
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 أين أنا؟ 

مولودها الأول، وإن   تدور أسئلة الأم الشابة حديثة العهد بالولادة. فمع انتظار   بين هاتين الكلمتين  وواجباتي( ما  حقوقي)

الشوق لمن رافقها تسعة أشهر تجعل ذلك الانتظار طويلا حتى تسمع صرخته الأولى.   كان قصيرا في حساب الزمن، إلا  أن 

لا تدرك ما أخذه منها أثناء   منذ الحمل إلى الولادة وما بعدها بأشهر عديدة تدور حياة الأم ف  حملها،وربما مع فرحتها 

وتوفير البيئة   ،وتبديل ملابسه وتنظيفه وفهم نفسيته واحتياجاته واللعب معه  ،كلها حول كيفية العناية بالطفل وإرضاعه

 ما يجعله مرتاحا سعيدا.   إعداد كل الآمنة والمناسبة والعمل على  

والبحث من جديد عن   وهكذا تكاد تختفي كلمة ) أنا( من قاموسها لتحل محله ) هو( . وهنا يبدأ الصراع النفسي عند الأم   

تجد الكثير من الأمهات أنفسهن يعشن مشاعر تتأرجح ما بين من هنا  كادت أو اختفت مع الضيف الجديد! و) الذات( التي  

هذا السؤال: أين أنا من كل   هن الحب والفرح والحزن والغضب والوحدة والإرهاق والشعور بالملل، وقد يتبادر إلى ذهن بعض

 هذا؟ ماذا عن احتياجاتي أنا؟ ماذا عن راحتي أنا؟ 

وبنسب متفاوتة، لكن المهم هو تعاملك   ،وتمر بها كل أم تقريبا بطرق مختلفة  ،سئلة وتلك المشاعر طبيعية جداهذه الأ 

 مع هذه المشاعر وفهمها جيدا.

لأن مثل تلك المشاعر الأفكار   ؛تسمحي لنفسك بالشعور بها. والأهم من ذلك هو أن لا تشعري بالذنب  لاو  ،لا تكبتيهاف

 الأمهات الأخريات لأطفالهم.   عن حب    سيئة وحبك لطفلك لا يقل    ا متراودك، فأنتِ لستِ أ

بالإضافة لبعض المشاعر السلبية التي قد تمر بها الأم التي ولدت حديثا، هناك بعض التغييرات الجسدية والعاطفية التي 

 معها بشكل سليم.   التعاملمعرفتها، وتحدث لها، ومن الضروري  

 

 التغيرات الجسدية: 

 زيادة الوزن: 

إلى ما كان عليه سابقا   ليعود بعد الولادة بحوالي شهر إلى شهرين   ومن المفترض أن ينزل   ،فترة الحمل  الأم في   وزن يزداد  

 صحية التي تمارسها الأم تجعلها تكسب المزيد من الوزن. الغير  إلا أن العادات الغذائية    ،أو أكثر بقليل

الأم لصحتها ولوزنها الرشيق   إن الغذاء المتوازن في هذه الفترة مع الرضاعة الطبيعية يساهم بشكل كبير في عودة

على أن تأكل أكثر مما تحتاجه،   ها إجبار  ، أويجب التهاون أبدا في تغذية الأم  حسن مزاج الطفل، فلاي  والولادة. كماقبل الحمل  

 فالعبرة بنوعية الغذاء وليست بكميته. 



 ومن الأغذية المفيدة جدا   .الغذائيةيحتوي على جميع العناصر  ومعتدل  حتاج الأم الوالدة حديثا إلى نظام غذائي صحي  ت

والفواكه  لها  الورقية  والدجاج   :مثل  ،الخضروات  اللحوم  وكذلك  قليلة  بكمية  المكسرات  أنواع  وبعض  والتمر  الموز 

المحلاة بأي سكر صناعي.مع    ،والأسماك الماء والسوائل غير  الكثير من  المنبهاتوالامتناع    شرب  القهوة   : مثل  ،عن 

تتسبب في التي    وكذلك الأطعمة السريعة الجاهزة   ، اوالشاي والبيبسي وكذلك الحلويات والسكريات بجميع أنواعه

 سلبا على الطفل. ، وينعكس  حليبها  ، وعلى مزاجها  ،عملية استرداد الأم لصحتها  تؤخر ؤثر  يو،  الجسديضعفها  

 آلام ما بعد الولادة:  

حيث ينخفض  ؛وعودته إلى حجمه الطبيعي بعد الحمل ،البطن التي تحدث بسبب انكماش الرحمهي آلام تنتج عن تقلصات 

 غراماً تقريباً بعد الولادة.   60وزن الرحم من كيلوغرام واحد تقريباً إلى  

 احتقان الثديين:  

حالة عادة بعد أيام قليلة من هو امتلاء الثديين بالحليب الذي قد يسب ب الألم والشعور بالاحتقان في الثديين. وتحدث هذه ال

احت تقليل  ويمكن  الثديين  الولادة.  كمية ب  قان  من  والتخلص  الرضعات،  بين  فترة طويلة  ترك  وعدم  بانتظام،  الطفل  إرضاع 

