواب من ال�سوائل كل يوم . - �إ�شربي على الأ

- تمرّني بانتظام .
- �إذا كنت تتناولين �أقرا�ص الحديد حاولي �أخذ حبة واحدة في اليوم مع ع�صير الفواكه والخ�ضار. 

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

كثار من الن�شويات والبطاط�س. �سمر ودب�س الخروب، وتجنّبي الإ والخبز الأ
- توجد �أع�شاب طبية وو�صفات مفيدة، ا�ستعلمي عنها في مجتمعك.

نها لا تحل الم�شكلة �إلا مدة ق�صيرة ثم تحتاجين معدئذ لتناول المزيد منها. - لا ت�ستخدمي المليّنات لأ

البوا�سير
البوا�سير هي �أوردة منتفخة حول ال�شرج. وهي ت�سبب غالباً حكة �أو حرقة �أو نزف. �أما 

م�ساك فيزيدها �سواً. الإ

ما العمل:
لم. - �إجل�سي في حو�ض ماء بارد لتخفيف الأ

م�ساك. - اتبعي الن�صائح الواردة �أعلاه لاتقاء الإ
لم. - اركعي وارفعي ردفيك، فهذا يخفف الأ

على المر�أة الم�صابة بالدوالي �أن ترفع �ساقيها كلما 
لم �شديداً. ا�ستطاعت و�أن تربطهما �إذا كان الأ

�إذا كنت ت�شكين من البوا�سير فالجلو�س 
في حو�ض ماء بارد باعتدال )فاتر( 

لم. ي�ساعد في تخفيف الأ



ت�شنّجات ال�ساق
نحدث لدى الحوامل مادة ت�شنجات في القدم �أو ال�ساق، خا�صة �أثناء الليل �أو عندما تمدد �أ�صابع 
�سفل. وكذلك قد تحدث ت�شنجات ال�ساق عندما ينق�ص الكال�سيوم في الغذاء. قدميها �أو توجهها للأ

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

وراق الخ�ضر. وال�سم�سم والخ�ضار ذات الأ
- �إذا ح�صل ت�شنج في قدمك �أو �ساقك :

جراءات ال�سابقة . - راجعي عاملة �صحية )�أو عاملًا �صحياً( �إذا ا�ستمرت الت�شنّجات رغم الإ
�آلام �أ�سفل الظهر

تظهر �آلام �أ�سفل الظهر من جراء وزن الطفل المتزايد.
ما العمل:

- اطلبي من �أحدهم فرك ظهرك �أو تدليكه.
عمال المرهقة. - اطلبي م�ساعدة من �أ�سرتك لم�ساعدتك في بع�ض الأ

- احر�صي على �أن تقفي وتجل�سي وظهرك م�ستقيم.
- نامي على جنبك و�ضعي مخدة �أو قطعة قما�ش ملفوفة بين ركبتيك.

لم في ظهرك. - كرري التمرين المبين �أدناه ب�ضع دقائق، مرتين كل يوم وكلما �شعرت بالأ

انتفاخ القدمين وال�ساقين
قليل من الانتفاخ في القدمين طبيعي خلال الحمل بخا�صة عند الن�ساء اللواتي ي�ضطررن الى 

الوقوف كل النهار.

ما العمل:
-�إرفعي �ساقيك كلما ا�ستطعت �أثناء النهار.

ي�سر �أثناء ا�ستراحتك. - ا�ستلقي على جانبك الأ
وجدت  �أو  ال�صباح،  في  ا�ستيقاظك  عند  منتفختين  وجدتهما  �أو  كثيراً  قدماك  انتفخت  �إذا   -

انتفاخاً في يديك ووجهك �أي�ضاً, فهذا من علامات الخطر �أثناء الحمل. �أنطرى ال�صفحة 74.

طعمة الغنية بالكال�سيوم 168 الأ

لا توجهي �أ�صابع رجلك الى �أ�سفل فقد يزداد 
الت�شنّج.

حمال الثقيلة وحملها 386 رفع الأ

انتفاخ اليدين والوجه 74



 

المخاطر 
وعلامات

 الخطر
 �أثناء الحمل

�ضافية الن�ساء ذوات المخاطر الإ

من  �أخطر  وولادة  الحمل  �أدناه  المذكورة  الم�شكلات  من  �أياً  يعانين  اللواتي  الن�ساء  تتعر�ض  قد 
�أن  يجب   ، �أمكن  وحيثما  م�ست�شفى.  �أو  �صحي  مركز  في  للولادة  التخطيط  وعليهن  خريات.  الأ

تح�صلن على الرعاية ال�صحية �أثناء الحمل.
بعده.  الموت  وربما  والمر�ض  ال�شديد  والتعب  للدوخة  المر�أة  يعرّ�ض  قد  نيميا(  )الأ الدم  فقر   -

ا�ستعلمي �أكثر عن فقر الدم في ال�صفحة التالية .
م والطفل. وقد  - مر�ض ال�سكر )ال�سكري( ي�ؤدي غالب �إلى ظهور م�شكلات خطيرة جداً عند الأ
ي�ؤدي �إلى وفاة الطفل قبل ولادته �أو قد يكبر حجم الطفل وينحب�س في الحو�ض �أثناء الولادة . 

م �إح�سا�سها الدائم بالجوع والعط�ش والتبويل المتكرر. ومن علاماته لدى الأ
- ارتفاع �ضغط الدم : قد ي�ؤدي �إلى �صداع �شديد، ونوبات وحتى �إلى الموت.

تعاني طلقاً )مخا�ضاً( طويلًا  طفال، كثيراً ما  الأ العديد من  �أنجبت  التي  �سناً  كبر  الأ م  الأ  -  
و�صعباً، ونزفاً �شديداً بعد الولادة.

�صابة بت�سمم الحمل الذي ي�ؤدي �إلى نوبات ومخا�ض  م تحت �سن 17 �سنة �أكثر تعر�ضاً للإ - الأ
�إلى تلف  ي�ؤدي  الولادة قد  �أوانهم )�أطفال خدّج(، وع�سر في  �أطفال قبل  طويل و�صعب، وولادة 

المثانة والمهبل والرحم )�أنظري ال�صفحة 358( .
حمال ال�سابقة - مثل نوبات �أو ولادة قي�صرية، �أو نزف غزير،  م التي عانت م�شكلات في الأ - الأ

�أو ولادة مبكرة �أو وليد �صغير الحجم ، �أو وليد ميت ، تكون �أكثر عر�ضة للم�شكلات .
عاقة: خا�صة اللواتي يعانين فقدان الح�س في الج�سم �أو�صعوبة في الم�شي, قد  - الن�ساء ذوات الإ

يتعر�ضن لم�شكلات �أثناء الحمل والولادة )�أنظري ال�صفحة 145(.

ن�ساء �أخريات ينبغي �أن يحاولن الولادة
في مركز �صحي �أو م�ست�شفى

�أنّ  �أعلاه.  الواردة  �ضافية  الإ المخاطر  وجود  عدم  من  الرغم  على  خطرة  لولادة  الن�ساء  بع�ض  تتعر�ض  قد 
عليهن ال�سعي �إلى الولادة في مركز �صحي �أو في م�ست�شفى:

طويلا  مخا�ضاً  تعاني  قد   )75 ال�صفحة  )�أنظري  الحمل  نهاية  في  خاطئ  و�ضع  في  طفلها  امر�أة   -
م �أو الطفل �أو كلاهما. و�صعباً، وقد تموت الأ

تعر�ضاً  �أ�شد  وهي  �صحيح.  غير  خاطئ  و�ضع  في  تو�أميها  �أحد  يكون  ما  غالباً  بتو�أمين  حامل  امر�أة   -
للنزف بعد الولادة .

وغلقه  الفرج  من  �أجزاء  ببتر  وذلك   ) )تكميم  تغميم  لعملية  خ�ضعن  اللواتي  الختينات  الن�ساء   -
�إلى  هذا  ي�ؤدي  وقد   ، الولادة  �أثناء  التنا�سلية  ع�ضاء  الأ في  �شديد  لتمزق  يتعرّ�ضن  قد  التخييط.  بوا�سطة 

ناث, ال�صفحة 452(. �ألم بالغ ونزف دم غزير والتهاب )�أنظري الف�صل من ختان الإ

المر�أة المعّر�ضة لمخاطر �أثناء الولادة يجب 
�أن تخطط لولادة طفلها في مركز �صحي �أو 

م�ست�شفى



علامات الخطر �أثناء الحمل

�إ�ضافة �إلى الم�شكلات المذكورة, قد تظهر علامات الخطر هذه �أثناء الحمل، وقد تكون المر�أة التي تظهر عليها �أي من هذه العلامات في 
خطر حقيقي، ولذا ينبغي مراجعة الطبيب �أو العامل ال�صحي. �أنظري ال�صفحات اللاحقة لمعرفة المزيد عنها.

- انتفاخ اليدين والوجه �أو �صداع �شديد  			  - نزف من المهبل 		 - ال�شعور بال�ضعف ال�شديد �أو التعب
			�أوغ�شاوة )غب�ش ، �أو ت�شوي�ش ( في الب�صر.   - ارتفاع الحرارة 				   - �ألم في البطن

نيميا( ال�شعور بال�ضعف ال�شديد �أو التعب )فقر الدم - الأ
)�أنظري  نيميا  الأ �أي  الدم  بفقر  م�صابة  تكونين  فقد  التعب,  �أو  ال�شديد  بال�ضعف  �شعرت  �إذا 
دون  وزنهم  �أطفال  لولادة  تعر�ضاً  �أكثر  �شديد،  دم  بفقر  الم�صابات  والن�ساء   ،)172 ال�صفحة 

وان. الطبيعي �أو الولادة قبل الأ

ما العمل:
والبازلا  والفا�صولياء  والبي�ض  والدجاج  وال�سمك  اللحم  مثل  بالحديد  غنية  �أطعمة  تناولي   -

وراق الخ�ضراء. والخ�ضار ذات الأ
- تناولي 325 ملغراماً من الحديد مرتين في اليوم وملغراماً من حام�ض الفوليك مرة كل يوم 
�أو الببايا  �أو المانجا  حتى ولادة الطفل. ف�إذا تناولت �أقرا�ص الحديد مع الفواكه مثل البرتقال 

ف�سوف ي�ستفيد ج�سمك منها �أكثر.

�ألم في �أ�سفل البطن
الرحم )في  نتيجة حمل خارج  ولى  الأ الثلاثة  �شهر  الأ الدائم في  ال�شديد  لم  الأ يكون  قد   .1
نبوب  الأ تمزق  النماء  الحمل  وا�صل  ف�إذا   . �آلمك  نبوب  الأ تمدد  فكلما  �أنبوبي(.  حمل  نبوب:  الأ

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

- انقطاع الدورة ال�شهرية، و�ألم في �أ�سفل البطن من �إحدى الجهتين، ونزف خفف من المهبل، 
و�شعور بالدوخة �أو ال�ضعف �أو الدوار.

ما العمل:
اذهبي �إلى �أقرب م�ست�شفى.

ولى قد يدل على  �شهر ال�ستة الأ ح�سا�س ب�ألم �شديد يظهر ثم يختفي )ت�شنجات ( في الأ 2. الإ
�سقاط (. �أنظري ال�صفحة234. �أنك تُ�سقطين الحمل )الإ

ح�سا�س ب�ألم �شديد وم�ستمر في نهاية الحمل قد يدل على �أن الم�شيمة )الخلا�ص ( تنف�صل  3. الإ
إذا  لم تح�صلي على م�ساعدة. اذهبي �إلى  عن جدار الرحم. وهذا خطر للغاية، وقد تموتين �

�أقرب م�ست�شفى.
�أنك  قد يدل على  �أو الثامن من الحمل  ح�سا�س ب�ألم يظهر ويختفي في ال�شهر ال�سابع  4. الإ

تبدئين طلقاً مبكراً )�أنظرى ال�صفحة 75(.

- لا يعني الوجع ال�شديد في البطن �أن 
هناك بال�ضرورة م�شكلة في حملك. 
�سباب المحتملة في  ا�ستعلمي عن الأ

ال�صفحات من 341 الى 345

طعمة الغنية بالحديد 167 الأ



 

النزف من المهبل
1. النزف في �أول الحمل. لي�س مقبولًا النزف في �أول الحمل. و�إن حدث وكان خفيفاً فا�ستريحي حتى 
الخطر  بالغ  وهو  الرحم,   خارج  حمل  وجود  هذا  يعني  فقد  �ألم  الخفيف  النزف  رافق  واذا   . يزول 
)�أنظري ال�صفحة 73(.  و�إذا ازداد النزف و�صار �أكثر من نزف الدورة ال�شهرية العادي، فلعل ذلك 

يدل على �أنك ت�سقطين الحمل )�إ�سقاط (، ا�ست�شيري عاملة �صحية )�أو طبيباً (.
ولى وجود م�شكلة ما  �شهر الثلاثة الأ 2. النزف في وقت لاحق من الحمل: قد يعني النزف بعد مرور الأ

في الم�شيمة )الخلا�ص (. �أنت وطفلك كلاكما في خطر

ما العمل:
- اذهبي �إلى �أقرب م�ست�شفى. 

- في طريقك �إلى الم�ست�شفى حافظي على قدميك مرفوعتين.
- لا تدخلي �شيئاً في مهبلك .

ارتفاع الحرارة
قد تكون الحرارة المرتفعة ، خا�صة مع ق�شعريرة و�آلام في الج�سم و�صداع �شديد ناتجة من مر�ض الملاريا 
�أو التهابات �أخرى، ويعتمد علاج الملاريا على موقع �سكنك. �سوف تجدين المزيد من المعلومات المفيدة 

في: “كتاب ال�صحة للجميع”.
انتفاخ اليدين والوجه �أو ال�صداع ال�شديد �أو غ�شاوة )غب�ش( الب�صر )ان�سمام الحمل(

قليل من الانتفاخ في ال�ساقين والكاحلين �أمر طبيعي �أثناء الحمل، ولكن انتفاخ اليدين والوجه قد يكون 
رجاج النفا�سي �أو الت�شنج الحملي �أو  من علامات ان�سمام الحمل، )ويعرف �أي�ضاً بت�سمم الحمل �أو الإ
كلم�سيا( بخا�صة �إذا رافق الانتفاخ �صداع �أو غ�شاوة الب�صر �أو �ألم في البطن. وقد ي�ؤدي  التوكّ�سيميا �أو الإ

ت�سمم الحمل �إلى حدوث نوبات ت�شنج. وقد تتعر�ضان �أنت وطفلك للموت .
ما العمل:

- اطلبي فح�ص �ضغط دمك.
مر. - اذهبي �إلى المركز ال�صحي �أو الم�ست�شفى �إذا لزم الأ

ي�سر. - ا�ستريحي كلما ا�ستطعت، و�أنت م�ستلقية على جانبك الأ
طعمة الغنية بالبروتين كل يوم . - حاولي تناول مزيد من الأ

- خططي للولادة في مركز �صحي �أو م�ست�شفى.

م�ساعدة  الى  تحتاج  فهي  الحمل,  لت�سمم  خطرة  علامات  �أي من  امر�أة من  ا�شتكت  إذا  � مهم: 
إذا �أ�صيبت بنوبات ت�شنج راجعي ال�صفحة 87. طبية �سريعة. و�

علامات خطرة لان�سمام الحمل:
		 - �ألم �شديد ومفاجئ في �أعلى المعدة. - غ�شاوة في الب�صر. - انتفاخ اليدين والوجه.	

�أعلى  �أو   100  -  160 الدم  �ضغط   - 			  - دوار )دوخة (. 		 - �صداع �شديد.
)�أنظري ال�صفحة 16 5(.

�سقاط 234 الإ
طعمة الغنية بالبروتين 166 الأ



الطفل في و�ضع خاطئ عند بداية الولادة

بدء  �أولًا عند  م�ؤخرته )ردفاه(  تظهر  و�ضع  الطفل في  كان  �إذا  �أكثر �صعوبة.  الولادة  تكون  قد 
الولادة، وي�سمى و�ضع الطفل هذا “الجيئة” �أو الولادة، بالمقعدة �أو الولادة المقلوبة �أو فار�سي(. 
�إلا بجراحة   �أن يولد الطفل  �إذا كان الجنين م�ستلقياً بو�ضع جانبي عند بدء الولادة فلا يمكن 

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

تمرّني كل يوم ومعدتك فارغة، �إلى �أن يتغير و�ضع 
الطفل وي�صبح ر�أ�سه �إلى �أ�سفل ثم توقفي. وينبغي 

فح�ص و�ضع الطفل كل �أ�سبوع .
الطلق والطفل ما زال في و�ضع جانبي  بد�أ  �إذا   -

م مراجعة مركز �صحي �أو م�ست�شفى حيث يمكن تغيير و�ضع, �أو �إجراء جراحة ينبغي على الأ
م والطفل �شبه م�ؤكد من دون م�ساعدة طبية. قي�صرية. �إن موت الأ

- �إذا بد�أ الطلق وردفا الطفل في المقدمة، �أنظري ال�صفحة 90.

إذا تدربت ونجحت في هذا �سابقاً،  مهم: لا تحاولي بنف�سك تغيير و�ضع الطفل بيديك �إلا �
م والطفل . و�إلا فقد تمزقين قين الرحم وت�ؤذين الأ

إذا بد�أ الطلق مبكراً )قبل ال�شهر الثامن �أو التا�سع( �
قد لا يعي�ش الطفل الخديج )الطفل المولود قبل موعده(. وقد تتمكن المر�أة من �إبطاء الطلق �أو وقفه �إذا ا�ستلقت في ال�سرير ووركاها 
مرفوعان وا�ستراحت حتى توقف الطلق )�أنظري ال�صورة �أعلاه(, و�إذا تمكنت من الذهاب �إلى الم�ست�شفى فقد ينجحون في وقف 
الطلق. وحتى لو لم ي�ستطيعوا وقف الطلق، فقد يتمكنون �أحياناً من �إنقاذ حياة الطفل )�أنظري �أي�ضاً ال�صفحة 94 للا�ستعلام من 

رعاية الطفل الخديج(.

تكون  �أن  رجح  فالأ �أولًا  الطفل  ر�أ�س  خرج  �إذا   -
الولادة �سليمة.



 

رعاية الحمل )الفحو�ص �أثناء الحمل(
�أن  قبل  بها،  والاعتناء  باكراً  الم�شكلات  لاكت�شاف  �ضرورية  الولادة  قبل  الحمل  �أثناء  الفحو�ص 
 . ثمينة  معدات  �إلى  تحتاج  لا  وهي  للحامل  الجيدة  الرعاية  توفير  ي�صعب  ولا  خطرة.  ت�صبح 
والعديد من الدايات والقابلات والمراكز ال�صحية والم�ست�شفيات، يمكنها توفير هذه الرعاية التي 

قد تنقذ حياة الكثيرات .
قل �إجراء ثلاثة فحو�ص )ك�شف(: �إذا كنت حاملًا فحاولي على الأ

1. حالما تظنين �أنك حامل.
2. حوالي ال�شهر ال�ساد�س من الحمل .

3. �شهراً قبل موعد الولادة .
حمال والولادات ال�سابقة،  ت��سأل القابلة �أو الداية �أو العاملة �أو العامل ال�صحي �أو الطبيب عن الأ
طفال. وقد ت�ساعدكما هذه المعلومات في  وعن �أية م�شكلات �سابقة مثل النزف ال�شديد �أو وفاة الأ

التح�سب لم�شكلات م�شابهة في حملك هذا و�أثناء الولادة. وقد تتمكن القابلة من:
- الت�أكد من �أن المر�أة الحامل ت�أكل الكفاية من الطعام واقتراح طرق لتناول �أطعمة �أف�ضل �إذا 

احتاجت.
نيميا(. - �إعطاء �أقرا�ص الحديد وحام�ض الفوليك التي تقي الحامل فقر الدم )الأ

م للت�أكد من �سلامة �صحتها ومن �إن الجنين ينمو جيد. - فح�ص الأ
)�أنظري  والطفل  م  الأ يقتل  قد  مر�ض  وهو  )التتن�(س  الكزاز  من  للوقاية  المطاعيم  �إعطاء   -

ال�صفحة 121(.
- �إعطاء الدواء للوقاية من الملاريا �إذا كانت منت�شرة في �ألمنطقة.

جن�سياً،  المنقولة  مرا�ض  والأ  )288 ال�صفحة  )�أنظري  ال�سيدا  يدز-  للإ فحو�صات  �إجراء   -
)�أنظري ال�صفحة 261(.

- ت�ساعدك الفحو�ص �أثناء الحمل على تحديد 
�أن�سب مكان لولادتك: في المنزل �أو في المركز 

ال�صحي �أو في الم�ست�شفى.

ما ينتظرك في الفح�ص �أثناء الحمل:
على الداية �أو القابلة �إجراء الاختبارات التالية في الفح�ص �أثناء الحمل:

ظفار  - فح�ص الجفون والأ
بحثاً عن علامات فقر 

نيميا( )�أنظري  الدم)الأ
ال�صفحة 172(.

- فح�ص �ضغط الدم 
)�أنظري ال�صفحة 516(.

- فح�ص اليدين والوجه لمراقبة 
الانتفاخ )�أنظري ال�صفحة 74(.

�صبعين  - فح�ص نماء الطفل داخل الرحم : ويكبر الرحم بمعدل لإ
كل �شهر, ولدى بلوغ الجنين �أربعة �أ�شهر ون�صف ال�شهر ي�صبح 

الرحم على م�ستوى ال�سرّة. و�إذا بدا حجم الرحم �أ�صغر �أو �أكبر 
من المعتاد �أو �سريع النماء, فقد يدل هذا على وجود م�شكلة ما.



�إليها  للت�أكد من �أن �صحة الطفل الجنين جيدة، يمكن الا�ستماع لدقات قلبه، ويمكن الا�ستماع 
قلب  دقات  بين  التفريق  يمكن  لا  غالباً  ولكن  مبا�شرة   الحامل  بطن  على  �أذنك  و�ضعت  �إذا 
�سهل ا�ستخدام �سماعة خا�صة للجنين )�سماعة الجنين �أو البوق �أو  الحنين ودقات قلب �أمه. والأ
فيتو�سكوب(. واذا تحرّك الطفل و�أح�ست �أمه بحركته كل يوم وفى يوم الفح�ص فذلك دليل �آخر 

على �سلامة �صحته.

تفح�ص و�ضع الطفل

ينبغي  الحمل  نهاية  وفي  عديدة.  مرات  الرحم  داخل  و�ضعه  الطفل  يغّري  �أن  الحمل  �أثناء  المعتادة  مور  الأ من 
الطفل  ر�أ�س  �أن  من  للت�أكد  للولادة.  و�ضع  �أف�ضل  فهذا  �سفل،  الأ �إلى  ور�أ�سه  الرحم  في  الطفل  يكون  �أن 

قد نزل، تح�سّ�سي و�ضع الر�أ�س كما يلي.

م �أن تزفر الهواء تماماً. ا�ستخدمي  1. اطلبي من الأ
كلتا يديك لتح�س�س الطفل.

واحدة  بيد  �أخرى  �إلى  جهة  من  بلطف  ادفعي   .2
حاولي  نف�سه  الوقت  وفي  خرى,  بالأ ثم  �أولًا 
بيدك  حاولي  نف�سه  الوقت  وفي  خرى,  الأ بيدك 
�أثناء  الطفل  لج�سم  يح�صل  ما  تح�س�س  خرى   الأ

�ضغطك.

�أ�سفل  �إلى  الطفل  يتحرك  مبا�شرة  الولادة  قبل   .3
ت�ستطيعين  لا  قد  لذا  للولادة,  ا�ستعداداً  الرحم 

تح�س�س حركة ر�أ�س الطفل في نهاية الحمل.

�إذا كان الطفل بكراً فقد يبدو م�ستوى البطن منخف�ضاً عما كان عليه قبل 
يبدو  بعده, فلا  ومن  الثاني  الطفل  ولادة  الطلق في  بداية  �أ�سبوعين, من 

م�ستوى البطن منخف�ضاً �إلا عند بداية الطلق.



 

الا�ستعداد 
للطلق

والولادة

�شياء التي تحتاجين الى تح�ضيرها قبل الولادة  الأ
�شياء: ينبغي على الحمل �أن تكون في ال�شهر ال�سابع لحملها قد �أعدت هذه الأ

- �إذا لم تتوافر لديك �شفرة حلاقة 
جديدة, يمكنك ا�ستخدام مق�ص غير 

�صدئ �أو �سكّين على �أن تغليهما 
20 دقيقة مبا�شرة قبل قطع الحبل 

ال�سُرّي.

المنا�سب  الوقت  هو  وهذا 
�أي�ضاً لتح�ضير التالي:

�إذا  للنقل  وا�سطة   -
�إلى  للذهاب  احتجت 

الم�ست�شفى.
- تنظيف مكان الولادة.



خريات �ساعدي نف�سك والن�ساء الأ

الطفل.  ولادة  وبعد  الطلق  �أثناء  ينتظرك  ما  لتعرفي  المعلومات  هذه  اقر�أي  حاملًا،  كنت  �إذا 
و�ست�صبحين �أقدر �إذا عاونت ن�ساء �أخريات �أثناء الولادة. 

�أن معظم  بنف�سها كي لا تخاف. وتذكري  ثقتها  الولادة, عزّزي  امر�أة على  ت�ساعدين  �إذا كنت 
�أنك تثقين بقدرتها على  م تعرف  الأ ابقي هادئة ومرحة. دعي  طفال يولدون بلا م�شكلات.  الأ

الولادة.

وتذكري �أن:
- تحافظي على �أظفارك نظيفة ومق�صو�صة.

- تغ�سلي يديك بال�صابون والماء النظيف. اتركيهما تجفان في الهواء.
)�أنظري  الحمل”،  الخطر  “علامات  وتتعلمي  �إ�ضافية  لمخاطر  يتعر�ضن  الن�ساء  �أي  تعرفي   -
م لتلد في مركز �صحي �أو م�ست�شفى. �إذا وجدت عندها �أياً من علامات  ال�صفحة 73(: خذي الأ

الخطر.
- تتعلمي ما هي “علامات الخطر �أثناء الولادة” )ال�صفحة 85(: انقلي المر�أة �إلى م�ست�شفى �إذا 

لاحظت �أياً من هذه العلامات .
- تعامليها بلطف واحترام .

تجنّبي ما يلي:
- لا تدخلي �أ�صابعك �أو �أي �شيء �أخر في مهبل المر�أة. �إن محاولة الت�أكد من مدى تو�سع الرحم لا 

ي�ساعد الطفل على الولادة وقد ي�ؤدي �إلى التهاب خطير.
م والطفل )ا�ستخدمي  دوية قد تقتل الأ - لا تعطي �أية �أدوية لتعجيل الطلق �أو لتقويته، فهذه الأ

يقاف النزف فقط بعد ولادة الطفل(. �أدوية تقلي�ص الرحم لإ
�أن ت�صبح جاهزة. وحين يحل موعد الولادة، ف�سوف  �أن تدفع الطفل قبل  م  - لا تطلبي من الأ

ت�شعر وك�أن التبرز فتبد�أ بالدفع من تلقاء نف�سها.
خراج الطفل ب�سرعة, فقد ي�ؤدي ال�ضغط �إلى تمزق رحمها �أو انف�صال   - لا ت�ضغطي على رحمها لإ

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

من  نف�سك  �إحمي  مهم:  
الكبد  والتهاب  )ال�سيدا(  يدز  الإ
قفازات  ا�ستعملي  )الهيباتيت�س(: 
تتوافر  لم  إذا  و� الولادة.  �أثناء  نظيفة 
�أكيا�س  فا�ستخدمي  القفازات، 

بلا�ستيك مغ�سولة.
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- من �أجل ولادة �آمنة, اتبعي خطوات النظافة 
الثلاث:

1. نظّفي يديك

2. نظّفي مكان الولادة

3. نظّفي �أداة قطع الحبل ال�سّري



 

علامات اقتراب الولادة )الو�ضع, المخا�ض(الولادة
وقد  وقد لا تحدث جميعها,  بدئها.  اقتراب  �أو  الولادة  بدء  تدل على  التالية  الثلاث  العلامات 

خرى. تحدث في �أي ت�سل�سل، واحدة بعد الأ
1. خروج مادة مخاطية �صافية �أو ذات لون زهري من المهبل، �أثناء الحمل: يظل عنق الرحم 
)فتحة الرحم ( م�سدوداً بمخاط كثيف يحمي الطفل والرحم من الالتهاب.  وعندما يبد�أ عنق 

الرحم بالانفتاح تخرج هذه ال�سدادة المخاطية وقليل من الدم �أي�ضاً.
في  المياه”(  )“جيب  الر�أ�س”  “ماء  كي�س  ين�سال  �أن  المهبل: يمكن  �صاف من  ماء  2. خروج 

اللحظة التي ت�سبق بداية المخا�ض �أو في �أي لحظة �أثناء المخا�ض .
3. بدء �آلام الطلق )تقل�صات الرحم (: قد يبد�أ الطلق كل 10 دقائق �أو 20 دقيقة �أو �أكر ولكن 
المخا�ض الحقيقي لا يبد�أ �إلا حين ي�صبح الطلق منتظماً )المدة  نف�سها بين الطلقة وتلك التي 

تليها(.
يحين الوقت للا�ستعداد للولادة، عند ظهور �أي من هذه العلامات.

�أن  يمكنك  بما  قائمة  يلي  وفيما 
تفعلي:

�أن  )الداية(  القابلة  اخبري   -
الولادة قد بد�أت.

اللازمة  دوات  الأ �أن  من  ت�أكدي   -
للولادة جاهزة.

�أع�ضاءك  واغ�سلي  ا�ستحمي   -
خ�ص. الجن�سية على الأ

�صغيرة  وجبات  تناول  تابعي   -
وا�شربي كلما �شعرت بالعط�ش .

- ا�ستريحي كلما ا�ستطعت.

مراحل الولادة الثلاث
لكل ولادة ثلاث مراحل.

ولى تبد�أ عندما يبد�أ الطلق في فتح )تو�سيع( عنق الرحم, وتنتهي عندما ي�صبح عنق  المرحلة الأ
ولى )البكرية( ت�ستمر هذه المرحلة عادة من 10�ساعات �إلى  الرحم مفتوحاً تماماً. في الولادة الأ
20 �ساعة �أو �أكثر، و�أما في الولادات التالية فت�ستمر عادة من 7 �ساعات �إلى 10 �ساعات، وقد 

تختلف المدة الزمنية كثيراً.
المرحلة الثانية تبد�أ عندما يكون عنق الرحم منفتحاً وتنتهي عند ولادة الطفل. وهذه المرحلة 

ولى، ولا ينبغي �أن تطول  �أكثر من نحو �ساعتين. �أ�سهل عادة من المرحلة الأ
المرحلة الثالثة تبد�أ عند ولادة الطفل وتنتهي عند خروج الم�شيمة )الخلا�(ص.



ولى: انفتاح عنق الرحم المرحلة الأ

للتيقن من �أن المخا�ض ي�سير على ما يرام، راقبي:

خرى؟ في البداية قد تحدث  الطلقات  1. منذ متى بد�أت الطلقات وما الفا�صل بين  �إحداها والأ
كل 10 دقائق �أو 20 دقيقة �أو �أقل، وبعد وقت ت�صبح �أ�سرع كل دقيقتين �إلى خم�س دقائق، لكن 
الطلقات  ف�إذا كانت  الطفل.  �أطول: نحو دقيقة ون�صف حتى ولادة  وقتاً  ت�ستمر  الطلقة عندئذ 
�أو  دقائق  الطلقات تحدث كل 10  كانت  ف�إذا  الطفل.  ون�صف حتى ولادة  تحدث كل 10 دقائق 
�أ�سرع,  منذ �أكثر من يوم وليلة )24 �ساعة ( ولم تقترب ولادة الطفل “المخا�ض الطويل جداً”, 

ال�صفحة 86.

2. هل �سال )انك�سر( كي�س ماء الر�أ�س )جيب المياه(؟ لو حدث ذلك، ا��سألي متى ح�صل ذلك. 
الر�أ�س وعدم بدء المخا�ض بعد �ساعات قليلة”،  “نُزول ماء  ان�سياله  �أكثر منذ  �أو  ف�إذا مرّ يوم 
�أو  خ�ضر  الأ الر�أ�س  “دماء  انظري   ، اللون  بني  �أو  �أخ�ضر  الر�أ�س  ماء  كان  واذا   .85 ال�صفحة 

البني”، ال�صفحة 86.

�سفل؟ افح�صي بطن الحامل )�أنظري ال�صفحة  3. هل ر�أ�س الطفل �إلى الأ
�أو مقلوب )الولادة بالمقعدة (،  �أن و�ضع الطفل جانبي  77(، ف�إذا وجدت 

فينبغي نقل الحامل �إلى مركز �صحي �أو م�ست�شفى.

م �أي�ضاً بطم�أنتها �أنها على ما يرام وت�شجيعها  ب�إمكانك م�ساعدة الأ
- البقاء ن�شطة.

طعمة الخفيفة، غير الثقيلة �أو الغنية بالزيوت. - تناول الأ
- �شرب ال�سوائل المحلاة وال�شاي ال�ساخن قدر ما �شاءت.

- التبوّل كثيراً.
- التنف�س بعمق وببطء �أثناء التقل�صات والتنف�س كالمعتاد بين الطلقات

- عدم الدفع �إلا حين ت�شعر بحاجة قوية للدفع )�أنظرى ال�صفحة 82(.

طباء والقابلات �سنوات طويلة يطلبون من الن�ساء الا�ستلقاء على الظهر,  و�ضاع التي تريحها. ظل الأ �أثناء المخا�ض, دعي المر�أة تختار الأ
يجدن  الن�ساء  ومعظم  �أو�ضاع عديدة.  المخا�ض على تجربة  �أثناء  المر�أة  �شجعي  لذا  والولادة.  المخا�ض  �أثناء  الو�ضع �صعب  ولكن هذا 

�سهل دفع الطفل وهن راكعات �أو مقرف�صات �أو جال�سات م�سنودات. الأ

المخا�ض الطويل جداً, 86

خ�ضر �أو البني 86 ماء الر�أ�س الأ

تفح�ص و�ضع الطفل 77



 

المرحلة الثانية: دفع الطفل الى الخارج
علامات بداية وقت الدفع )�أي �أن عنق الرحم مكتمل الانفتاح (:

م برغبة قوية في الدفع، وقد ت�شعر ك�أنها ترغب في التبرز. - ت�شعر الأ
- �أثناء حدوث الطلقات، ب�إمكانك م�شاهدة انتفاخ مخرج  المر�أة وقد ت�شاهدين ر�أ�س الطفل عند 

فتحة المهبل. وفي البداية يعود ر�أ�سا الطفل �إلى الداخل، بين الطلقات.

ما العمل:
م طول الوقت وطمئنيها ب�أنها وطفلها على ما يرام . - �إبقي مع الأ

م برغبة في الدفع. اطلبي منها �أن ت�أخذ  - ترافق كل طلقة رغبة قوية في الدفع. وعندما ت�شعر الأ
نف�ساً عميقاً و�أن تدفع كما لو �أنها تتبرز، ولكن بكل قوتها. ويجد عديد من الن�ساء �أن �أنينها �أو 

عويلها ب�صوت عميق ي�ساعدها �أثناء الدفع.
مور ب�شكل جيد و�أن كل �شيء جاهز للولادة. ف�إذا م�ضى �أكثر من �ساعتين  - ت�أكدي من �سرير الأ

على بداية الدفع ، انظرى “المخا�ض الطويل جداً”، ال�صفحة86.

ولادة الر�أ�س
�إذا بقي ر�أ�س الطفل عند فتحة المهبل حتى بين الطلقات، فهذا يعني �أن وقت نزول 

الر�أ�س قد حان.
م �ألا تدفع ب�شدة، بل �أن تقوم بدفعات خفيفة. 1. اطلبي من الأ

جدار  جلد  تمزق  من  م  الأ لوقاية  ء،  ببط  الطلقات  بين  يخرج  الر�أ�س  دعي   .2
المهبل.

3. بعد نزول الر�أ�س: ام�سحي فم الطفل و�أنفه بقطعة قما�ش نظيفة.

ولادة الكتفين
لم�ساعدة الكتفين على الخروج:

للكتف  ي�سمح  هذا  بطنها(.  عن  )بعيداً  م  الأ ظهر  نحو  ووجهيه  بلطف  الطفل  ر�أ�س  1.�أم�سكي 
. لا تحاولي �أبد�أ �سحب الر�أ�س �أو لفه )فتله(. مامية بالخروج �أولأ الأ

2. بعد ذلك تنزل بقية ج�سم الطفل ب�سهولة. كوني جاهزة: �أم�سكي الطفل حتى لا يقع.

المخا�ض الطويل جداً 86



الاعتناء بالطفل فور ولادته
يبد�أ الوليد ال�سليم بالتنف�س وتحريك يديه و�ساقيه والبكاء، مبا�شرة بعد ولادته. للاعتناء به:

�أوط�أ  ر�أ�سه  واجعلي  نظيفة.  قما�ش  بقطعة  و�أنفه  فمه  ام�سحي   -
من ج�سمه وربّتي بكفك ظهره بلطف حتى يخرج المخاط من الفم 
بال�شفاطة  �أو المخاط غزيراً فا�سحبيه  ال�سائل  نف. ف�إذا كان  والأ

المطاط )احر�صي �أن تكون نظيفة ( )�أنظري ال�صفحة 86(.
- اعطي الوليد �إلى �أمه فوراً. ولفّيهما بمن�شفة نظيفة, ولا تت�أخري 

�أبداً لكي يبقى الوليد دافئاً.
- �ضعي الطفل على ثدي �أمه فوراً. وعندما ير�ضع الطفل ي�ضيق 
�أي�ضاً في خروج الم�شيمة  م ويتوقف النزف. وي�ساعد هذا  رحم الأ

)الخلا�ص ( بوقت �أ�سرع.
�أجل الوقاية من  �إلا حين يبي�ضّ لونه ويتوقف نب�ضه. ومن  - لا تربطي الحبل ال�سُرّي وتقطعيه 

طفال  الكزاز)التيتانو�(س وهو مر�ض خطير يقتل كثيراً من الأ
اقطعي الحبل ال�سّري قريباً من ج�سم الوليد با�ستعمال �أدوات نظيفة.

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

ولى. خرى على م�سافة �إ�صبعين من الأ م�سافة �إ�صبعين من ج�سم الطفل والربطة الأ
العقدتين  بين  ال�سري  الحبل  اقطعي   .2
ا�ضطررت  واذ  جديدة.  حلاقة  ب�شفرة 
�إلى ا�ستخدام طريقة �أخرى لقطع الحبل 
داة الم�ستخدمة  ال�سُرّي فت�أكدي من �أن الأ

غلت بالماء 20 دقيقة .

 ) )التتن�س  الكزاز  لتجنب  مهم: 
يكون  �أن  ينبغي  خرى،  الأ والالتهابات 
الحبل ال�سُري وكل ما يم�سه نظيفاً جداً. 
لا ت�ضعي �أبداً الغائط �أو روث الحيوانات 

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

الاعتناء بالعينين
لعدم  ونظراً  فقدان الخطر.  )التعقيبة(  ال�سيلان  ي�سبب  �أن  يمكن 
معرفة الكثير من الن�ساء �إن كنّ م�صابات بال�سيلان، ولوقاية العينين 
رثرومي�سين �أو  من جرثومة ال�سيلان، ن�ضع مرهم التترا�سيكلين �أو الإ
ولى  الأ ال�ساعة  ، في  بالمئة ، في كل عين  الكلورامفينيكول بتركيز 1 

بعد الولادة.
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المرحلة الثالثة: خروج الم�شيمة )الخلا�ص(
عند الانتهاء من لف الطفل وو�ضعه على ثدي �أمه, يكون قد حان وقت خروج الم�شيمة.

راقبي المهبل لر�ؤية الحبل ال�سُرّي عندما يزداد طو،لا هذا يدل على �أن الم�شيمة تنف�صل عن الرحم. 
كذلك راقبي وت�أكدي من عدم حدوث نزف غزير. وعندما يبد�أ طول الحبل ال�سُرّي بالازدياد اطلبي 

رّي. خراج الم�شيمة. ولكن لا ت�سحبي الحبل ال�سُّ م �أن تدفع لإ من الأ
ف�إذا لم تخرج الم�شيمة فوراً ولم يحدث نزف، فلا ب�أ�س من الانتظار �ساعة.