أو اليد قبل البدء بالرضاعة الطبيعية، وأخذ دش دافئ أو وضع مناشف دافئة على   ،بسيطة من الحليب عن طريق المضخة

 تدفق الحليب، أو وضع كمادة باردة لتقليل الألم. الثديين لتحسين  

 انتفاخ الأطراف: 

يمكن أن تعاني الحامل من انتفاخ اليدين والقدمين والوجه أثناء الحمل، وذلك لزيادة احتباس السوائل في الجسم، وقد 

بالاستلقاء على الجانب الأيسر عند الراحة أو يستغرق اختفاء هذه السوائل الزائدة بعض الوقت بعد الولادة، وتنُصح المرأة 

 النوم، ورفع قدميها، وارتداء الملابس الفضفاضة، وشرب الكثير من الماء.

 وجع العجان:  

ب تُعرف  التي  المهبل والمستقيم  الواقعة بين  المنطقة  أن تتمدد  لهذا   ( العجانـ )يمكن  ونتيجة  الطبيعية.  الولادة  أثناء 

 ة بعد الولادة من الألم في تلك المنطقة.التمدد فقد تعاني المرأ

عضلات الحوض عدة مرات يومياً، ووضع الكمادات الباردة ل  كيجل( تمارين)نصح المرأة بممارسة وجع تُ هذا الوللتغلب على 

بعد  الخلف  إلى  الأمام  المنطقة من  وتنظيف  وسادة،  على  والجلوس  العجان،  على منطقة  بمنشفة  الملفوف  الثلج  أو 

 لى الحمام لمنع العدوى وتسريع الالتئام. الذهاب إ

 

 



 البواسير:   

بنقع   الحامل  وتنُصح  الولادة،  وبعد  الحمل  أثناء  الشائعة  المشاكل  من  البواسير  وتناول تعُد   دافئ،  ماء  المنطقة في 

جنب الشد أثناء الفواكه والخضراوات والخبز والحبوب الكاملة، وشرب الكثير من الماء، وت  : الأطعمة الغنية بالألياف، مثل

 الإخراج.

 المشاكل البولية:   

بالألم أو الحرقة عند التبول، أو عدم القدرة على التبول بشكل طبيعي، أو   من المشاكل التي تعاني منها الحامل الشعور   

ب سلس البول. وتختفي هذه الأعراض عادة عندما تصبح عضلات الحوض أقوى مرة أخرى بعد الولادة. وتُنصح المرأة بشر

 .(تمارين كيجل )الكثير من الماء، واستخدام المغاطس، وممارسة  

 التغيرات الجلدية:   

تتلاشى علامات التمدد على البطن والفخذين والوركين بعد الولادة بشكل تدريجي. وتنُصح المرأة باستخدام الكريمات أو 

 تقليل الحكة الناتجة عن علامات التمدد. و  آثار التمدد،  المستحضرات التي تخفي 

 تغيرات الشعر: 

أن     تلاحظ  بينما  للحمل.  المصاحبة  الهرمونية  التغيرات  بسبب  الحمل،  أثناء  شعرها  كثافة  وزيادة  بتحسن  المرأة  تشعر 

كثافته الطبيعية الشعر إلى    ويعود  أشهر.  6وقد يبدأ بالتساقط بعد الولادة، الأمر الذي يمكن أن يستمر مدة    ،شعرها يخف

 1في غضون عام بعد الولادة. 

 

 

 التغييرات العاطفية: 

، الضيق والحزن وتقلب المزاجوربما تشعر ب   مشاعرها،  تضطرب معها  ،المرأة الوالدة حديثا بتغييرات هرمونية عديدة  تمر 

تشعر أنها تغيرت بشكل  فهي ،المرأة بعد الولادة هو الاكتئاب هتواجه مامن أخطر و .التركيز بدون أن تعلم السببوقلة 

 
1Your Body After Baby: The First 6 Weeks   

https://www.marchofdimes.org/pregnancy/your-body-after-baby-the-first-6-

weeks.aspx 

https://www.marchofdimes.org/pregnancy/your-body-after-baby-the-first-6-weeks.aspx
https://www.marchofdimes.org/pregnancy/your-body-after-baby-the-first-6-weeks.aspx


في هذه الفترة قد يزيد من اضطراب الهرمونات  كما أنخصوصا إذا زاد وزنها كثيرا،  ،السابق كانت في  ولم تعد كما ،كبير

 . هاكتئاب حدة ا

بعد الولادة" التي عادةً ما تشمل تقلب المزاج مرحلة ما في  سية  "الكآبة النف  بـ   تتعرض العديد من الأمهات الجدد للإصابة و

سية عادةً في أول يومين أو ثلاثة أيام بعد الولادة، ويمكن أن تبدأ الكآبة النف وونوبات البكاء والقلق وصعوبة في النوم.  

أو من تثق ومن المهم أن تتحدث وتعبر عما في نفسها وما تشعر به لوالدتها أو زوجها،    تستمر لمدة تصل إلى أسبوعين. 