لم�ساعدة الم�شيمة على الخروج :
م �أن تقرف�ص وتدفع. واذا لم تتمكن من الدفع اطلبي منها النفخ في زجاجة �أو العط�س  - اطلبي من الأ

�أو ال�سعال .
م التبوّل . - اطلبي من الأ

م، فهذا ي�ساعد في تقلي�ص الرحم. - �شجّعي الطفل على �أن ير�ضع, �أو دعي �شخ�صاً يدلّك حلمتي الأ
وك�سيتو�سين ) 10 ملغ ( في فخذها �أو وركها. - �إذا ف�شلت كل هذه الطرق، �أعطيها حقنة من الأ

م بالنزف,  راجعي ال�صفحة 92. - �إذا بد�أت الأ

فح�ص الم�شيمة )الخلا�ص(
�أو  عادة تخرج الم�شيمة كاملة، ولكن يبقى �أحياناً جزء منها في الداخل، وقد ي�ؤدي �إلى حدوث نزف 

وللت�أكّد من خروج  بعد،  فيما  التهاب 
الم�شية كاملة ، افح�صي �أعلى الم�شيمة 
الر�أ�س  ماء  كي�س  و�أغ�شية  و�أ�سفلها 

)جيب المياه(.
م تنزف �أو بدا لك نق�صان  �إذا ظلت الأ
غ�شية, فاتّبعي  جزء من الم�شيمة �أو الأ
ال�شديد  بالنزف  المتعلقة  ر�شادات  الإ

على ال�صفحة 92.

- عند خروج الم�شيمة, �ضعيها في وعاء وافح�صيها 
للتيقّن من نزولها كاملة.

النزف ال�شديد 92



علامات الخطر �أثناء المخا�ض
- ارتفاع الحرارة. - النزف قبل الولادة.	 - تمزق كي�س ماء الر�أ�س 	

- نوبات ت�شنج �أو اختلاجات. - المخا�ض الطويل جداً.	 دون �أن يبد�أ المخا�ض.	
خ�ضر �أو البني. - ماء الر�أ�س الأ - الطفل في و�ضع جانبي.	

تمزق كي�س الر�أ�س دون �أن يبد�أ المخا�ض
يبد�أ المخا�ض عند معظم الن�ساء في غ�ضون 24 �ساعة بعد تمزق كي�س ماء الر�أ�س )جيب المياه(، 

واذا لم يبد�أ المخا�ض بعد يوم وليلة )24 �ساعة( فقد ت�صاب المر�أة وطفلها بالتهاب خطير.
ما العمل:

ن كليهما قد يُحدث التهاباً. - ينبغي �ألا تُدخل المر�أة �أي �شيء في مهبلها و�أن تمتنع عن الجماع، لأ
- �إذا ارتفعت حرارتها �أو �شمّت رائحة كريهة في المهبل، فذلك بداية التهاب. وهي بحاجة �آنذاك 
م وطفلها. اذهبي بها على  �إلى حقن م�ضادات حيوية بالوريد, وحتى لو بد�أ المخا�ض فقد تموت الأ

عجل �إلى مركز �صحي �أو م�ست�شفى. 
م �أن تبلع مقدار ملعقتين كبيرتين من زيت الخروع و�أن  - حاولي �أن تجعلي المخا�ض يبد�أ. وعلى الأ

هما مرة تدلّك حلمتيها �أو �أن تطلب من �إحداهن م�صّ
كل ب�ضع �ساعات حتى بداية المخا�ض. وثمة �أع�شاب طبية خا�صة متنوعة ت�ستخدمها الن�ساء لبدء 
المخا�ض. واذا لم يبد�أ المخا�ض بعد ب�ضع �ساعات, فينبغي �أن تذهب الحامل �إلى مركز �صحي �أو 

م�ست�شفى.

الطفل في و�ضع جانبي )م�ستعر�ض(
جانبي،  و�ضع  في  �أنه  حوال  الأ معظم  في  يعني  فهذا  �أولًا،  الطفل  يد  وخرجت  المخا�ض  بد�أ  �إذا 

تحققي من و�ضع الطفل )انظري ال�صفحتين 75و77(
تتعذر الولادة في هذه الحال من دون جراحة قي�صرية .

الم�شيمة  تنف�صل  �أو  الرحم  يتمزق  فقد  المخا�ض،  ابتداء  بعد  الطفل  و�ضع  تغيير  تحاولي  لا 
)الخلا�(ص عن جدار الرحم.

ما العمل:
م �إلى الم�ست�شفى - انقلي الأ

النزف قبل الولادة
�إذا نزل قليل من �سائل فاتح �أو زمري اللون, �أو مادة مخاطية ودم بني, فهذا �أمر طبيعي �أثناء 
م دماً �أحمر فاتحاً فقد يعني هذا انف�صال الم�شيمة )الخلا�(ص عن  المخا�ض. �أما �إذا نزفت الأ

جدار الرحم �أو �أنها ت�سد فم الرحم. وهذا خطر للغاية.
ما العمل:

ال�سوائل  و�أعطيها  وريدياً  محلولًا  لها  �ضعي  �أمكن  إذا  و� فوراً.  الم�ست�شفى  �إلى  م  الأ انقلي   -
بالوريد.

- خطر!! لا ت�ستعملي الُحقن لبدء المخا�ض. فقد 
�أو  المر�أة  تقتل  قد  جداً  قوية  تقل�صات  الى  ت�ؤدي 

الطفل.



 

المخا�ض الطويل جداً
�إذا ا�ستمر المخا�ض الجيد والقوي مدة تتجاوز يوماً وليلة, �أو �إذا ا�ستمر الدفع �أكثر من �ساعتين دون 

علامات على قرب ولادة الطفل فربما تكون هناك م�شكلة. اطلبي الم�ساعدة الطبية.

ما العمل:
�إذا لم تحدث الطلقات كل دقيقتين �أو ثلاث دقائق ولم ت�ستمر دقيقة كاملة فقد لا يكون المخا�ض كافياً 
بين  ما  والم�شي  حلمتيها  تدليك  منها  و�أطلبي  و�ضعيتها.  وتغيير  والحركة  الم�شي  على  �شجّعيها  بعد. 
التقل�صات لتقوية المخا�ض. �شجّعيها على تناول ال�سوائل ووجبات خفيفة. ولعل تناول ع�صير الفواكه �أو 

ال�شاي المحلّى يوفران لها الطاقة.
رهاق، وقد م�ضى على بداية المخا�ض �أكثر من 24 �ساعة �أو ا�ستمرت بالدفع �أكثر من  م بالإ �إذا �شعرت الأ
جراء  نها  تحتاج �إلى �أدوية ت�ساعدها في المخا�ض �أو لإ �ساعتين, فانقليها �إلى مركز �صحي �أو م�ست�شفى، لأ

جراحة قي�صرية لتوليد الطفل .

خ�ضر �أو البني ماء الر�أ�س الأ
خ�ضر �أو البني ملى �أن الطفل في خطر. قد يدل ماء الر�أ�س ذو اللون الأ

 ما العمل:	
ف�ضل لهذا الطفل �أن يولد في الم�ست�شفى. م بالدفع، فالأ �إذا كان المخا�ض في �أوله �أو لم تبد�أ الأ

م الدفع بكل  م في المرحلة الثانية من الولادة والطفل على و�شك �أن يولد، فاطلبي من الأ �إذا كانت الأ
�أو  نظيفة  قما�ش  بقطعة  و�أنفه  فمه  خففي  الطفل  ر�أ�س  نزول  حال  �سريعاً.  الطفل  واخرجي  طاقتها 
خراج المادة المخاطية. �إجعلي ر�أ�س الطفل �أوط�أ من بقية ج�سمه لدفع المادة  ا�ستعملي �شفاطة مطاط لإ

المخاطية �إلى الخروج .

ارتفاع الحرارة
ارتفاع الحرارة علامة على الالتهاب عادةً.

ما العمل:
خرى )�أنظري في ال�صفحة 514 كيف  �إلم�سي جبين المر�أة بظاهر يدك والم�سي جبينك بظاهر يدك الأ
ت�ؤخذ الحرارة بميزان الحرارة �إذا وجد( واذا �شعرت �أن حرارتها �أعلى قليلًا من حرارتك فقد تحتاج 
ع�شاب �أو الع�صير �أو ال�صودا  �إلى �سوائل فقط. �إ�سقها كثيراً من الماء و�سوائل �أخرى مثل ال�شاي �أو الأ

الغازية. وذكّريها ب�ضرورة التبوّل كل ب�ضع �ساعات .
نها تحتاج �إلى  �إذا كانت حرارتها مرتفعة كثيراً مع ق�شعريرة، فانقليها �إلى مركز �صحي �أو م�ست�شفى لأ
الم�ضادات الحيوية فوراً. �أعطيها دواء المب�سلين ) 500 ملغ( بالفم كل 6 �ساعات، �أو �أعطيها حقنة 2. 1 

مليون وحدة من بروكايين بن�سلين في ردفها �أو فخذها كل 12 �ساعة حتى و�صولها �إلى الم�ست�شفى.

- �إذا ارتفعت حرارتها قليلًا قد لا  تحتاج المر�أة �إلا 
الى بع�ض ال�سوائل. 



نوبات ت�شنج �أو انتفاخ �شديد في اليدين والوجه ) ان�سمام الحمل(

بنوبة  تُ�صاب  م  الأ بد�أت  �إذا 
ت�شنج:

ر�أ�سها  تحت  �شيئاً  �ضعي   -
لحمايته, ومدّديها على جنبها 
لا  ولكن  �أمكن،  �إذا  ي�سر  الأ

تحاولي تقييد حركتها.
- دعيها تهد�أ.

- �ضعي قطعة قما�ش �سميكة بين �أ�سنانها كي لا تق�ضم ل�سانها.
ح�ضار و�سيلة نقل طارئة وانقليها �إلى �أقرب م�ست�شفى. �إذا �أمكن، �أعطيها  - �أر�سلي �شخ�صاً  لإ

دوية التالية: �أحد الأ
�إذا احتاجت  �إحقني 10 مل في ع�ضلة كل ردف مرة.  بالمئة.  المغني�سيوم, محلول 50  - �سلفات 

كرّري بعد 4 �ساعات .
- الديازبام .

دوية في “ال�صفحات  - ا�ستعملي �أكثر عن هذه الأ
الخ�ضراء”.

كيف تحقنين الديازبام

لا ت�ستطيع المر�أة التي تعاني نوبات ت�شنج ابتلاع �أقرا�ص الدواء. وقد لا ي�ؤدي الديازبام مفعولًا ملائماً عند حقنه في الع�ضل �أثناء 
ف�ضل عادة و�ضع محلول حقنة الديازبام، )�أو �أقرا�ص الديازبام بعد طحنها وخلطها مع الماء( في الم�ستقيم )عند  النوبة، ولذا فالأ

فتحة ال�شرج(.
ولى. ف�إذا حدثت نوبات �أخرى,  محلول حقنة الديازبام : �أعطي 20 ملغ من ديازبام بعد النوبة الأ

�أعطي 15ملغ بعد كل نوبة .
عطاء محلول حقنة الديازبام, �إملئي حقنة بالمحلول �أولًا ثم انزعي �إبرة الحقنة . لإ

بلطف  الحقنة  �أنبوبة  ادخلي 
�إن�شين  م�سافة  الم�ستقيم  داخل 
)�أي حوالي 5 �سنتم ( وفرغيها، 
خم�س  مكانها  في  نبوبة  الأ دعي 

قل لكي تمنع خروج الدواء. ف�إذا ت�سرب بع�ض ال�سائل  دقائق على الأ
من ال�شرج، فلا ب�أ�س �أن تعطي 5 ملغ �إ�ضافية .

الديازبام فقط,  �أقرا�ص  توافرت عندك  �إذا   : الديازبام  �أقرا�ص 
�إطحني  تذوب الحبوب تماماً.  ولا  الماء.  مع  واخلطيها  فاطحنيها 

20 ملغ لحقن الدواء.
برة.  ثم احقنيها في الم�ستقيم كما ذُكر �أعلاه . قرا�ص بعد نزع الإ �إملئي حقنة بخليط الماء والأ



 

خروج الحبل ال�سُرّي ) حبل الخلا�ص( قبل المولودالولادات الع�سيرة

رّي قبل ر�أ�س الوليد, فقد  �إذا خرج الحبل ال�سُّ
رّي لدى خروج الر�أ�س. وقد  ينع�صر الحبل ال�سُّ
على  لح�صوله  دماغه  يتلف  �أو  الطفل  يموت 

�أوك�سجين �أقل من حاجته.

ما العمل:
�إذا كان خروج الطفل �سريعاً و�أ�صبح ملى و�شك 

م �أن تدفع قدر ا�ستطاعتها وهي مقرف�صة واخرجي الطفل. الولادة، اطلبي من الأ
فاجعلي  �سريعاً،  يخرج  لا  الطفل  �أن  �شعرت  �إذا  ولكن 
م جاثية على الركبتين وال�صدر، و�ساعديها لتتوقف  الأ
يحتاج  الطفل  ن  لأ الم�ست�شفى،  �إلى  وانقليها  الدفع  عن 

�إلى الولادة بجراحة قي�صرية.

انحبا�س كتفي الطفل

�إذا كان حجم الطفل كبيراً، فقد تنحب�س كتفاه بعد خروج ر�أ�سه. وقد ي�ؤدي 
هذا �إلى وفاة الطفل �أو ت�أذّيه �إذا لم تُ�ستكمل الولادة �سريعاً.

ما العمل:
1. �إجعلي المر�أة تركع على يديها وركبتيها ثم تدفع. وعادة ما تنزلق الكتف 

المحبو�سة ويتمكن الطفل من الولادة.
�إذا لم ينجح الركوع على اليدين والركبتين: ا�ستخدمي طريقة   .2
�إلى  ركبتيها  �شد  منها  اطلبي  ال�سرير.  حافة  على  م  الأ ردفي  و�ضع 
�إلى  مبا�شرة  �آخر  �شخ�ص  ي�ضغط  بينما  ا�ستطاعتها،  قدر  على  الأ
�أثناء  م الدفع بكل طاقتها  �سفل فوق عظم العانة. اطلبي من الأ الأ

الطلقة التالية .
�أدخلي  ال�سابقة.  جراءات  الإ من  بالرغم  الطفل  يخرج  لم  �إذا   .3

الكتف  ادفعي  ظهره.  �أ�صابعك  تلام�س  حتى  الطفل  رقبة  حول  يدك 
م الدفع �أثناء الطلقة. مام وفي الوقت نف�سه اطلبي من الأ العليا �إلى الأ

انحبا�س  يتفاقم  فقد  المر�أة,  رحم  �أعلى  على  ي�ضغط  �أحداً  تدعي  لا  مهم: 
الطفل ويتمزق الرحم.



التوائم
ف�ضل �أن تلد في مركز �صحي  م �أكثر من جنين، والأ عندما تحمل الأ
التو�أمين في و�ضع مقلوب،  �أحد  �أن  رجح عادة  �أو وم�ست�شفى. فالأ
�إلى  �إذا ا�ضطررت  الولادة. ولكن  بعد  �أن يح�صل نزف �شديد  �أو 

م�ساعدة امر�أة في توليد توائم فهذا ما علمك القيام به:

ما العمل:
ول ك�أنك تولّدين طفلًا واحداً. 1. ولّدي الطفل الأ

ول  الأ الطفل  حبل  تقطعين  عندما   .2
خر  الأ طرفه  بعناية  اربطي  رّي،  ال�سُّ
م. واذا لم تفعلي فقد  المتدّيل من رحم الأ

يموت الطفل الثاني.
م �أية حُقن . 3. لا تعطي الأ

ول لتر�ضعه من  م مولودها الأ 4.�أعطي الأ
الثاني على  ي�ساعد الجنين  فهذا  ثدييها 

الخروج.
خلال  الثاني  الطفل  يولد  �أن  ينبغي   .5
15 دقيقة �أو 20 دقيقة. افح�صي و�ضعه، 

ف�إذا كان م�ستعر�ضاً، فحاولي تغيير و�ضعه بلطف، ولكن �إذا لم ي�ستدر ب�سهولة, فينبغي نقل المر�أة 
�إلى الم�ست�شفى.

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�سُّّ

حول ر�أ�س الطفل �أو كتفه .

عنق  حول  م�شدوداً  رّي  ال�سُّ الحبل  كان  �إذا 
الطفل ويبدو ك�أنه مم�سك بظهر الطفل ، فقد 
رّي في موقعين  تحتاجين الى ربط الحبل ال�سُّ
ومق�صاً  نظيفاً  خيطاً  ا�ستعملي  قطعه.  ثم 
م  نظيفاً. احذري من �أن تجرحي الطفل �أو الأ

.
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الولادة المقلوبة )الجيئة بالمقعدة �أو فار�سي(
الولادة المقلوبة هي خروج م�ؤخرة الطفل �أولًا )�أنظري ال�صفحة 77 للتحقق من و�ضع الطفل 
ف�ضل �أن يولد في الم�ست�شفى، ولكن �إذا بقيت  قبل ولادته( ف�إذا ك�أن الطفل بكرا، فقد يكون الأ

المر�أة في المنزل فحاولي �إح�ضار قابلة متدربة. �أو طبيب لم�ساعدتها.

ما العمل في الولادة المقلوبة:
م على �أن تمتنع عن الدفع حتى ت�شاهدي م�ؤخرة )ردفي( الطفل في المهبل: و�ضروري للغاية �أن يكون عنق الرحم  1. �ساعدي الأ

مفتوحاً تماماً.
�شبه  م �أن تقف في و�ضع الوقوف الأ 2.  اطلبي من الأ
بالقرف�صاء. واذا لم ت�ستطع القرف�صة، ف�ساعديها 
على و�ضع م�ؤخرتها عند حافة ال�سرير فور  خروج 

�ساقي الطفل �أو م�ؤخرته .
الطفل  ج�سم  من  بقي  ما  دفع  على  �شجّعيها   .3
ببطء. تخرج �ساقا الطفل عادة، ولكن قد تحتاجين 
�ساقيه  خراج  لإ الفرج  داخل  �إ�صبعيك  �إدخال  �إلى 

بحال التفاف رجليه �إلى الداخل.
رّي بلطف كي لا ي�صبح م�شدوداً  فيما بعد. واذا كان الحبل ال�سري لا يزال تحت 4. �أرخي الحبل ال�سُّ

عظم العانة، حرّكيه �إلى الناحية التي ت�شعرين �أنها  �أو�سع.
ر�أ�سه )في  التنف�س قبل خروج  به ومنعه من محاولة  م�ساك  الإ لتتمكني من  لُفّي ج�سم الطفل بقطعة قما�ش نظيفة وجافة,   .5
بقية الر�سوم لم نر�سم المن�شفة حتى تتمكني من ر�ؤية الخطوات اللاحقة. ولكن �أثناء الولادة لا تنزعي الغطاء عن الطفل حتى 

يولد(.



6. اطلبي ممن ي�ساعدك �أن ي�ضغط عئى عظم العانة لا) على بطن المر�أة( فهذا يبقي ر�أ�س الطفل قرب �صدره، وال�ضغط على عظم 
خراج الكتف العليا. �أم�سكي الطفل من وركيه �أو  العانة يجب �ألا يدفع الطفل �إلى الخارج. ادفعي ج�سم الطفل �إلى �أ�سفل بحذر لإ

�ساقيه. �إحذري! فال�ضغط على ظهر الطفل �أو بطنه قد يُحدث �إ�صابات ونزفا داخلياً!!
م�ساك باليد بمتابعتها بدءاً من الكتف. �أنزلي اليد �إلى  وقد ت�ضطرين �إلى �إدخال �إ�صبعيك من �أجل �إخراج يدي الطفل، حاولي الإ

جانب ال�صدر ب�سحب الكوع بلطف. �أخرجي الكتف العليا.
خراج الكتف  ال�سفلى. 7. �إرفعي الطفل بحذر لإ

م. وقد ترغبين في �إ�سناد ج�سمه بيدك وو�ضع �إ�صبعك في فمه  ن للدوران كي ي�صبح في مواجهة م�ؤخرة الأ 8. يحتاج ج�سم الطفل الآ
لكي يبقى الر�أ�س مكانه. فعندما يظل ذقن الطفل ملا�صقاً ل�صدره يمر الطفل ب�سهولة �أكبر عبر عظام الحو�ض.

9. �أخف�ضي و�ضع الطفل حتى ت�شاهدي حدود �شعر الر�أ�س خلف رقبته. لا ت�سحبي الطفل. ولا تلوي الرقبة و�إلا فقد تنك�سر!
م . 10. �أبقي ر�أ�س الطفل ملا�صقاً ل�صدره و�أنت ترفعين ج�سمه ليخرج الوجه. دعي م�ؤخرة ر�أ�س الطفل داخل الأ

م �أن ت�سترخي وتوقف الدفع، و�أن تتنف�س ليخرج الطفل. وينبغي �إخراج م�ؤخرة ر�أ�س الطفل ببطء. ف�إذا خرج ب�سرعة  11. على الأ
فقد ينزف دماغ  الطفل فيموت �أو يتلف دماغه.



 

النزف ال�شديد
م قليلًا بعد الولادة, فهذا طبيعي. وقد  تنزف الأ
طفلًا  تلد  عندما  المعتاد  من  �أكثر  م  الأ تنزف 
 ، ج�سمه كبير، �أو تو�أمين، �أو ان كانت �أكبر من �سناًَ
�أو �إذا ا�ستغرقت الولادة وقتاً طويلًا �أو �إذا تمزقت 
الم�شيمة �أثناء الولادة. لكن النزف ي�صبح م�شكلة 
خطوة �إذا لم يتوقف خلال �ساعة بعد الولادة ، �أو 
�إذا كان غزيراً بحيث يملأ �أكثر من ك�أ�سين �أو ما 

يكفي لتبليل ح�صيرتين �سميكتين في �ساعة.

ما العمل:
1. �أطلبي م�ساعدة طارئة.

2. في الانتظار، �إفعلي ما يلي:
�إذا كان النزف �شديد. قبل خروج الم�شيمة )الخلا�(ص:

م القرف�صة ودفع الم�شيمة �إلى الخارج. - اطلبي من الأ
- اطلبي منها التبول .

م  - �ضعي الطفل على ثدي �أمه ليبد�أ بالر�ضاعة. واذا رف�ض الطفل الر�ضاعة . فاطلبي من الأ
تدليك حلمتيها �أو دعي �أحداً ير�ضع من ثدييها، فيتقل�ص  الرحم وتخرج الم�شيمة .

- ب�إمكانك �أي�ضاً �أن تعطيها حقنة �أوك�سيتو�سين 10 ملغ في ع�ضلة الردف �أو الفخذ، �إذا كانت 
لديك هذه الحقنة .

م �ضعيفة لا تقوى على �إخراج الم�شيمة )الخلا�ص ( بمفردها، �أو �إذا كانت تنزف بغزارة وتكاد �أن يغمى عليها، فقد تحتاجين  إذا كانت الأ �
م في خطر. �أولًا تحققي من علامات انف�صال الم�شيمة . �إلى م�ساعدة الم�شيمة على الخروج. �إفعلي هذا فقط حين ت�شعرين �أن حياة الأ

رّي بربطه بخيط نظيف عند نقطة تبعد عر�ض راحة اليد من فتحة المهبل. 1. علّمي الحبل ال�سُّ
على باتجاه ر�أ�سها. م مبا�شرة فوق عظم العانة. انتظري �إلى �أن ت�شعري ب�أن رحمها �أ�صبحت قا�سية، ثم ادفعي للأ 2. �ضعي يداً على بطن الأ

م  رجح �أن الم�شيمة ما زالت ملت�صقة بالرحم. �أنقلي الأ م، فالأ رّي باتجاه داخل ج�سم الأ 3. �إذا تحرك الخيط المربوط على الحبل ال�سُّ
�إلى �أقرب م�ست�شفى.

�أما �إذا لم يتحرك الخيط  المربوط  فقد تكون الم�شيمة في المهبل وب�إمكانك �أن تحاولي م�ساعدتها للخروج ب�سحبها �إلى الخارج.
رّي المقطوع )ا�ستخدمي قطعة قما�ش جافة (, وا�سحبي ببط ء وثبات. لا ت�سحبي بقوة. �إذا  خرى، �أم�سكي طرف الحبل ال�سُّ 4. بيدك الأ

لم ت�شعري ب�أن الم�شيمة تتحرك  �أو �شعرت ب�أنها تتمزق، فتوقفي.
على  5. عند خروج الم�شيمة، دلّكي �أعلى الرحم بيد �إلى �أن ت�شعري ب�أنها �أ�صبحت ثابتة، وفي الوقت نف�سه ادفعي �أ�سفل الرحم �إلى الأ

خرى. بيدك الأ
6. �أعطي المر�أة ال�سوائل �إما بالوريد �أو في الم�ستقيم )�أنظري ال�صفحة 525(.

م: �أنقليها �إلى مركز �صحي �أو م�ست�شفى. إذا لم تخرج الم�شيمة وا�ستمر نزف الأ �



- �أدوية النزف ال�شديد من المهبل بعد الولادة. 

ال�صدمة 254.

إذا بد�أ النزف بعد خروج الم�شيمة )الخلا�ص( �
م التبول. - اطلبي من الأ

م م�ستلقية، و�ضعي الطفل على ثديها لير�ضع. �إذا لم ير�ضع,  حاولي تدليك حلمتيها،  - دعي الأ
ويتوقف  الرحم  تتقلّ�ص  حتى 

النزف.
بثبات على  الرحم  �أعلى  دلّكي   -
ت�شعري  �أن  �إلى  رّة  ال�سُّ م�ستوى 
ب�أن الرحم �أ�صبحت قا�سية تابعي 

التدليك حتى يتوقف النزف.
قا�سية  الرحم  ت�صبح  لم  �إذا   -
بعد التدليك لب�ضع دقائق, �أو �إذا 
م �أقرا�ص  ا�ستمر النزف، �أعطي الأ
ملغ   0  .2 جرعة  رغومترين  الإ

بالفم, �أو حقنة جرعة
0.5 ملغ في الردف �أو الفخذ )�أنظري ال�صفحة 526( ف�إذا ظلت تنزف بعد 10 دقائق �أعيدي 

رغومترين. المقدار ذاته من الإ ‘عطاءها  
م، فانقليها �إلى مركز �صحي �أو م�ست�شفى، �أر�سلي برفقتها فردين من عائلتها  �إذا �أ�ستمر نزف الأ
علامات  عن  ا�ستعلمي  ال�صدمة.  علامات  راقبي  ثناء  الأ هذه  وفي  احتاجت.  �إذا  بالدم  للتبرع 

ال�صدمة وكيف تعالج في ال�صفحة 254.



 

الوليد الخديج �أو الوليد الهزيل جداً
الطفل المولود قبل انق�ضاء 9 �أ�شهر من الحمل 
وقت  في  �أوانه،  قبل  مولوداً  �أي   ، خديجاً  يعد 
 2500 من  �أقل  يزن  الذي  الطفل  و�أما  باكر. 
غراماً )�أي 5  �أرطال( فهو يعد هزيلًا. يحتاج 

طفال الى  عناية خا�صة. مثل ه�ؤلاء الأ

المعالجة:
الوليد بقطعة قما�ش دافئة ونظيفة  1. جففي 

مبا�شرة فور ولادته.
2. �ضعي الطفل وهو عار على ج�سم �أمه. غطي 

الطفل بعدة �أغطية دافئة. ت�أكّدي من �أن ر�أ�سه مغطى و�أن الغرفة دافئة.
قل. 3. �ضعي الطفل على ثدي �أمه. يحتاج الطفل الهزيل �إلى الر�ضاعة كل �ساعتين على الأ

4. لا تحممي الطفل: ينبغي �أن يظل دافئاً.

علامات الخطر 
عند الوليد

الطفل لا يتنف�س
رّي. وبعد انف�صال الم�شيمة )الخلا�ص (  ينبغي �أن يبد�أ الطفل بالتنف�س في خلال دقيقتين �أو ثلث دقائق بعد �أن يبي�ض لون الحبل ال�سُّ

من جدار الرحم. ف�إذا لم يبد�أ الطفل، بالتنف�،س فقد يتعر�ض  لتلف خطير في الدماغ �أو الموت .
ما العمل:

نظّفي فم الطفل و�أنفه، ودلّكي بثبات ظهره وقدميه. واذا لم يبد�أ الطفل مع هذا بالتنف�س بعد ذلك، 
نزوّده بالنف�س الا�صطناعي:

ر�ض. 1. مدّدي الطفل على �سطح جامد كالطاولة �أو الأ
2. افتحي بلعوم الطفل ب�إمائة ر�أ�سه قليلًا �إلى الخلف.

3.  �ضعي فمك على فم الطفل و�أنفه، وانفخي نفخات �صغيرة من الهواء بلطف. حاولي نفخ نحو 30 نفخة في الدقيقة ) �أ�سرع قليلًا 
الراحة (. دعي الطفل يزفر الهواء بين النفخات . من تنف�سك �أثناء 	

4. يرتفع بطن الطفل و�صدره وينخف�ضان مع كل حركة تنف�س. ولكن �إذا بقي بطنه منتفخاً ، فهذا يدل على دخول الهواء معدة 
الطفل لا رئتيه. حاولي  تغيير و�ضع ر�أ�س الطفل. وت�أكدي من عدم وجود ما ي�سد الحلق.

لذا انفخي نفخات �صغيرة من خدّيك لا من  رئتيه.  تتلفين  بقوة فقد  ف�إذا نفخت  للغاية.  الوليد ح�سا�ستان  مهم: رئتا 
�صدرك.



م بعد الولادة مبا�شرة وكذلك بالأ
م على �إر�ضاع طفلها من الثدي فهذا ي�ساعدها على وقف نزف الرحم �سريعاً. وكذلك: �شجعي الأ

رّة تقريباً. واذا �شعرت  م. ينبغي �أن تكون الرحم ثابتة وم�ستديرة تحت م�ستوى ال�سُّ - تح�سّ�سي �أعلى رحم الأ
م التبول. ثم دلّكي الرحم لتعرفي �إذا عاودها الارتخاء.تحققي من عدم وجود  �أن الرحم رخوة فاطلبي من الأ

نزف. علّمي المر�أة كيف تح�س رحمها وتدلّكها لو �شعرت �أنها �أ�صبحت رخوة.
- افح�صي مهبل المر�أة، فلو وجدت مزقاً طويلًا وعميقاً �أو مزقاً لا يتوقف عن النزف، فينبغي �أن يخيطه 

�شخ�ص مدرب على ذلك.
- ا�سقيها كثيراً و�أطعميها �إذا جاعت.

رعاية الوليد
�أمه ليم�ص  �أبقي الطفل مع  ف�ضل لطفلها.  �أن الر�ضاعة الطبيعية هي الغذاء الأ م تعرف  �أن الأ ت�أكدي من 

م لتحافظ على دفء طفلها ونظافته وتوفر له م�ص الثدي كلما رغب. الثدي ويبقى دافئاً. �شجعي الأ
ولى بعد الولادة. يمكنك  �سابيع الأ طفال قذىً )�إفراز( �أ�صفر يخرج من عيونهم في الأ غالباً ما نجد لدى الأ
الطفل  �أ�صبحت عينا  واذا  نظيفة.  وبقطعة قما�ش  المبّرد  المغلي  بالماء  �أو  الثدي  بحليب  الطفل  غ�سل عيني 

حمراوين ومنتفختين ومليئتين بالقيح )ال�صديد( فينبغي �أن يعاين الطفل عامل �صحي.

الاعتناء بالحبل ال�سُرّي
بال�سبيرتو  رّي  ال�سُّ الحبل  نظفي  �أمكن،  واذا  وجافاً.  نظيفاً  رّي  ال�سُّ الحبل   ) )جدع  طرف  على  حافظي 
�سبوع  )الكحول ( وقطعة قما�ش نظيفة كلما ا�ستبدلت فوطته. وي�سود لون الحبل ال�سري وي�سقط خلال الأ
رّي �إلّا بحال وجود الذباب �أو الغبار. عندها ا�ستخدمي قطعة �شا�ش  ول، ولا تحتاجين �إلى تغطية الحبل ال�سُّ الأ

�أو قما�ش نظيفة لتغطيته دون �شد.
رّي، فقد يدل هذا على التهاب. ولا بد �إذن من �أن  ف�إذا لاحظت احمراراً �أو قيحاً )�صديداً( حول الحبل ال�سُّ

يفح�ص عامل �صحي الوليد ويعطيه الم�ضادات الحيوية فوراً.

م  الاعتناء بالأ
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�ست�شفى  كان  �إذا  فوراً.  م�ست�شفى  �أو  �صحي  مركز  �إلى  الطفل  �أنقلي 
الطفل  فاحقني  الحقن  �إعطاء  تعرفين  كنت  و�إذا  �ساعتين,   م�سافة   من  �أكثر 

�أولًا بمائة �ألف وحدة من بن�سلين البنزل.
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الولادة بعد  ولى  الأ �سابيع  الأ في 

)النف�ساء( المولّدة  م  بالأ الاعتناء 

بالطفل  الجميع  ين�شغل  ما  غالباً  و  م.  الأ حاجة  بقدر  الولادة  بعد  الرعاية  �إلى  م  الأ تحتاج 
. م  الأ حاجات  فين�سون 

ي  �أ �إدخال  عن  و  �أ الجماع  عن   م  الأ تمتنع  ن  �أ ينبغي  الالتهاب  من  الوقاية  جل  �أ من   -
توقف  حتى  المهبل  في  �شيء 

النزف.
بق�سط   تحظى  ن  �أ ينبغي   -
 6 مدة  الراحة  من  وافر 

قل. الأ على  �سابيع  �أ
على  تحافظ  ن  �أ ينبغي   -
ن  �أ يفيدها  �إذ  نظافتها. 
التنا�سلية  ع�ضاءها  �أ تغ�سل 
نظافتها  على  وتحافظ 
الا�ستحمام،  ثناء  �أ جيداً. 
الماء  حو�ض  في  تجل�سي  لا 
على  �سبوع  �أ مرور  بعد  �إلا 

. الولادة 
كل  ت�أ ن  �أ �إلى  م  الأ تحتاج   -

والفا�صولياء  واللحوم  ال�سمك  كافة:  طعمة  الأ �صناف  �أ تناول  وب�إمكانها  المعتاد.  من  كثر  �أ
الولادة  بعد  �صحتها  ا�سترداد  في  ت�ساعدها  جميعاً  فهي  والفواكه.  والخ�ضار  والحبوب 

مومة. الأ بواجب  للقيام  �إليها  تحتاج  التي  الطاقة  توفير  وفي 
بوفرة. ال�سوائل  ت�شرب  ن  �أ  -

ر�ضاع الطبيعي  �آخر, فالإ باً  �إذا كانت تر�ضع طفلها حليبها ولا تعطيه حلي                    -
في  الحمل  من  التامة  الحماية  عن  ا�ستعلمي  خرى.  �أ مرة  المبكر  الحمل  من  يحميها  قد 

.218 ال�صفحة 
وب�إمكانها  نظافته.  على  المحافظة  فعليها  المهبل  فتحة  في   ) )ت�شققا  مزقاً  وجدت  �إذا   -
التئام  وتعجّل  بالراحة  فت�شعر  المزق،  على  ع�سل  مع  ورطبة  �ساخنة  قما�ش  قطعة  و�ضع 
ثناء  �أ الفرج  على  الماء  �صب  فب�إمكانها  بالحرقة  �شعور  المزق  من  نتج  و�إذا  الجرح. 

. ل لتبو ا
ن  �أ فينبغي  الالتئام  على  الجرح  لت�ساعد  طبية  ع�شاب  �أ ية  �أ ت�ستخدم  ن  �أ �شاءت  و�إذا 

المهبل. في  ع�شاب  الأ تدخلي  لا  ولكن  غليها(.  ل  )يف�ضّ نظيفة  تكون 
طفلها  تطعم  كانت  �إذا  بخا�صة  �سرة  الأ تنظيم  طريقة  الفور  على  تعتمد  ن  �أ عليها   -
ت�ستخدم  ن  �أ عليها  جيدة،  �صحة  على  تحافظ  وحتى  الثدي.  حليب  غير  خرى  �أ غذت  �أ
تحمل  ف�سوف  والا  جديد،  من  المجامعة  تعاود  ن  �أ قبل  �سرة  الأ تنظيم  و�سائل  من  و�سيلة 

ق�صير. وقت  بعد 
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علامات الخطر لدى التهاب الرحم
- ارتفاع الحرارة والق�شعريرة.
- �ألم في البطن و�ألم عند لم�سه.

- �سائل ذو رائحة كريهة من المهبل.

ولى بعد الولادة يام الأ علامات الخطر في الأ
النزف

النزف الذي يبد�أ بعد مرور �أكثر من يوم على ولادة الطفل �سببه عادةً بقاء �أجزاء من الم�شيمة 
)الخلا�(ص داخل الرحم.

علامات الخطر في النزف ال�شديد:
ول بعد الولادة. - دم كاف لتبليل �أكثر من و�سادتين �أو ح�صيرتين �سميكتين مدة �ساعة في اليوم الأ

ول. - دم كاف لتبليل �أكثر من و�سادة �أو ح�صيرة �سميكة مدة �ساعة بعد اليوم الأ
- ا�ستمرار تدفق قليل من الدم.

ما العمل:
�أو  �أن ت�صبح ثابتة ويتوقف النزف. دعي الطفل ير�ضع من ثدييها،  �إلى  �أعلى الرحم  1. دلّكي 

دلكي لها حلمتيها.
رغونونين بالفم  رغومترين في ع�ضلة كبيرة �أو �أعطي 2. 0 ملغ من الإ 2. �أحقني 0.5 ملغ من الإ

كل 6 �ساعات لمدة 4 و7 �أيام.
�إلى  نقلها  �أثناء  رحمها  تدليك  تابعي  طبية.  م�ساعدة  اطلبي  النزف،  يتوقف  لم  إذا  �  .3

الم�ست�شفى.
الرحم  لالتهاب  الم�ستخدمة  الحيوية  الم�ضادت  ف�أعطيها  الالتهاب,  علامات  من  �شكت  �إذا   .4

والمذكورة �آدناه.

التهاب الرحم 
التهاب الرحم خطر للغاية, وتنبغي معالجته و�إلا �أ�صبحت المر�أة عاقراً �أو ربما ماتت.

ما  غير  على  �أنها  م  الأ �شكت  �إذا   -
علامات  لملاحظة  جيداً  راقبيها  يرام, 

الالتهاب.

المعالجة:
دوية التالية: 1. �إذا ظهرت هذه العلامات �أعطي واحدة من مجموعات الأ

�إلى  �ضافة  بالإ �أيام,   10 اليوم  مرات في   3 بالفم   ) ملغ  )�ألف  1غ  �أموك�سي�سلين  ول:  الأ الخيار 
بـ  موك�سي�سلين  الأ ا�ستبدال  )ويمكن  �أيام   10 اليوم  في  مرتين  بالفم  ملغ   500 مترونيدازول 

�سفالو�سبورن, �ص 482(.
الخيار الثاني: حقنة بروكايين البن�سيلين 400 �ألف وحدة ) 250ملغ ( بالفم �أربع مرات في اليوم 
ولى ثم 500ملغ 4 مرات في اليوم لمدة 7  لمدة 6 �أيام,  زائد كلورامفينيكول 1غ بالفم في المرة الأ

�أيام.
2. �شجّعيها على �شرب كثير من ال�سوائل. و�إذا لم يبد�أ و�ضعها بالتح�سن في  اليوم التالي فانقليها 

�إلى �أقرب م�ست�شفى.