 فيه وفي حكمته. 

 

 2(ما بعد الولادة.  اكتئاب) باسموطويل الأمد من الاكتئاب يعُرف   ،واجهن شكلاً أكثر شدةيوبعض الأمهات الجدد  

ولا يعُد اكتئاب ما بعد الولادة عيباً في الشخصية أو أحد مظاهر الضعف، بل هو أمر متوقع إلى حد ما بعد كل التغييرات 

الجسدية والحياتية التي حصلت للمرأة في أقل من عام واحد. فإذا كنتِ مصابة باكتئاب ما بعد الولادة، فيمكن أن يساعدك 

 . بطفلك  والتمتع  —تي تصيبك العلاج الفوري على إدارة الأعراض ال 

 تتباين علامات وأعراض الاكتئاب بعد الولادة، وقد تتراوح مستوياتها ما بين الخفيفة إلى الشديدة. و 

أيا كان الوضع، لا يجب أن تتركي نفسك فريسة للاكتئاب وتحدثي عنه وعن مشاعرك مهما كنتِ تعتقدين أنها مشاعر و

أو حتى الحزن هو أمر طبيعي يصيب الآلاف من النساء بمختلف بيئاتهم وثقافاتهم،  خاطئة. وتأكدي أن إصابتك بالاكتئاب

 3فلا تلومي نفسك ولا تخجلي أو تشعري بالذنب لهذا الأمر. 

 

 
2 Life After Delivery  

https://www.healthline.com/health/pregnancy/life-after-delivery 

 

3Life After Delivery   

https://www.healthline.com/health/pregnancy/life-after-delivery 
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 كيف تعتني الأم بنفسها في هذه المرحلة؟ 

أعلى سلم    ضعي صحتك  -1 الفترة  كأولويات في  المتوازنة  ب   ، وذلكفي هذه  السليمة  لأن   -كما قلنا سابقا-التغذية 

 ، وزوجك ك وطفل  ك نفسنحو  ك ومسؤوليات ك القيام بواجبات  ي تستطيعل  ،وتقويهاك التغذية هي التي سوف تدعم صحت 

 ضعيفة المناعة ومعرضة للإرهاق والمرض بعد أقل مجهود. يجعلك    ، في حالة ضعف وهزال، لا  حالة من القوة  وأنت في

ومساعدتك   دعمكالأهل  و  وعلى الزوج   .أشهر الأولى  ة خصوصا في الثلاث  ، بالحاجة لذلكين  شعرت  حينما   ارتاحي و    ي نام  -2

 المرحلة بسلام.   ي لتتجاوز

الولادةابدئي    -3 من  الأولى  أسابيع  الستة  بعد  تدريجيا  الرياضة  ك  ،بممارسة  لأو  يحدد  سوف   ك ما  فالرياضة  الطبيب، 

من المشاعر السلبية والتوتر والضغط   والتخلص   ك،وشكل جسم   ك عضلات ةواستعادة قو  ،في خسارة الوزن الزائدك  تساعد

 النفسي. 

يبلغ   ى حتي  تنتظر  أسرع، فلا    بصورة  والراحةي  تشافال  على ذلك  وسيساعدك    ،منذ البداية  كلتنظيم نوم طفل   ططيخ  -4

 تنظيم نومه.  بمحاولةئي  تبدأشهر ثم    6  ك طفل

بحاجتك ك أحيانا لا يشعر الزوج أو من حولف .  أي خدمة لك  يمكنه أن يقدم  من  أوأمك  زوجك أو من   المساعدة ي   طلبا -5

 المساعدة. طلب    فيي  تتردلا  فمن العناية بالطفل،   ين لذلك إذا شعرت بضغط وإرهاق شديد   ؛ للمساعدة

للذهاب إلى صالون التجميل لعمل مساج للاسترخاء أو    ك،لنفس وقتا الولادة أسابيع من  4بعد أسبوعين أو   صيخص  -6

لكِ بحيث تقومين به مرة  اهذا الوقت روتين واجعليأمك  زوجك أومساعدة  واطلبي .كوشعرك وأظافر كلاهتمام ببشرت 

 .  وهدوءكفيها رونقك    ي تستعيدل ساعتين؛أو مرتين في كل شهر لمدة  

عشر دقائق كل يوم،   لمدة الأقلعلى    ، فاحرصي على قراءة القرآن والدعاء بهدوء وخشوعلا تهملي الجانب الروحي  -7

 4أي تحديات.  مواجهةوالقدرة على    النفسي،فبهذا تستعيدين سلامك الداخلي وتوازنك  

 

 
4Taking Care of Yourself After Birth -The New Mother   

 

https://www.stanfordchildrens.org/en/topic/default?id=the-new-mother---taking-

care-of-yourself-after-birth-90-P02693  

https://www.stanfordchildrens.org/en/topic/default?id=the-new-mother---taking-care-of-yourself-after-birth-90-P02693
https://www.stanfordchildrens.org/en/topic/default?id=the-new-mother---taking-care-of-yourself-after-birth-90-P02693