 

الن�ساء ذوات 
الحاجات الخا�صة

الرمو( التطريح,  رماء,  الإ )ال�سقط,  الحمل  ا�سقاط 

الج�سم  يتخذه  �سلوب  �أ غالباً  وهو  الجنين.  تطور  اكتمال  قبل  انتهى  حمل  هو  �سقاط  الإ
لحقاً  �ستمنعه  كانت  خطيرة  م�شكلة  المتكون  غير  الطفل  يعاني  عندما  الحمل،  نهاء  لإ
من  ولى  الأ الثلاثة  �شهر  الأ في  �سقاط  الإ حالات  معظم  وتحدث  الطبيعي.  النماء  من 

. الحمل 

وطفلها  طبيعياً  حملها  يكون  ن  و�أ خرى  �أ مرة  تحمل  ن  �أ ة  المر�أ ت�ستطيع  �سقاط  الإ بعد 
خرى،  �أ محتملة  �سباب  �أ عن  )للمزيد  والنزف  لم  الأ فهي  �سقاط  الإ علامات  ما  و�أ �سليماً. 
ثم  العادية  ال�شهرية  الدورة  مع  عادة  والنزف  لم  الأ ويبد�أ   .)234 ال�صفحة  نظري  �أ

الدم. مع  متخثرة  كتل  و  �أ ن�سجة  �أ تظهر  وقد  �شد.  و�أ غزر  �أ ي�صبحان 

الدورة  من  �شد  �أ النزف  كان  �إذا  و  �أ  ، يام  �أ ب�ضعة  من  كثر  �أ لم  والأ النزف  ا�ستمر  �إذا 
ذي  �سائل  وجود  لاحظت  و  �أ الحرارة  ارتفاع  من  ة  المر�أ �شكت  �إذا  و  �أ العادية،  ال�شهرية 
الرحم  داخل  موجوداً  زال  ما  الحمل  من  جزء  يكون  فقد  المهبل,  من  كريهة  رائحة 
خطير  التهاب  و  �أ غزير  نزف  �إلى  دي  ي�ؤ وقد  المكتمل.  غير  �سقاط  بالإ هذا  وي�سمى   ،
ينظف  حيث  م�ست�شفى  و  �أ �صحي  مركز  �إلى  تذهب  ن  �أ ة  المر�أ على  الوفاة.  �إلى  حتى  و  �أ

الرحم. �صحي  عامل 

في  حملت  قد  تكون  فقد  بطنها  �سفل  �أ في  وم�ستمر  �شديد  لم  �أ من  ة  المر�أ �شكت  �إذا 
.)73 ال�صفحة  نظري  )�أ للغاية  خطر  وهذا  نبوب.  لأ �أ

الا�ستراحة  ة  المر�أ على  ينبغي  �سقاط  الإ بعد 
ثقيلة  غرا�ض  �أ رفع  و  �أ ال�صعبة  عمال  الأ وتجنب 
في  و  )�أ بالمر�شة  تغت�سل  لا  �أ وينبغي  �سبوعين.  �أ لمدة 
تغ�سل  و  �أ المهبلي(  الدو�ش  ت�ستخدم  و  �أ المغط�س 
توقف  حتى  الجماع  تتجنب  ن  و�أ المهبل(  داخل 
تتعر�ض  وقد  مفتوحة  تزال  لا  الرحم  ن  لأ النزف 

ما. بالتهاب  �صابة  للإ

�سقاط,  الإ الن�ساء حزناً �شديداً بعد  وتحزن كثير من 
تجد  وقد  طبيعي.  كله  وهذا  يحزن،  لا  بع�ضهن  لكن 
خريات  �أ ن�ساء  مع  التحدث  في  فائدة  الن�ساء  بع�ض 

ي�ضاً. �أ حمل  �إ�سقاط  عانين 

تنظيف الرحم 244.
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- تحتاج المر�أة �إلى رعاية �إ�ضافية ودعم 
عند موت طفلها.

نف�سهن  �أ رعاية  على  يقوين  لا  اللواتي  الن�ساء  م�ساعدة 
لهن طفا �أ و

طفالهن  �أ ويكون  الولادة،  بعد  والم�شكلات  الع�سيرة  للولادات  تعر�ضاً  كثر  �أ الن�ساء  بع�ض 
فقراً  يعانين  و  �أ وحيدات  يع�شن  اللواتي  مهات  الأ ما  �أ ال�صحة.  لاعتلال  تعر�ضاً  كثر  �أ
مر�ضى  طفال  �أ لديهنّ  اللواتي  و  �أ العقلية،  عاقة  الإ ذوات  و  �أ ال�سن  �صغيرات  و  �أ �شديداً 

طفالهن. و�أ نف�سهن  �أ رعاية  عليهنّ  ي�صعب  فقد  التغذية،  �سوء  يعانون  طفال  �أ و  �أ

على  الح�صول  في  و�ساعدهن  خا�صاً,  اهتماماً  مهات  الأ هذه  ما  �شخ�ص  ولى  �أ ف�إذا 
مهات  الأ رفاه  في  الكثير  هذا  يبدل  فقد  �إليها  يحتجن  التي  والرفقة  والرعاية  الطعام  

. لهن طفا �أ و

الطفل  مات  إذا  �
ومهما  حياناً,  �أ ولكن  جيدة.  ب�صحة  طفالًا  �أ ويلدن  �سليماً  حملًا  الن�ساء  معظم  يحمل 
وفي  وبخ�سارة.  بالغ  بحزن  فت�شعر  م،  الأ على  �شديدة  محنة  وهذه  الطفل.  يموت  فعلن، 
قوتها  وا�سترداد  الراحة  �إلى  بحاجة  وهي  وولادة  بحمل  مرت  قد  تكون  نف�سه  الوقت 

جديداً. طفلًا  ولدت  م  �أ ي  �أ مثل 

: التالية  الن�صائح  تفيد  وقد 
عندما   الولادة  بعد  الثالث  اليوم  حول  بخا�صة  ثدييها  من  لم  �ستت�أ رجح  الأ على   -
بارد  بماء  مبللة  قما�ش  قطعة  ا�ستخدام  لام  الأ يخفف  قد  لذا  الحليب.  اللبن  يتدفق 

ونظيف. باعتدال 

م: الأ على 
الثدي  حليب  لبن  و  �أ  ) اللب�أ و  �أ )ال�سر�سوب  وّل  الأ �صفر  الأ الحليب  اللبن  تع�صر  لّا  �أ  -

منه. مزيدا  الج�سم  �إنتاج  �إلى  دي  ي�ؤ الحليب  اللبن  ع�صر  ن  لأ العادي. 
�إذ  ومعالجته  الثدي  التهاب  علامات  مراقبة   -

.)117 ال�صفحة نظري  )�أ مر  الأ ا�ستدعى 
الحمل  محاولة  قبل  �شهر  �أ  3 قل  الأ على  الانتظار   -
الوقت  �إلى  ة  المر�أ ج�سم  يحتاج  �إذ  خرى.  �أ مرة 

. فى ليتعا
عجل،  على  �سرة  الأ تنظيم  �سلوب  �أ باتباع  البدء   -
الن�ساء  من  كثير  يرى  الفور.  على  تحمل  قد  نها  لأ
قريب،  �شخ�ص  ي  �أ وفاة  مثل  وفاة  حالة  هذه  ن  �أ
وتحتاج  فقيدها.  على  الحداد  �إلى  بحاجة  وهي 

ودعم. وحنان  خا�صة  رعاية  �إلى  ي�ضاً   �أ



 

ب لحمل �إلى الأ ا
وعاطفياً.  ج�سدياً  مر  الأ هذا  ي�ساعدها  ن  �أ فيمكن   بها  اهتمامك  لزوجتك  ظهرت  �أ �إذا 
ببع�ض  القيام  من  تتمكن  لم  واذا  عملها.  في  الم�ساعدة  على  تح�صل  نها  �أ من  كد  ت�أ
طعمة  �أ تتناول  نها  �أ من  كد  ت�أ وكذلك  يعاونها.  من  �إيجاد  فحاول   . بنف�سك  عمال.  الأ

.)68 ال�صفحة  )راجع  للحوامل  اللازمة  الرعاية  على  وتح�صل  �سليمة 

الولادة
خلال: من  والولادة  المخا�ض  ثناء  �أ مان  والأ بالقوة  لت�شعر  زوجتك  م�ساعدة  يمكنك 

المنزل. في  الكافي  والطعام  الماء  توافر  من  كد  الت�أ  -
الولادة. في  للم�ساعدة  المنزل  �إلى  ال�صحي  العامل  و  �أ القابلة  �إح�ضار   -

خرين. الآ طفال  الأ رعاية   -
لها.  والج�سدي  العاطفي  الدعم  يوفر  فهذا  الولادة  ثناء  �أ جانبها  �إلى  بقيت  �إذا  ما  �أ
القرف�صة  و  �أ الم�شي  على  و�شجعها  ماء  �إ�سقها  يرام.  ما  على  �إنها  لها  وقل  �شجّعها 

ظهرها. دلّك  و  �أ الطلق.  ثناء  �أ

الولادة  بعد 
هم  �أ الولادة  بعد  ولى  الأ ال�ستة  �سابيع  الأ تعد 
فهي  و�صحتها.  قوتها  ة  المر�أ لت�سترد  مرحلة 
غذية  الأ من  الكثير  �إلى  المرحلة  هذه  في  تحتاج 

والراحة ال�صحية 
نت  �أ قمت  �إذا  للا�ستراحة  م�ساعدتها  ويمكنك 
الحطب،  و  �أ الماء  جلب  مثل  عمالها  �أ ببع�ض 
بع�ض  تح�ضير  و  �أ طفال  الأ ببقية  والاعتناء 
فحاول  الم�ساعدة  من  تتمكن  لم  واذا  الوجبات. 

م�ساعدتها. على  قادر  �آخر  �شخ�ص  �إيجاد 

والاعتناء  طفلك  لحمل  الوقت  لديك  كان  و�إذا 
وكي  تنام،  كي  لزوجتك  فر�صة  تتيح  ف�سوف  به، 
المجامعة  تعاود  لا  طفلك،  من  قريباً  نت  �أ تكون 
التهاب  اتقاء  جل  �أ من  النزف  يتوقف  حين  �إلا 

الرحم. في  

�سرة الأ تنظيم 
خر.  والآ الحمل  بين  �سنتان  تف�صل  ن  �أ ل  يف�ضّ �صحاء  �أ طفال  والأ مهات  الأ تكون  حتى 
�سرة.  الأ تنظيم  ا�ستخدام  هي  ف�ضل  �أ ب�صحة  �سرتك  �أ لتكون  الطرق  ف�ضل  �أ و�إحدى 
�سي�شعرك  لكما.  جدى  الأ الطريقة  معاً  وقررا  �سرة  الأ تنظيم  عيادة  وزوجتك  نت  �أ زورا 

. الطريقة  هذه  اعتماد  ولية  م��سؤ في  بال�شراكة   هذا 

�سرة 197. تنظيم الأ



�سعياً �إلى 
التغيير

تموت في كل �أنحاء العالم ملايين الن�ساء عبثاً نتيجة م�شكلات الحمل  والولادة. ويحدث كثير 
ن المر�أة �أو �أ�سرتها انتظرتا طويلًا قبل الح�صول على م�ساعدة طارئة. من هذه الوفيات لأ

وهنا ق�صة مجموعة من الن�ساء عملن ف�سنفعلن لفهم بع�ض هذه الم�شكلات وحلها.

خير، كانت �صديقتي مريم حاملًا. وعندما حان موعد ولادتها كان زوجها قد �سافر في رحلة. وكانت هناك ن�ساء  �أثناء ف�صل المطر الأ
حكيمات لم�ساعدتها. ولكن المخا�ض كان طويلًا وبد�أت مريم بالنزف قلت �إننا يجب �أن ننقلها �إلى المركز ال�صحي. ولم ي�ستطع �أحد 
اتخاذ القرار فيما �سنفعل . كان زوجها قد غادر وهو �صاحب القرار. وبعدما اكت�شفنا �أن مريم وطفلها قد لا يعي�شان, كان كلاهما 

قد ماتا �أمام �أعيننا.

مر, فمريم كانت �صديقتي ولم نتمكن من م�ساعدتها. وبد�أت �أتحدث مع ن�ساء �أخريات في قريتي. كان ينبغي  حزنت ب�شدة لهذا الأ
ولى التي تموت، �أثناء الولادة ، فعديد من الن�ساء فقدن �أي�ضاً �أطفالهن �أثناء  �أن نفعل �شيئاً ما لهذه الم�شكلة. لم تكن مريم المر�أة الأ

الولادة. قالت بع�ض الن�ساء هذا هو الحال في قريتنا وعلينا القبول به. ولكننا قلنا ،لا ن�ستطيع عمل �شيء ما لحل هذه الم�شكلة.

طفال الذين يموتون �أثناء الولادة. وخلال اجتماعنا قررنا محادثة  وهكذا قررنا عقد اجتماع لمعرفة المزيد عن م�شكلات الن�ساء والأ
العائلات التي عانت هذه الم�شكلة من قبل. وقد وافقت �ست ن�ساء من مجموعتنا على زيارة العائلات التي توفيت فيها امر�أة نتيجة 

ولادة �صعبة خلال �آخر �سنتين، �أو العائلات التي فيها امر�أة ما زالت في نقاهة من ولادة �صعبة.

تعلمنا �أ�شياء عديدة ومهمة. وقد اتفق الجميع على �أن الم�شكلة الكبرى هي �أن الن�ساء ينتظرن طويلًا قبل ا�ستدعاء طبيب �أو الذهاب 
مع  حدث  مثلما  كثيرة،  �أحيان  وفي  زوجها.  من  �إذن  دون  الم�ساعدة  المر�أة طلب  ت�ستطيع  لا  حيان  الأ بع�ض  وفي  �صحي.  مركز  �إلى 
�صديقتي مريم ، لا يكون الزوج في القرية عندما تحتاج المر�أة �إلى �إذنه للح�صول على الم�ساعدة. يخ�شى الجيران تقديم الم�ساعدة 
زواج لا يعرفون المخاطر العديدة التي تواجهها المر�أة  نهم لا يريدون �أن يغ�ضب الزوج �أو ي�شعر بالمهانة. وكذلك تعلمنا �أن معظم الأ لأ

�أثناء المخا�ض.



 

ال�صحي  المركز  الى  كيلومترات   10 م�سافة  ال�سير  قررنا 
وطلبنا  عرفناه  عما  �أخبرناها  وقد  القابلة.  مع  للتحدث 

م�ساعدتها لحل هذه الم�شكلة. وكانت القابلة �سعيدة
وطلبت  القرية  رئي�س  مع  تحدثت  وقد  ت�ساعدنا.  �أن  جداً 
الاجتماع  هذا  وخلال  القرية.  �شيوخ  مع  اجتماع  عقد 
تحدثت القابلة �إلى ال�شيوخ عن المخاطر ال�صحية الناتجة 
عن  عرفناه  عما  حدثتهم  وكذلك  الطويل.  المخا�ض  من 
اتفق  وبالنتيجة  قريتنا.  في  الولادة  �أثناء  الن�ساء  وفاة 
ال�شيوخ جميعاً على �أن هذه الم�شكلة بالغة الخطورة للقرية 
ب�أجمعها. و��سألوا القابلة عن �أ�سلوب حل هذه الم�شكلة. وقد 
�أخبرت القابلة ه�ؤلاء ال�شيوخ �أن الم�شكلة لي�ست في قريتنا 

فقط ولكن في قرى كثيرة في نيجيريا. واقترحت �أن تختار القرية 12 رجلًا و12 امر�أة للذهاب 5 �أيام �إلى دورة تدريبية حول ال�صحة 
�سرة، لي�صبح ه�ؤلاء القرويون عاملين �صحيين في مجال ال�صحة الإنجابية، ويعملوا لتعليم بقية �أفراد القرية  الإنجابية وتنظيم الأ
وتحفيزهم . وبعد انتهاء التدريب �أح�س الرجال الذين �شاركوا بالدورة �أن من واجبهم الانخراط الفعلي في هذه الم�شكلة الخطيرة 
لحلها. وقد قرروا العمل بجد لتعليم بقية الرجال في القرية مخاطر المخا�ض وكيف ي�ساعدون الن�ساء �أثناء المخا�ض. وكذلك قرروا 

ت�شكيل لجنة نقل لم�ساعدة الن�ساء على الذهاب �إلى المركز ال�صحي عند لحاجة.

وقد عملنا جميعاً لحل هذه الم�شكلة ال�صحية في قريتنا. 
الن�ساء يمتن  �إن  النا�س  البداية قال عديد من  وفي 
نفعل حيال ذلك.  �أن  ولا يمكن  الولادة  �أثناء  عادة 
مع  عملنا  خلال  ومن   . وني�أ�س  ن�ست�سلم  لم  ولكننا 
البلدة. تو�صلنا  الن�ساء والقابلات وال�شيوخ ورجال 
م�شكلتنا  حل  يكن  ولم  قريتنا.  في  ناجح  حل  �إلى 
في  بل  جديدة.  تقنية  بو�سائل  �أو  المال  من  بمزيد 
“لادو”  قرية   �إننا جميعاً في  وجهودنا.  وقتنا  بذل 
حياة  لتح�سين  �سوية  العمل  على  جميعاً  ن�شجعكم 

مجتمعكم و�صحة �أفراده.

الم�شكلات  حل   “ الف�صل:  واقر�أي  وحلها,  ال�صحية,  بالم�شكلات  التفكير  عن  المزيد  راجعي 
ال�صحية”.



اتقاء الالتهاب 509

�أدوية قد تنقد حياة المر�أة 472

إنقاذ حياة مزيد من الن�ساء في �سن الخ�صوبة  كيف ن�ساعد في �
ومباعدة  �أف�ضل  بتغذية  والولادة  الحمل  من  الناتجة  �صابات  والإ الوفيات  معظم  اتقاء  يمكن 
الحمل  �أثناء  الجيدة  ال�صحية  والرعاية  من,  الآ جها�ض  الإ وفر�ص  �سرة(  الأ )تنظيم  حمال  الأ
والولادة, وتوافر و�سائل النقل, وجودة خدمات التبرع بالدم. ومن �أجل خف�ض هذه الوفيات لا 

بد من:
- معرفة علامات الخطر �أثناء الحمل والولادة وبعد الولادة.

- التخطيط للح�صول على الم�ساعدة قبل حدوث الحاجة �إليها.
- الح�صول على الم�ساعدة في وقت مبكر.

- العمل لتنظيم المجتمع المحلي لت�صبح الموا�صلات والمال والتبرع بالدم مي�سّرة عند حدوث ولادة 
�صعبة.

للن�ساء  يمكن  حيث  الم�ست�شفى  من  بالقرب  �صغيرة  منازل  لبناء  المحليين  القادة  مع  العمل   -
القادمات من �أماكن نائية المكوث حتى موعد الولادة.

نقاذ  كيف ي�ستطيع العاملون ال�صحيون والعاملات ال�صحيات لإ
حياة الن�ساء:

الن�ساء في تجنب  ولم�ساعدة  من  الأ جها�ض غير  الإ للوقاية من  �سرة  الأ تنظيم  - تقديم خدمات 
حمال المتقاربة. الأ

�سن  في  البالغات  والفتيات  الن�ساء  جميع  ووقاية  جن�سياً  المنقولة  مرا�ض  للأ علاج  تقديم   -
الإنجاب.

- توفير لقاح الكزاز )التيتانو�س ( للن�ساء كافة, حتى لو لم يكنّ حوامل .
- تعلُم �أ�ساليب اكت�شاف الم�شكلات باكراً �أثناء الحمل و�أثناء الولادة وبعد الولادة.

ن �أو في الما�ضي( على مركز �صحي يملك  - �إحالة الن�ساء اللواتي يواجهن �صعوبات في الحمل )الآ
و�سائل نقل طارئ.

- تعليم الدايات والقابلات �أ�ساليب الوقاية من الالتهابات ومراقبة علامات الخطر �أثناء الحمل 
و الولادة و معالجتها.

قل. ر�ضاع من الثدي عامين على الأ - ت�شجيع الن�ساء كافة ملى الإ
- امتلاك �صندوق �أدوية يحتوي على: 

-  �أوك�سيتو�سين وارغومترين و�أع�شاب محلية للوقاية من النزف الغزير بعد الولادة، وال�سيطرة 
عليه.

- م�ضادات حيوية لمعالجة الالتهابات.
- المعدات اللازمة للحقن في الع�ضل وفي الوريد.

دوية لمعالجة ان�سمام الدم )�أنظري ال�صفحة 87(.  - الأ
- قفازات �أو �أكيا�س بلا�ستيكية معقمة.

- �شفرات حلاقة جديدة.
معاء �أو وعاء لحقن المحاليل بال�شرج. - وعاء لتفريغ الأ
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الر�ضاعة الطبيعية

لماذا لبن حليب 
الثدي هو 

ف�ضل الأ

حليب �أو لبن الثدي: يختلف التعبير بح�سب بلدان العالم العربي. وفي الف�صل �أ�شرنا �إليه بتعبير 
مركّب هو اللبن الحليب.

	
الر�ضاعة الطبيعية من �أقدم الممار�سات و�أ�سلمها �صحياً في العالم. ولكن مع تغّري العالم, تحتاج 

الن�ساء �أحياناً �إلى المعلومات والدعم من �أجل الا�ستمرار
ب�إر�ضاع �أطفالهن.

�سباب التالية : الر�ضاعة الطبيعية مهمة للأ
- ي�ساعد لبن حليب الثدي الطفل في النمو ب�صحة وقوة، فهو الغذاء المثالي الوحيد لذلك.

- ت�ساعد الر�ضاعة الطبيعية في وقف النزف من الرحم بعد الولادة.
�إذ  الرئة.  والتهاب  �سهال  الإ مثل  والالتهابات،  مرا�ض  الأ من  الطفل  الثدي  لبن حليب  يحمي   -

مرا�ض �إلى الطفل من خلال حليبها. م حيال الأ تنتقل مناعة الأ
مرا�ض مثل ال�سرطان وترقق العظام  م من بع�ض الأ -  قد ت�ساعد الر�ضاعة الطبيعية في حماية الأ

�أو ه�شا�شتها.
- عندما تر�ضع المر�أة طفلها يبقى اللبن الحليب دوماً نظيفاً جاهزاً وحرارته منا�سبة.

مان. م والطفل بالقرب والأ - ت�شعر الر�ضاعة الطبيعية الأ
- تحمى الر�ضاعة الطبيعية وحدها بع�ض الن�ساء من الحمل مرة �أخرى في 

- الر�ضاعة الطبيعية مجانية.

م  - الر�ضاعة الطبيعية نعمة للأ
وطفلها.

ف�ضل �أن تر�ضعي طفلك �أطول  - من الأ
قل مدة عام. وفي  فترة ممكنة, على الأ

ولى من عمر الطفل,  ال�ستة �أ�شهر الأ
لا تعطيه �سوى لبن حليب الثدي.



 

لماذا قد يكون 
خر  ر�ضاع الآ الإ

�ضاراً

تطعم  �أن  ع(  للر�ضّ خ�صي�صاً  )الم�صنوع  الا�صطناعي  الحليب  اللبن  تنتج  التي  ال�شركات  تريد 
يكون  ما  وكثيراً  للمال.  ك�سباً  الثدي  حليب  لبن  عن  عو�ضاً  التركيبة  هذه  �أطفالها  مهات  الأ
طفال تركيبة الحليب المجفف غير �آمن البتة. فملايين  ر�ضاع �أو �إطعام الأ ا�ستعمال زجاجات الإ
ر�ضاع �أو التركيبة �إياها عانوا �سوء التغذية �أو المر�ض  طفال الذين �أرُ�ضعوا بزجاجات الإ من الأ

�أو حتى �أنهم ماتوا.

و�أنواع  ع  بالر�ضّ الخا�صة  الحليب  اللبن  تركيبة  �إن   -
خرى مثل اللبن الحليب المعلب �أو لبن  اللبن الحليب الأ

مرا�ض.  حليب الحيوانات لا تحمي الر�ضع من الأ
�أو  بالر�ضع  الخا�صة  التركيبة  ا�ستخدام  ي�ؤدي  قد   -
الوفاة.  �أو  المر�ض  �إلى  خرى  الأ الحليب  اللبن  �أنواع 
دون  الماء  �أو  الحلمة  �أو  الزجاجة  ا�ستخدمت  واذا 
�ضارّة  جراثيم  الطفل  ف�سيبلع  كافياً  وقتاً  يغلى  �أن 

�سهال . وي�صاب بالإ
ي�ستخدم  فهو  الثدي  من  الطفل  ير�ضع  عندما   -

ل�سانه ل�سحب اللبن الحليب من الثدي وهذا ما ي�سمى “ر�ضاعاً”. وهو مختلف كثيراً عمّا يفعله 
ر�ضاع �أو الحلمة  فم الطفل �أثناء م�ص حلمة الزجاجة. فعندما يم�ص الطفل حلمة زجاجة الإ
تعلمه طريقة  الزجاجة  ن  لأ الثدي  الر�ضاعة من حلمة  كيفية  ين�سى  ( فقد  )اللهاية  المطاطية 
م  �أخرى للم�ص . و�إذا لم ير�ضع الطفل من الثدي كفايته، ف�إن �إنتاج اللبن الحليب �سيقل لدى الأ
الثدي  ر�ضاعة  عن  الطفل  فيتوقف 

تماماً.
ر�ضاع الا�صطناعي مبالغ  - يكلف الإ
�إلى  طائلة من المال. فالطفل يحتاج 
اللبن  م�سحوق  من  كيلوغراماً   40
وقد  ولى.  الأ ال�سنة  خلال  الحليب 
يكون ثمن اللبن الحليب والوقود لغلي 
تك�سبه  مما  �أكثر  واحداً  يوماً  الماء 

�سرة في �أ�سبوع �أو حتى في �شهر. الأ

ا�ستخدام  عند  �سر  الأ بع�ض  ويحاول 
�أو  الا�صطناعي  الحليب  اللبن 
فتقلل  المال  توفير  “التركيبة”، 
كمية م�سحوق الحليب �أو تزيد الماء. 
عند  التغذية  �سوء  �إلى  ي�ؤدي  وهذا 
الطفل وبط ء نمائه وزيادة تعري�ضه 

مرا�ض. للأ

- يموت �أكثر من مليون طفل كل �سنة 
رفن عن الر�ضاعة  ن �أمهاتهن �صُ لأ

الطبيعية.
ر�ضاع في العالم  - من �أ�سماء زجاجة الإ

العربي نجد: الم�صا�صة والر�ضاعة البزازة 
اعة ا�صطناعية ور�ضاعة  والببرونة ور�ضّ

بالغر�شة.



كيف تر�ضعين 
من ثدييك

الطفل الوليد
النزف من  ي�ساعد في وقف  فهذا  ولى.  الأ ال�ساعة  �أن تر�ضع وليدها في  م  الأ على  الولادة  بعد 
م  والأ الطفل  ب�شرة  بين  بالملام�سة  المبا�شر  ت�صال  الإ �إن  الطبيعية.  الحالة  �إلى  والعودة  الرحم 

ور�ضاعته للثدي ي�ساعدان في �إدرار اللبن الحليب.
�أو  اليومين  الثديان في  اللون والذي يدره  �أ�صفر  ول  الأ اللبن الحليب  �إلى  الولادة  ويحتاج حديثو 
�أو  الدرّة  �أو  �أو ال�صمغ  �أو لبن الم�سمار  ال�سر�سوب  �أو  “اللّب�أ  بـ  �أيام بعد الولادة )ويعرف  الثلاثة 
الكول�ستروم (. ويتميّز اللب�أ باحتوائه على جميع المراد الغذائية التي يحتاج �إليها الوليد الجديد، 
مرا�ض. وي�ساعد اللّب�أ �أي�ضاً في تنظيف �أمعاء الوليد، فلا يحتاج تنظيفها �إلى  وهو يحميه من الأ
�أو ع�صير  �أو الماء الف�ضي )ماء مع �سكر(  �أو ال�شاي  ع�شاب  �أنواعاً من �سوائل الأ �إعطاء الطفل 

البلح �أو الملينات.

الر�ضاعة ال�سليمة
ول قبل �إعطائه الثاني  �أر�ضعي الطفل من كلا ثدييك في كل مرة، ولكن دعي الطفل يفرغ الثدي الأ
�شد بيا�ضاً  و�ساعدي الطفل على التج��شؤ بعد الر�ضاعة من كل ثدي على حدة. فاللبن الحليب الأ
الذي يبد�أ بالخروج بعد بدء الطفل بالر�ضاعة بب�ضع دقائق, يحتوي على ن�سبة من الدهون �أكثر 
ول. ويحتاج الطفل �إلى هذه الدهون ، لذا دعي الطفل ينهي الر�ضاعة من  من اللبن الحليب الأ
ول عند نفاد اللبن الحليب منه �أو  ول قبل �إعطائه الثاني. ويتخلى الطفل عن الثدي الأ الثدي الأ
عندما يكتفي من الر�ضاعة. ف�إذا اكتفى الطفل بالر�ضاعة من ثدي فقط في �إحدى الر�ضعات، 
ر�ضاعه، فالنوم مهم  خر. لا توقظي طفلك �إن كان نائماً لإ �إبد�أي الر�ضعة التالية على الثدي الآ

لراحة الطفل .
�أر�ضعي طفلك كلما جاع ليلًا ونهاراً. وير�ضع كثير من المواليد مرة كل �ساعة �إلى ثلاث �ساعات, 
ولى. دعي طفلك ير�ضع طالما �شاء وكلّما �شاء. وكلما زادت ر�ضاعته زاد  الأ �شهر  الأ خا�صة في 

�إنتاج ثدييك لبناً حليباً.
ولا يحتاج طفلك �إلى �إعطائه الحبوب �أو لبناً حليباً �آخر �أو الماء بال�سكر - حتى في المناخ الحار. 
قبل  ت�ؤذيه  وقد  الثدي،  ير�ضعها من  التي  تراجع كمية الحليب  �إلى  ت�ؤدي  ال�سوائل قد  ن هذه  لأ

بلوغه �أربعة �إلى �ستة �أ�شهر.

طفال الر�ضاعة عندما  - يطلب الأ
ي�شعرون بالجوع �أو بالعط�ش �أو 

يقاومون مر�ضاً ما, �أو ينمون ب�سرعة 
�أو عند حاجتهن الى الراحة. ف�إذا كنت 

غير واثقة مما يريده طفلك, فحاولي 
ر�ضاعه من الثدي. �آنذاك لإ

- ب�إمكان المر�أة �إر�ضاع طفلها من 
الثدي ب�سهولة �إذا بقي الطفل الى 

جانبها �أثناء الليل. ف�إذا نامت الى 
جانب الطفل فب�إمكانها �إر�ضاعه في 

الوقت نف�سه.

م�ساعدة الطفل في �أن يتج��شأ )يتد�شى(
وب�إمكانك   . ينزعجون  وقد  الر�ضاعة  �أثناء  الهواء  طفال  الأ بع�ض  يبلع 
م�ساعدة الطفل في �أن يتج��شأ )�أن يتد�شّى، �أي يخرج الهواء من فمه ( لو 
حملته على كتفك �أو �صدرك وم�سدت ظهره، �أو م�سّدت ظهره وهو جال�س 

�أو م�ستلق فوق ح�ضنك.
�أو كان يبكى �أكثر من  �إذا كان منزعجاً  وحمله في كلا الو�ضعين يريحه 

المعتاد.



 

كيف تحملين الطفل
ويبلع  ير�ضع  ب�أن  له  ت�سوح  بطريقة  الطفل  حمل  من  ر�ضاع  الإ �أثناء  بدّ  لا 
لبنها  ي�سيل  لكي  مريح  و�ضع  في  م  الأ تكون  �أن  ينبغي  وكذلك  ب�سهولة. 

حليبها ب�سهولة.
في  وج�سمه  ر�أ�سه  يبقى  حتى  �ساعدك  �أو  يدك  على  الطفل  ر�أ�س  �ضعي 
الثدي  من  الطفل  قرّبي  ثم  وا�سعاً,  فمه  يفتح  حتى  انتظري  م�ستقيم.  خط 
يمتلئ  �أن  وينبغي  ثديك.  باتجاه  و�ضمّيه  الثدي،  بحلمة  ال�سفلى  �شفته  وداعبي 

فمه فتدخل الحلمة عميقاً داخل فمه .

ال�صدر على ال�صدر والذقن على الثدي

ذات  لك  بقريبة  ا�ستعيني  الطبيعية,  الر�ضاعة  �أثناء  �صعوبات  �صادفتك  لو 
الم�ص.  من  �آخر  نوعاً  الطفل  تعلّم  نها  لأ ر�ضاع  الإ زجاجة  ت�ستعملي  لا  خبرة. 
�إلى  تتو�صلي  لكي  والمرا�س  التجربة  �إلى  �أحياناً  وتحتاجين  المحاولة،  في  ا�ستمري 

�أف�ضل و�ضع لطفلك �أو لكي يتعلم الطفل الر�ضاعة جيداً.

- لا ت�ضغطي على الحلمة �أو الثدي عند �إعطائك 
الثدي للطفل.

�ستفادة من ردّة فعل الطفل  - يمكنك �أي�ضاً الإ
الغريزية. فعند لم�س زاوية فمه يدير الطفل 

وجهه تلقائياً �إلى تلك الجهة ويحاول الم�ص. ف�إذا 
و�ضعت حلمتك على زاوية فم الطفل يتناولها, 

�ساعديه بو�ضع معظم الهالة داخل فمه لي�ستدر 
الحليب.



هذه العلامات تدلّ على احتمال وجود خط�أ في طريقة حملك الطفل �أو في مقدار ما في فمه من الثدي:
- �إذا تململ الطفل �أو بكى �أو رف�ض الر�ضاعة, فقد يكون في و�ضع غير مريح.

- �إذا كان ج�سم الطفل لا يواجه ج�سمك: مثلًا �إذا كان م�ستلقياً على ظهره وقد �أدار ر�أ�سه لبلوغ الثدي.
- �إذا �شاهدت م�ساحة كبيرة من الجزء البني حول الحلمة )هالة الحلمة �أو اللّعوة(، فقد يدل هذا على �أن الحلمة لم تدخل كفاية في 

فم الطفل.
ولى لا بدّ من �أن ير�ضع  دث �صوتاً، فقد يحتاج الوليد �إلى مزيد من الثدي في فمه. بعد الدقائق الأ - �إذا كان الر�ضاعة �سريعة وُحت

الطفل ببطء وعمق ويبلع جيداً.
- �إذا �شعرت ب�ألم �أو ت�شققت الحلمة, فقد تحتاجين لم�ساعدة الطفل في �إدخال الحلمة �أعمق في داخل فمه.

م  ن�صائح �إلى الأ
تغذّي ثناء الر�ضاعة الطبيعية

الاعتناء  �أجل  من  الحمل،  بعد  عافيتها  لا�سترداد  جيداً  ت�أكل  �أن  �إلى  م  الأ تحتاج 
الغنيّة  غذية  الأ من  وفرة  �إلى  تحتاج  وهي  خرى.  الأ عمال  الأ ومتابعة  ب�أطفالها، 
الكثير  والى  والخ�ضار،  الفاكهة  من  وكثير  والدهون،  النماء(  )�أغذية  بالبروتين 
الفاكهة،  وع�صير  ع�شاب  الأ و�شاي  الحليب  واللبن  العذب  الماء  مثل  ال�سوائل  من 

م و�شرابها ف�إن ج�سمها ينتج لبناً حليباً جيداً. ولكن �أياً كان طعام الأ

ولكن  طعمة.  الأ بع�ض  تتناول  �ألا  ينبغي  المر�ضعة  م  الأ �أن  النا�س  بع�ض  ويعتقد 
�إلى  ذلك  ي�ؤدي  فقد   ،)166 ال�صفحة  )�أنظري  متوازناً  غذاءً  م  الأ تتناول  لم  �إذا 

نيميا( و�أمرا�ض �أخرى. �إ�صابتها ب�سوء التغذية وفقر الدم )الأ

الطبيعية،  الر�ضاعة  �أثناء  خا�صة  �أطعمة  للن�ساء  تقدم  حيان,   الأ بع�ض  وفي 
طعمة  فالأ غذائية.  قيمة  ذات  غذية  الأ كانت  �إذا  خا�صة  جيدة  عادات  وهذه 
الولادة.  بعد  ب�سرعة  وقوته  �صحته  لي�ستعيد  المر�أة  ج�سم  ت�ساعد  الجيدة 
والمغلي   ) )لحم  علو�ش  مع  والكُ�سكُ�س  الدجاج   / الفراخ  طعمة  الأ هذه  ومن 
)من  والبثيث   ) ولبن  ومك�سرات  وحلبة  )�أع�شاب  والمغُات  المك�سرات(  مع  )الرز 
نباتات  عدّة  وتفيد  ال�شوكي.  ر�ضي  الأ مثل  مفيدة  وخ�ضر   ) والطحين  التمر 
تدر  والتي  المثرجين  مادة  من  تحتويه  لما  الحلبة  �أهمها  ومن  الحليب،  �إدرار  في 

الحليب.

ومن �أنواع الع�صيدة المغذّية في العالم العربي نجد:
من الطحين: الحريرة )�سوريا( والخبي�صة )عُمان( والح�شو )البحرين (.

ومن القمح والحم�ص المطحونين: الب�سي�سة )تون�س (.
ومن ال�سميد/ الن�شا: المهلبية )لبنان و�سوريا(.

رز. رز: مهلبية الأ ومن الأ

- كلي وا�شربي ما يكفي ل�سد 
جوعك وعط�شك. تجنّبي الم�شروبات 

الكحولية والتدخين والمخدرات 
دوية غير ال�ضرورية. الماء العذب  والأ
وع�صير الفاكهة والخ�ضار والحليب 

ع�شاب �أف�ضل من القهوة  و�شاي الأ
والم�شروبات الغازية.



 

الولادات( بين  )المباعدة  الحمل  وتباعد  الطبيعية  الر�ضاعة 
ثلاث  و  �أ �سنتين  �آخر  طفل  وولادة  طفل  ولادة  بين  المدة  تكون  �أن  يعني  الحمل  مرات  تباعد 
وت�ساعد  الجديد.  الحمل  قبل  عافيتها  با�سترداد  ة  للمر�أ ي�سمح  مما  قل،  الأ على  �سنوات 
المعلومات  من  لمزيد  الحمل.  حالات  بين  المباعدة  في  الن�ساء  بع�ض  الطبيعية  الر�ضاعة 

.218 ال�صفحة  �أنظري 

�أخرى �أطعمة  الطفل  �إطعام 
فقد  �شهر،  �أ �ستة  و   4 وكان عمره بين  الثدي  بالر�ضاعة من  يكتفي  لا  الطفل  �أن  لك  بدا  �إذا 
وينبغي  الحليب.  من  مزيداً  م  الأ ثدي  ينتج  حتى  الر�ضاعة  من  مزيد  �إلى  بب�ساطة  يحتاج 
تحاول  �أن  �آنذاك  فعليها  يكتف  لم  ف�إذا  يام.  �أ  5 نحو  رغب  كلما  طفلها  م  الأ تر�ضع  �أن  �إذن 

�أخرى. �أطعمة  �إطعامه 

عندما: �أخرى  �أطعمة  لتناول  م�ستعداً  الطفل  ي�صبح 
�أكثر. و  �أ �شهر  �أ �ستة  - ي�صبح عمره نحو 

الطاولة. و من على  �أ العائلة  فراد  �أ يدي  �أ بنت�ش الطعام من بين  يبد�أ   -
بل�سانه. يرف�ضه  و  �أ الطعام  يلفظ  لا   -

�إر�ضاعه كلما رغب. وحتى لو كان يتناول  �شهر و�سنة يمكنك  �أ وعند بلوغ الطفل ما بين �ستة 
�أطعمة �أخرى, فهو يبقى بحاجة �إلى لبن حليب الثدي كما في ال�سابق. �أطعميه �أطعمة �أخرى 
و ثلاث مرات في اليوم في البداية. ويمكن �أن تبد�أي ب�إعطائه �أطعمة  بعد الر�ضاعة, مرتين �أ
حليب  بلبن  طعمة  الأ هذه  الن�ساء  بع�ض  وتخلط  الع�صيدة.  و  �أ الحبوب  مثل  وخفيفة  طرية 

. الثمن  والمرتفعة  طفال  بالأ الخا�صة  للحبوب  ولا تحتاجين  الثدي. 

كل  وفي  اليوم  في  مرات  خم�س  نحو  عديدة,  وجبات  في  طعمة  الأ تناول  �إلى  طفال  الأ يحتاج 
الدخن،  حبوب  رز،  �أ  ، قمح  ذرة،  )ع�صيدة،  �سا�سي  �أ طعام  �صنف  �إعطا�ؤهم  ينبغي  يوم 
بطاطا، ن�شويات( مخلوطة مع �صنف من �أغذية النماء )الحبوب ، البندق المطحون ناعماً، 
غذية  والأ والفاكهة  لوان  الأ الخ�ضراء  الخ�ضار  ومع  ال�سمك(  و  �أ اللحم  الجبنة,  البي�ض، 
لتطبخي  ولا حاجة  الطبخ(.  و دهون  �أ زيت  ملعقة  ناعماً،  المطحون  )البندق  بالطاقة  الغنية 

باردة. ت�ؤكل  طعمة  الأ فبع�ض  اليوم,  خم�س مرات في 

طفل  لديك  كان  لو  حتى  قل  الأ على  �سنتين  بلوغه  حتى  طفلك  ب�إر�ضاع  ا�ستمري  �أمكن،  �إن 
تلقائهم. الثدي من  الر�ضاعة من  يتوقفون عن  طفال  الأ غالبية  �إن  �آخر. 

طعمة الجديدة واحداً واحداً. بين  - �أطعميه الأ
9 �أ�شهر �أو �سنة, ي�صبح الطفل قادراً على تناول 

�سرة �إذا قُطّعت �إلى لقم �صغيرة  معظم �أطعمة الأ
كل. �أ�صبحت �سهلة للأ

- حتى في ال�سنة الثانية يوفر لبن حليب الثدي 
الحماية لطفلك من الالتهابات والم�شكلات 

خرى. ال�صحية الأ



م  عندما تعمل الأ
خارج المنزل 

وهذا  المنزل.  خارج  ن  الأ الن�ساء  من  كثير  يعمل 
الثدي  وحده في  �إر�ضاع الطفل حليب لبن  يجعل 

ولى �أمراً �صعباً. �شهر ال�ستة الأ الأ

�إلى الم�ساعدة. وتم�سح  العاملات  الن�ساء  وتحتاج 
م ب�إح�ضار طفلها ب�ضعة �أ�شهر  بع�ض الوظائف للأ
الطبيعية.  الر�ضاعة  فت�سهل  العمل,  مكان  �إلى 
وقد يُح�ضر ال�شخ�ص الذي يعتني ب�أطفال المر�أة 
الر�ضاعة.  �أوقات  في  م  الأ �إلى  الطفل  العاملة 
طفال فربما  و�إذا كان في الجوار مركز لرعاية الأ
ا�ستراحتها  �إر�ضاع طفلها خلال  م من  الأ تتمكن 
�أثناء النهار، وين�شئ  بع�ض �أ�صحاب العمل مراكز 
�إبقاء  من  هل  الأ يتمكن  لكي  طفال  الأ لرعاية 

�أطفالهم على مقربة منهم.

�إليك بع�ض الطرق ل�ضمان �أن ير�ضع طفلك  لبن حليب الثدي فقط حين تكونين في عملك:
عندما تكونين مع طفلك لا تر�ضعيه �إلًا من ثدييك. واذا كان ينام بجوارك ليلًا فقد ير�ضع �أكثر، 

في�ساعدك في �إنتاج كفايته من اللبن الحليب.
وقد تطلب بع�ض الن�ساء من قريبة مثل الجدة �أو �صديقة �إر�ضاع طفلها. و�إذا رغبت في �أن تر�ضع 
يدز /  �صابة بالإ �أنها ب�صحة جيدة ولي�ست معر�ضة للإ �أن تتيقّني من  امر�أة �أخرى طفلك ينبغي 

ال�سيدا )مر�ض ق�صور المناعة المكت�سب (.

- يجب �ألا ت�ضطر المر�أة العاملة 
للاختيار بين وظيفتها و�صحة طفلها

يدز/ ال�سيدا 284 الإ
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ع�صر اللبن 
الحليب باليد 

�إذا  النهار,  �أثناء  الثدي  حليب  لبن  �إر�ضاع طفلها  من  العاملة  المر�أة  �أخرى تمكن   ثمة طريقة 
توافر الوقت �أثئاء العمل لع�صر لبن حليب ثدييها. وبعدئذ يُطعم �شخ�ص �آخر هذا اللبن الحليب 

لطفلها.

وقد تحتاجه ن �إلى ع�صر لبنك حليبك باليد �إذا كان ثدياك مملوءين للغاية، �أو �إذا كان طفلك 
غير قادر على الر�ضاعة ل�سببٍ ما وترغبين في الاحتفاظ بمخزون جيد من اللبن الحليب.

م من اللبن الحليب �أكثر  - �إذا ع�صرت الأ
من حاجة طفلها, فب�إمكانها �إعطاء 

هذا الحليب لطفل �آخر, �أمه مري�ضة �أو 
لم يدر لبنها حليبها بعد.

كيف تع�صرين اللبن الحليب باليد
وقبل  ليجفا.  ال�شم�س  في  واتركيهما  النظيف  والماء  بال�صابون  غطاءه  وا�سثدييك.لي  فتحته  �صغيراً  وعاءً  وا�شطفي  �إغ�سلي   .1

ا�ستعمالهما مبا�شرة ا�سكبي ماءً )بعد غليه لـ 20 دقيقة( في الوعاء وعلى الغطاء, ودعي الماء ب�ضع دقائق ثم ا�سكبي الماء.
2. اغ�سلي يديك جيداً قبل لم�س الوعاء �أو ثدييك .

3. ابحثي عن مكان هادئ �إذا ا�ستطعت. فكري بطفلك و�أنت تع�صرين اللبن الحليب. ا�صبري وحاولي الا�سترخاء. م�سّدي ثدييك 
بلطف ب�أطراف  �أ�صابعك �أو بكفك في اتجاه الحلمة .

4. لكي يخرج الحليب, �ضعي �أ�صابعك و�إبهامك على حافة الهالة الخلفية وا�ضغطي في �إتجاه ال�صدر لا) تقر�صي الحلمة فالبن 
رخاء وحركي �أ�صابعك في كل الإتجاهات حول الهالة. ويجب  الحليب ي�سيل من خلف الهالة(, ثم �أرخي �أ�صابعك. تابعي ال�ضغط والإ

�ألا ي�ؤلمك هذا.
5. كرّري ال�ضغط عدّة مرات لكل ثدي. في البداية لا يخرج مقدار كبير 
من البن الحليب. ولكن مع المرا�س تُخرجين مزيداً منه. حاولي ع�صر 
قل  مقدار  ن�صف ك�أ�س من حليبك لكل وجبة ير�ضعها طفلك �أو على الأ
ثلاث مرات في اليوم )ال�شخ�ص الذي يُر�ضع الطفل من حليبك يمكنه 
�أم (لا. واذا بد�أت بالتمر�س في  �إذا كان  اللبن الحليب كافياً   �إبلاغك 
هذه الطريقة �أ�سبوعين قبل عودتك �إلى العمل ف�ستع�صرين ما يكفى من 

اللبن الحليب عندما يحل وقت  ابتعادك عن الطفل.



كيف يخزن اللبن الحليب
�إحفظي اللبن الحليب في وعاء نظيف مقفل )�أنظري الخطوتين 1و2 
في ال�صفحة 112(, يمكنك خزن اللبن الحليب في الوعاء نف�سه الذي 
بارد  مكان  في  الحليب  اللبن  اخزني  الحليب.  اللبن  لع�صر  ا�ستُعمل 
�أو  بعيداً عن نور ال�شم�س. يظل هذا اللبن الحليب جيداً 8 �ساعات. 
يمكنك طمر الوعاء المقفل في رمل رطب �أو لفه في قطعة قما�ش تظل 

رطبة طوال الوقت ، ويمكن �آنذاك حفظ اللبن الحليب 12 �ساعة.
يومين  ثلاجة  زجاجي في  وعاء  الحليب في  البن  كذلك يمكن حفظ 
لذا خ�ضي  بقيته،  ( عن  )الدهن  الحليب  د�سم  فينف�صل  ثلاثة.  �أو 
في  بلطف  ودفّئيه  للطفل،  �إعطائه  قبل  الحليب  البن  لخلط  الوعاء 
وعاء يحتوي على ماء �ساخن. ت�أكدي من �أن اللبن الحليب لي�س �شديد 

الحرارة ب�سكب ب�ضع قطرات على ظاهر يدك.

طريقة الزجاجة الدافئة
قد تكون هذه �أف�ضل طريقة �إذا كان ثدياك �شديدي الامتلاء �أو ي�ؤلمانك. وقد يح�صل هذا مبا�شرة بعد الولادة �أو �إذا ت�شققت الحلمة 

�أو التهب الثدي )�أنظري ال�صفحتين 115 و 117(.
1. نظّفي زجاجة كبيرة فتحة قطرها من 3 �إلى 4 �سم. املئيها بالماء 
انتظري  الزجاجة(.  تنك�سر  لا  حتى  ببطء  )ولكن  لتدف�أ  ال�ساخن 

ب�ضع دقائق تم ارمي الماء.
2. بردّي فتحة الزجاجة وعنقها بماء مبرد باعتدال ونظيف حتى 

لا تحرقك.
هذا  على  حافظي  ب�إحكام،  حلمتك  حول  الزجاجة  فتحة  �ضعي   .3
الو�ضع ب�ضع دقائق، عندما تبد�أ الزجاجة بالبرودة تدرجياً  ف�إنها 

ت�سحب اللبن الحليب  بلطف.
4. عندما يتباط�أ تدفق اللبن الحليب, ا�ستعملي �أ�صابعك لفك فتحة 

الزجاجة عن حلمتك.
خر. 5. كرّري العملية على الثدي الآ

ر�ضاعه لطفلها - مثلًا عندما  اللبن الحليب لإ المر�أة في حفظ  حيان, قد لا ترغب  الأ في بع�ض 
ترغب فقط في التخفيف من اللبن الحليب لتطرية ثدييها لت�سهيل �إر�ضاع الطفل. في هذه الحالة، 

ولما كانت �سترمي اللبن الحليب فلا حاجة لتنظيف الوعاء بالماء المغلي

- قد يتغير لون لبن حليب الثدي. ويتغير اللون 
طعمة التي ت�أكلينها. ولكن �أياً كان لون  من الأ

لبنك حليبك فهو جيد لطفلك.



 

ق�ضايا 
وم�شكلات 

�شائعة

الخوف من عدم كفاية كمية اللبن الحليب �أو جودته
يعتقد العديد من الن�ساء �أن لبنهن حليبهن غير كافٍ. ويكاد هذا �أن يكون غير �صحيح �أبداً. فحتى 

طفالهن. مهات اللواتي لا ي�أكلن كفايتهن, يمكنهن عموماً �إنتاج ما يكفي من اللبن الحليب لأ الأ
�إن مقدار اللبن الحليب الذي ينتجه ثدياك )مخزون اللبن الحليب( يتنا�سب مع مقدار ر�ضاعة 
ر�ضعة  تخطّيت  ف�إذا  اللبن الحليب.  زاد مقدار  الثدي  الطفل من  ر�ضاعة  زادت  وكلما  الطفل. 
ر�ضاع عو�ضاً عن لبن حليب الثدي, ف�إن ج�سمك �سينتج لبناً حليباً  و�أر�ضعت الطفل من زجاجة الإ

�أقل.
يام �أن الطفل يرغب في الر�ضاعة من الثدي دون انقطاع. فلو �أر�ضعت  وقد يبدو لك في بع�ض الأ
غلب ب�أن طفلك  طفلك كلما جاع, ف�ستزداد م�ؤونة لبنك حليبك. وخلال �أيام �ست�شعرين على الأ
�أ�صبح را�ضياً من جديد. كذلك الر�ضاعة �أثناء الليل ت�ساعد في تكودن م�ؤونة اللبن الحليب لدى 

م. لا ت�صدقي �أياً كان - حتى العامل ال�صحي - �إذا قال لك �إن لبنك حليبك غير كافٍ. الأ
طفال الذين  نتاج اللبن الحليب، �أن ت�شعري بامتلاء في الثديين. وكلما زاد عدد الأ لي�س لزاماً لإ
ثداء ال�صغيرة �إنتاج اللبن الحليب  �أر�ضعتهم المر�أة, قل �شعورها بامتلاء في الثديين. وب�إمكان الأ

ثداء الكبيرة. قدر ما تنتج الأ
ويح�صل الطفل على كفايته من اللبن الحليب �إذا كان:

- ينمو جيداً ويبدو �سعيداً و�سليماً.
- يبلل فوطته 6 مرات �أو �أكثر ويو�سخها بالبراز بين مرة وثلاث مرات في نهار وليلة. وب�إمكانك 

ملاحظة ذلك حين يبلغ الطفل يومه الخام�،س وي�أخذ في التبول والتبرز بانتظام �أكثر.
خرى، فبع�ض الن�ساء يخفن �ألا  ولما كان لبن حليب الثدي يختلف في مظهره عن �أنواع الحليب الأ

يكون هذا اللبن الحليب جيد. لكن لبن حليب الثدي يوفر للطفل كل ما يحتاج �إليه.

ق�ضايا الحلمات وم�شكلاتها
الحلمات الم�سطحة �أو المقلوبة �إلى الداخل:

ر�ضاع من الثدي دون  ت�ستطيع معظم الن�ساء ذوات الحلمات الم�سطحة �أو المقلوبة �إلى الداخل الإ
م�شكلة. فالطفل ير�ضع من الثدي لا من الحلمة وحدها. �إفح�صي ثدييك و�شكلهما عندما تبلغين 
في  كما  الخارج،  �إلى  الحلمة  ودلّكي  مطرية،  بمواد  الحلمتين  دلّكي  حملك.  من  التا�سع  ال�شهر 

عملية الر�ضاعة, مرتين يومياً.

- الر�ضيع الذي تجاوز �أ�سبوعين قد 
لا يتبّرز كل يوم. و�إذا كان الطفل 

ير�ضع جيداً ويبلل فوطته ويبدو 
�سعيد�أً,فالبراز لن يت�أخر.

- لي�س �شكل حلمتيك وحجمهما 
مهمين, فالطفل ير�ضع من الثدي, لا 

من الحلمة فقط.



طفلك �إر�ضاع  ت�سهل  قد  فكار  الأ هذه 
امتلاء  وقبل  مبا�شرة,  الولادة  بعد  الثدي  من  ر�ضاع  بالإ ابدئي   -
نظري  )�أ جيداً  طفلك  فم  يملأ  ثديك  ن  �أ من  تيقّني  ثدييك. 

.)108 ال�صفحة 
بيدك،  الحليب  اللبن  بع�ض  اع�صري  كثيراً,  ثدياك  امتلأ  �إذا   -
في  الثدي  من  مزيد  �إدخال  الطفل  على  ي�سهل  فهذا  لتليينهما. 

. فمه
لا   ولكن  الر�ضاعة،  قبل  بلطف  فركيهما  �أ و  �أ حلمتيك  الم�سي   -

 . �صيهما تقر
تبرز  لكي  الخلف  �إلى  وادفعيه  الثدي  حول  يدك  تكوير  حاولي   -

مكان. الإ قدر  مام  الأ �إلى  الحلمة 

ت�شققهما �أو  الحلمتين  تقرّح 
ن الطفل لا يم�ص  ر�ضاع ، فقد يعني هذا �أ لم من الإ �إذا �شعرت بالأ
فقط  الحلمة  من  الطفل  ر�ضع  فلو  فمه.  داخل  ثديك  من  يكفي  ما 
الحلمة  تت�شقق  وعندما  وتت�شقق.  الحلمة  ت�ؤلمك  ما  ف�سرعان 
ي�ضع  ن  �أ طفلك  تعليم  وب�إمكانك  بالالتهاب.  الثدي  �إ�صابة  ت�سهل 

المقترحات. بع�ض  وهنا  فمه.  في  الثدي  من  مزيد 

والمعالجة: الوقاية 
ثديك  من  يكفي  بما  فمه  يملأ  ن  �أ من  متمكناً  تجعله  بطريقة  الطفل  حملك  من  ني  تيقّّ  -

.)108 ال�صفحة  نظري  )�أ
راد. ف�إذا انتهى ف�سيترك  �أ - لا ت�سحبي ثديك من فم الطفل، بل دعي الطفل ير�ضع طالما 

الطفل انتهاء  قبل  الر�ضاعة  وقف  �إلى  احتجت  �إذا  تلقائه.  من  ثديك 
داخل  نظيفة  �إ�صبع  طرف  بلطف  �ضعي  و  �أ �سفل  للأ ذقنه  على  ا�ضغطي  منها  	

. فمه
ينتهي  عندما  الر�ضعة.  نهاية  بعد  الثدي  حليب  با�ستخدام  المت�شققة  الحلمات  ليّني   -
المت�شققة.  جزاء  الأ بها  ودلكي  الحليب  من  قطرات  ب�ضع  اع�صري  الر�ضاعة  من  الطفل 
طبيعياً  زيتاً  ينتج  الج�سم  ن  لأ الثدي  على  الم�ستح�ضرات  و  �أ ال�صابون  ت�ستخدمي  ولا 

ونعومتها. الحلمات  نظافة  على  يحافظ 
ال�ضيّقة. و  �أ الخ�شنة  الملاب�س  تجنبي   -

وال�شم�س. للهواء  مكن(  �أ )�إن  ثدييك  اك�شفي  الم�شققة،  الحلمات  التئام  لت�سهيل   -
فابدئي  كثيراً  مت�شققة  الحلمتين  �إحدى  كانت  ف�إذا  الثديين.  كلا  من  ر�ضاع  الإ وا�صلي   -

بالتدفق. الحليب  يبد�أ  عندما  خر  الآ �إلى  انتقلي  ثم  �إيلاماً  قل  الأ الثدي  من  ر�ضاع  الإ
للطفل  و�أعطيه  باليد  الحليب  �أع�صري  الطفل،  �إر�ضاع  عند  �شديداً  لم  الأ كان  �إذا   -

يومين. خلال  الت�شقق  و�سيلتئم   )119 ال�صفحة  نظري  )�أ بالملعقة  و  �أ �س  بالك�أ

التهاب الثدي 117.



 

�ألم الثديين وانتفاخهما
احتقان الثديين

ت�صبح  وقد  وقا�سياً.  منتفخاً  الغالب  في  الثدي  ي�صبح  الثدي,  بملء  الحليب  اللبن  يبد�أ  عندما 
الر�ضاعة �أ�صعب للطفل وقد يزيد ت�شقق الحلمة. ولكن �إذا قلّلت

لم، ف�إن مخزون اللبن الحليب �سيقل �أي�ضاً. �إر�ضاع طفلك ب�سبب الأ
الوقاية والمعالجة

ولى بعد الولادة. ر�ضاع من الثدي في ال�ساعة الأ -  ابد�أي الإ
- تيقّني من �أنك تحملين الطفل بطريقة �سليمة )�أنظري ال�صفحة 108(.

كثر ومن كلا الثديين. نامي  قل وكل ثلاث �ساعات على الأ - �أر�ضعي الطفل كثيراً كل �ساعة على الأ
وطفلك �إلى جانبك لكي تتمكني من �إر�ضاعه ب�سهولة �أثناء الليل.

لتطرية  يكفي  ما  بيديك  الحليب  اللبن  من  اع�صري  الر�ضاعة جيداً،  الطفل  ي�ستطع  �إذا لم   -
الثدي ثم دعي الطفل ير�ضع.

- بعد الر�ضاعة �ضعي �أوراقاً من الملفوف الطازج �أو قما�شاً رطباً وبارداً على الثديين.
بعد يومين �أو ثلاثة �أيام يزول الاحتقان �أو يخف. �إذا لم يتح�سن الاحتقان ف�إنه يتحول �إلى التهاب 

في الثدي )انتفاخ و�سخونة م�ؤلمان في الثدي(.

ان�سداد القناة والتهاب الثدي
�إذا ت�شكلت كتلة م�ؤلمة في الثدي، فقد تكون �إحدى القنوات م�سدودة بالبن الحليب ال�سميك، ف�إذا 

توقف تدفق اللبن الحليب في جزء من الثدي فقد يحدث
م�صابة  تكون  فقد  وم�ؤلماً  �ساخناً  ثديها  من  وجزء  محمومة  المر�أة  تكون  وعندما  فيه.  التهاب 
ر�ضاع من الثدي لكي تفرغ  القناة الم�سدودة   بالتهاب في الثدي. ولا بد عندئذ من متابعة الإ

ولكي لا ي�صيب الالتهاب بقية الثدي. هذا اللبن في الحليب �صحي و�صالح للطفل.
معالجة القناة الم�سدودة والتهاب الثدي:

لم. ر�ضاع، حيث ت�شعرين بالأ - �ضعي قطعة قما�ش مبللة و�ساخنة على الثدي، قبل الإ
في  جيداً  الثدي  ي�ضع  الطفل  �أن  من  ت�أكدي  ليم.  الأ الثدي  من  خ�صو�صاً  عديدة  مرات  الطفل  �إر�ضاع  تابعي   -

فمه )�أنظري ال�صفحة 108(.
الحلمة.  باتجاه  الكتلة  من  �أ�صابعك  حركي  ليمة:  الأ الكتلة  بلطف  م�سّدي  ر�ضاعته،  الطفل  يتابع  بينما   -

و�سوف ت�ساعد هذه الطريقة على فتح القناة الم�سدودة.
ي و�ضع الطفل �أثناء الر�ضاعة فهذا ي�ساعد في تدفّق اللبن الحليب من �أجزاء الثدي كافة. - غّري

من  بدّ  ولا  ال�ساخنة.  الزجاجة  طريقة  ا�ستخدمي  �أو  باليد  حليبك  لبنك  �أع�صري  ر�ضاع,  الإ من  عجزت  �إذا   -
�أن ي�ستمر تدفّق. اللبن الحليب من الثدي لفتح القناة الم�سدودة.

مكان . - ارتدي ملاب�س وا�سعة وارتاحي قدر الإ
ف�أنت  �ساعة   24 من  �أكثر  مرتفعة  حرارتك  بقيت  إذا  و� �ساعة،   24 خلال  ت�شفى  الثدي  التهاب  حالات  معظم 

بحاجة �إلى معالجة التهاب الثدي.



التهاب الثدي
عانيت  �إذا  �أو  �ساعة,   24 بعد  تتح�سني  ولم  الثدي  التهاب  علامات  �أ�صابتك  �إذا 
فوراً  الح�صول  فينبغي  الجراثيم،  منه  تدخل  قد  الجلد  في  ت�شققاً  �أو  �شديداً  �ألماً 

على علاج لالتهاب الثدي.

المعالجة:
تدفق  وابقاء  عديدة  مرات  الثدي  من  ر�ضاع  الإ متابعة  هو  المعالجة  من  جزء  �أهم 
�أي�ضاً  وتحتاجين  للطفل.  �صالحاً  يظل  حليبك  لبنك  �إن  الخارج.  �إلى  الحليب  اللبن 
وا�ستدعي  عملك  من  �إجازة  على  اح�صلي  ا�ستطعت،  واذا  والراحة.  دوية  الأ �إلى 
الثدي.  والتهاب  الم�سدودة  القناة  علاج  واتّبعي  المنزل.  �أعمال  في  ي�ساعدك  من 
ا�ستخدام  �أو  باليد  ثدييك  ع�صر  فب�إمكانك  الحليب  اللبن  درّ  �إلى  احتجت  و�إذا 

�أ�سلوب الزجاجة ال�ساخنة.

القُلاع:
لم م�ستمر في حلمتيك �أكثر من ا�سبوع، فقد يكون  �إذا كان طفلك مرتاحاً وير�ضع جيداً لكن الأ
ال�سبب �إ�صابة فم الطفل بالقلاع، وهو ي�ؤدي �إلى ال�شعور بحكة وخز �أو حرقة، ويتنقّل ال�شعور في 

الثدي. وقد ت�شاهدين بقعاً بي�ضاء �أو حمراء على حلمتيك وفي فم الطفل .

المعالجة:
اخلطي بنف�سجي الجنطيان )ماء البنف�سج �أو جنتيان فيولت ( بماء نظيف وبتركيز 0.2  في المائة 
البي�ضاء في فم الطفل مرتين كل يوم  الن�ستاتين وادهني الحلمتين والبقع  �أو ا�ستخدمي محلول 
ولمدة 5 �أيام )�أو ثلاثة �أيام بعد ال�شفاء الكامل(. ا�ستعملي قطعة قما�ش نظيفة �أو �إ�صبعك لدهن 
المحلول. �إذا لم تتح�سن العلامات �أنظري “ال�صفحات الخ�ضراء” لاختيار �أدوية �أخرى. ب�إمكانك 

ر�ضاع من الثدي. هذا الدواء لن ي�ضرك �أو يف�سد حليبك �أو ي�ضر طفلك. الا�ستمرار في الإ



 

من حالات خا�صة الر�ضاعة  الخا�صة  الحاجات  ذوي  طفال  الأ ب�إمكان 
ي لثد ا

حاجته  خذ  لي�أ كافية  بقوة  الر�ضاعة  من  الوليد  يتمكن  لم  �إذا  ال�صغير:  الوليد  الطفل 
كوب.  في  للطفل  ه  واعطا�ؤ باليد  الحليب  اللبن  ع�صر  عليك  يتعين  ف�سوف  الحليب،  اللبن  من 
الحليب  اللبن  من  �شيء  بر�ضاعة  الطفل  يبد�أ  ن  �أ بعد  حتى  وا�ستمري  الولادة  فور  ي  ابد�أ
كان  و�إذا  الحليب.  اللبن  من  مزيد  �إنتاج  على  ثدييك  هذا  و�سي�ساعد  الثدي.  من  مبا�شرة 
ا�ستخدام  تت�ضمّن  خا�صة  �صحية  رعاية  �إلى  يحتاج  فقد  كلغ,   1.5 من   قل  �أ طفلك  وزن 
عبر  حليبك  لبنك  ه  �إعطا�ؤ ويمكن  لتغذيته.  المعدة  �إلى  نفه  �أ فتحة  من  يمرّر  خا�ص  نبوب  �أ

. المو�ضوع  هذا  من  ال�صحي  العامل  مع  تحدثي  نبوب.  الأ هذا 

ليبقوا  الم�ساعدة  الموعد  قبل  المولودون  طفال  الأ يحتاج  باكراً(:  )المولود  الخديج  الطفل 
داخل  عمودي  مو�ضع  في  )حفا�ض(  وحفاظ  قبعة  من  �إلا  عارياً  الطفل  �ضعي  لذا  دافئين. 
�سترة  و  �أ وا�سعاً  قمي�صاًَ  بارتدائك  مر  الأ )�سي�سهل  ثدييك.  وبين  جلدك  وبملام�سة  ثوبك 
“ح�ضانة  ماكن:  الأ بع�ض  في  الطريقة  هذه  ي�سمّون  الخ�صر.  على  معقوداً  حزاماً  و  �أ
كانت  و�إذا  كثيراً.  ر�ضعيه  و�أ وليلًا,  نهاراً  ملاب�سك  داخل  هكذا  الطفل  دعي  الكنغارو”. 

تع�صرينه. حليباً  لبناً  �سقيه  ف�أ �ضعيفة  ر�ضاعته 

ليتعلموا  خا�صة  م�ساعدة  �إلى  طفال  الأ لاء  ه�ؤ يحتاج  قد  فلج:  الأ والحلق  ال�شرماء  ال�شفة 
جيداً  الر�ضاعة  من  يتمكن  فقد  فقط،  �شرماء  �شفة  يعاني  الطفل  كان  و�إذا  الر�ضاعة. 
الحلق  �سقف  كان  و�إذا   .) ال�شرم  مو�ضع  �إ�صبعك  �ضعي  الر�ضاعة  �إحكام  في  )لم�ساعدته 
�إر�ضاعه.  ثناء  �أ مريح  عمودي  و�ضع  في  الطفل  حمل  حاولي  الم�شقوق(  )الحلق  ي�ضاً  �أ فلج  �أ
بمخزون  لتحتفظي  باليد  حليبك  لبنك  ع�صر  من  بد  ولا  خا�صة.  م�ساعدة  �إلى  تحتاجين  وقد 

الر�ضاعة. الطفل  تعلّم  ثناء  �أ الحليب  اللبن  من  جيد 

حليب  ولبن  ال�شم�س  �شعة  �أ من  وفرة  �إلى  �صفر  الأ الطفل  يحتاج  )اليرقان(:  ال�صفيرة 
الدوام  على  ينع�سون  بال�صفيرة  الم�صابين  طفال  الأ بع�ض  ال�صفيرة.  من  ليتخل�ص  الثدي 
وا�سقيه  باليد،  الحليب  اللبن  فاع�صري  الر�ضاعة  على  يقوى  لا  ناع�ساً  الطفل  كان  واذا   .
في  الطفل  �ضعي  كذلك  �ساعة.  وع�شرين  ربع  �أ كل  مرات  ع�شر  قل  الأ على  والملعقة  �س  بالك�أ

الطفل  بقي  �أ و  �أ وع�صراً   الباكر  ال�صباح  في  ال�شم�س 
الزجاجية. النوافذ  تغلقي  ولا  م�شم�سة.  غرفة  في 

الثالث  اليوم  في  �إلا  الا�صفرار  حالات  معظم  تظهر  لا 
ا�صفرّ  ف�إذا  تقريباً،  العا�شر  اليوم  في  وتختفي 
الطفل  كان  �إذا  و  �أ �آخر  وقت  ي  �أ في  عيناه  و  �أ الطفل 
و  �أ ا�صفراره  ازداد  �إذا  و  �أ �صفر،  �أ ولد  قد  الخديج 
بمر�ض  م�صاباً  الطفل  يكون  فقد   ، نعا�سه  ازداد 
م�ست�شفى  و  �أ �صحي  مركز  �إلى  الطفل  خذي  خطير. 

وجد. �إذا 

- �إح�ضني طفلك المولود باكراً )�أو �إذا كان وزنه 
منخف�ضاً( داخل ثيابك فيلام�س جلدك فيحظى 

بالدفء.

خر. ت�أكدي من �أن كلًا منهما يح�صل على وفرة من اللبن الحليب.  التو�أمان: قد يكون �أحد التو�أمين �أحياناً �أ�صغر �أو �أ�ضعف من الآ
لديك ما يكفي لكليهما. وت�أكدي من �أن تح�صلي على كمية كافية من الغذاء.



عندما يمر�ض طفلك

ر�ضاع من الثدي. �ستتح�سن �صحة طفلك �أ�سرع لو  - �إذا كان طفلك مري�ضاً فيجب �ألا توقفي الإ
تابعت �إر�ضاعه.

�إيلا�ؤه  ينبغي  ولكن  دوية,  للأ الطفل  يحتاج  لا  وغالباً  طفال,  الأ على  الخطورة  بالغ  �سهال  الإ  -
ن الطفل قد يموت �سريعاً ب�سبب الجفاف. عناية خا�صة لأ

�سهال ، �أر�ضعي طفلك من الثدي مرات �أكثر و�أعطيه ر�شفا من محلول معالجة الجفاف  - عند الإ
)محلول الاماهة (.

ب�سبب  الر�ضاعة  على  قادر  غير  كان  �أو  �ضعيفاً  الطفل  كان  و�إذا  طفلك.  �إر�ضاع  من  �أكثري   -
�ضعفه ، فاع�صري اللبن الحليب باليد، و�أ�سقيه بالكوب. خذي الطفل �إلى عامل �صحي )�أو عاملة 

�صحية (.
- �إذا تقي�أ الطفل �أر�ضعيه وقتاً �أق�صر ومرات �أكثر. وكذلك ا�سقيه محلول معالجة الجفاف في 
ر�شفات �صغيرة كل 5 �أو ع�شر دقائق، بالكوب والملعقة. و�إذا �أمكن راجعي العامل ال�صحي. قد 
ر�ضاع من الثدي حتى لو احتاج الطفل �إلى الم�ست�شفى. واذا لم  ي�ؤدي الجفاف �إلى الموت. وا�صلي الإ

ت�ستطيعي البقاء في الم�ست�شفى فاع�صري حليبك باليد واجعلي �شخ�صاً ي�سقيه للطفل بالك�أ�س.

محلول معالجة الجفاف 524

كيف تطعمين الطفل بالكوب

1. ا�ستخدمي كوباً �صغيراً ونظيفاً, ولو ا�ستحال غليه لتنظيفه, �إ�ستخدمي 
ال�صابون والماء.

2. احملي الطفل في و�ضع عمودي �أو �شبه عمودي في ح�ضنك.
�أو  الكوب  �أميلي  �إلى فم الطفل,  اللبن الحليب  3. ارفعي كوباً �صغيرة من 
الملعقة حتى ي�صل اللبن الحليب �إلى �شفتي الطفل فقط. و�إذا ا�ستخدمت 
كوباً �ضعيها  بخفة على �شفة الطفل ال�سفلى ودعي حافة الكوب تلم�س �شفة 

الطفل العليا.
4. لا ت�سكبي اللبن الحليب في فم الطفل. دعي الطفل ي�شرب اللبن الحليب 

من الاب.



 

م عندما تمر�ض الأ
م المري�ضة طفلها من الثدي عو�ضاً عن �إعطائه �أغذية  ف�ضل في معظم الحالات �أن تر�ضع الأ الأ
يقل  �شديداً فقد  وتعرقاً  تعانين حرارة مرتفعة  و�إذا كنت  ا�ستطاعت.  �إذا  �أخرى في وقت مبكر 

حليب الثدي عندك. وللمحافظة على درّ الكمية الكافية من الحليب ممكن اتباع التالي:
- ا�شربي كثيراً من ال�سوائل.

ر�ضاع مرات كثيرة. - تابعي الإ
- �أر�ضعي في و�ضع الا�ستلقاء �إذا كان ذلك يريحك )�أنظري ال�صفحة 107(. 

يام معدودة ، فاع�صري اللبن الحليب باليد )ي�ساعدك  - و�إذا احتجت �إلى �إيقاف الر�ضاعة لأ
مر( �آخرون �إذا لزم الأ

ولمنع انتقال التهاب ما �إلى الطفل، اغ�سلي يديك جيداً بال�صابون والماء قبل لم�س طفلك �أو ثدييك.

م �إلى دواء عندما تحتاج الأ
دوية �إلى لبن حليب الثدي بمقدار �صغير و�ضعيف, وهي �إذن لا ت�ؤذي الطفل، بل  تنتقل معظم الأ

رجح �أن ي�ؤذيه وقف �إر�ضاعه �أكثر. الأ
دوية مع تحذير منها واقتراح  ثمة �أدوية ذات ت�أثير جانبي. وقد �أ�شرنا في هذا الكتاب �إلى هذه الأ

�أدوية �أخرى �أ�سلم )�أنظري “ال�صفحات الخ�ضر”(.
و�إذا طلب منك عامل �صحي تناول دواءٍ ما فذكّريه ب�أنك تر�ضعين طفلك لكي يختار لك دواء �آمناً.

يدز / ال�سيدا والر�ضاعة الطبيعية الإ
يدز / ال�سيدا )ق�صور المناعة المكت�سب ( �أن تتخذ قراراً فيما  على المر�أة التي تحول فيرو�س الإ
طفلك  لتغذية  �أخرى  طرق  وحول  القرار  هذا  حول  المعلومات  من  لمزيد  طفلها.  ب�إر�ضاع  يتعلق 

يدز/ ال�سيدا. �أنظري الف�صول عن الإ

عندما تحمل المر�أة �أو تلد طفلًا �آخراً
طعمة  كثار من الأ ت�ستطيع المر�أة المر�ضع الا�ستمرار ب�إر�ضاع طفلها ولو حملت. وعليها الإ

المغذّية ب�سبب متطلبات الر�ضاعة والحمل 
على ج�سمها.

�إر�ضاع  �أن ت�ستمر المر�أة في   ولا خطر في 
كبر �سناً بعد ولادة طفل جديد.  طفلها الأ
�إطعام الطفل الجديد قبل الطفل  ويجب 

كبر �سناً. الأ

- تعالجي فوراً من �أي مر�ض خطير ناتج 
من التهاب مثل ال�سل �أو التيفوئيد او 

الكوليرا, لكي لا تُعدي طفلك.

يدز )ال�سيدا( والر�ضاعة الطبيعية  الإ
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�سعياً 
�إلى التغيير 

�إلى العاملة والمر�شدة ال�صحية

�إلى  يحتجن  فالن�ساء  الطبيعية.  الر�ضاعة  عن  التحدث  يكفي  فلا  �صحية  مر�شدة  كنت  �إذا 
�شهر ال�ستة  المعلومات والدعم . علّمي الن�ساء �ألا يعطين �أطفالهن �سوى لبن حليب الثدي خلال الأ

غذية قد ي�ضر �أطفالهن. ولى وعلّميهن �أن ا�ستخدام �أنواع �أخرى من الأ الأ

�ساعدي الن�ساء المر�ضعات قبل ظهور �أية م�شكلة : �أقنعي الن�ساء ب�أن لبنهن حليبهن كافٍ. �إن 
معات فيما بينهن هو �أف�ضل طريقة لمواجهة الم�شكلات ال�شائعة. حاولي ت�شكيل مجموعة  تعا�ضد الأ

مر�ضعات في محيطك تقودها امر�أة �أر�ضعت وينمو �أطفالها جيداً.

مهات  تعلمي كيف تجعلين مركزك ال�صحي مركزاً  للترويج للر�ضاعة الطبيعية. �ساعدي الأ
ولى بعد الولادة. وا�سمحي للطفل بالنوم مع �أمه, �أو على مقربة  ر�ضاع منذ ال�ساعة الأ في بدء الإ

م اتركي الطفل يبقى معها. منها. حتى لو مر�ضت الأ

العمل  ب�إمكانهن  �أن  خريات  الأ العاملات  للن�ساء  تظهري  لكي  طفلك  ف�أر�ضعي  �أماً  كنت  واذا 
ر�ضاع �أي�ضاً. والإ

�أزيلي �أية مل�صقات �أو مواد تثقيفية تروّج للبن الحليب المجفّف. لا توزّعي العينات �أو الهدايا من 
طفال, ولا ت�سمحي لممثلي هذه ال�شركات  ال�شركات التي ت�صنّع تركيبة اللبن الحليب الخا�صة بالأ

بالح�ضور �إلى العيادة.
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حين نكبر

وتطعيم  نظافة  من  العي�ش  ظروف  فتح�سن  ال�سابق.  من  �أكثر  هذه  �أيامنا  في  ن�سان  الإ يعمر 
�أخرى.  �أمرا�ض  من  الحديثة  دوية  الأ ت�شفي  فيما  مرا�ض،  الأ من  كثيراً  ن�سان  الإ تقي  وغذاء، 

لكن قد ي�صاحب طول العمر �صعوبات .

كبر م�سناً م�شكلات �صحية �أكثر ممن ي�صغرونهم �سناً. ومع �أن التقدم في ال�سن  �أولًا: يعاني الأ
ن�سان  الإ بال�سن في ج�سم  التقدم  التي يحدثها  ات  التغّري �أن  �إلا  الم�شكلات  �سبب هذه  لي�س هو 

تزيد خطورة هذه الم�شكلات �أو �صعوبة معالجتها.

الكثير  يبقى  الرزق,  �إلى  �سعياً  مجتمعهم  مغادرة  �إلى  ال�شبان  ونزوع  الحياة  تبدّل  مع  ثانياً: 
فقد  �أولادهم،  مع  ي�سكنون  كانوا  �إذا  و  �أ ب�أنف�سهم.  بالاعتناء  ملزمين  وحدهم  الم�سنّين  من 
�سرة �أو على المجتمع الذي لم يعد يقدّر المتقدمين بالعمر �أو  ي�شعرون ب�أنهم مثل عبء على الأ

يحترمهم.

يعمّرن  نهن  لأ �سناً  كبر  الأ الرجال  من  �أكثر  الم�شكلات  هذه  لمثل  �سناً  كبر  الأ الن�ساء  وتتعر�ض 
هذا  في  �سنرى  �شريكهن.  دون  من  ال�شيخوخة  �سن  �إلى  ي�صلن  ما  وغالباً  منهم.  �أكثر  عادة 
ال�صحية  م�شكلاتهن  ومعالجة  ب�صحتهن  الاعتناء  �سناً  كبر  الأ الن�ساء  ت�ستطيع  كيف  الف�صل, 
ال�شائعة مع التقدم بالعمر، وكيف يمكن تبديل الظروف ال�صعبة التى تواجه كثيراً من الن�ساء 

الم�سنات.

- العمر عمر القلب 
مثل من غواتيمالا










































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































