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 ممدمة

عتبر لدوم الطفل مرحلة تغيرات كبيرة، وتصاب الأمهات الجدد بتغيرات بيولوجية وجسدية ي

 وعاطفية واجتماعية. و من المرجح أن اكتئاب ما بعد الولادة يسببه خليط من هذه الأشياء. 

اهم في خلك اكتئاب ما بعد حدا  مععجة أخرى تحد  في فف  الولت أن تسو يمكن لأ

  ،دة مشابهة لأعراض أ  اكتئاب خخرما بعد الولاعراض اكتئاب ا ة ، كماأنالولاد

عادة.ام بالأمور التي تكون تهم المرأةوتشمل الشعور بالتعاسة وفمدان الاهتم   

والفرق الوحيد هو أن هذه الأحاسي  تبدأ عادة خلال الأشهر الثلاثة التي تلي ولادة الطفل.   

كما إفه من الممكن الإصابة باكتئاب ما بعد الولادة في مرحلة متأخرة ولكن إذا بدأت  

.الأعراض بعد عام من تاريخ ولادة الطفل فمن غير المحتمل أن يسمى باكتئاب ما بعد الولادة  

 

 

 

 

 

 



 

 

؟ ماهو اكتئاب مابعد الولادة  

 التي تحد   الاكتئاب فوعا من أفواع  اكتئاب ما بعد الولادة    

 الطفل. ولادة بعد

 اكتئاب ما بعد  ولكن لا يطلك عليه الحمل اءيمكن أن يبدأ الاكتئاب أثف

 إلا إذا استمر بعد ولادة الطفل. الولادة

  اكتئاب ما بعد الولادة حالة شائعة وفعلم أن هفالن ما بين عشرة إلى 

 امرأة تضع طفلا وتصاب بهذه الحالة.  ئةمن كل ماخم  عشرة امرأة 
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 افتبهى 



  

 اكتئاب ما بعد الولادة يحد  بسبب فمص الفيتاميفات والتغييرات الكبيرة في هرموفات المرأة

التي تحصل بعد الوضع في مستوى الهرموفينالسريعة  التغيراتكما أن ،  فترة الحمل خلال  

   الأفثويين الأستروجين والبروجيستيرون تؤثر بشكل كبير على الصحة العملية للمرأة.

 

 وهفالن بعض العوامل التي تعفي أفن معرضة بصورة أكثر للإصابة باكتئاب ما بعد الولادة :

.إذا كفت لد أصبت باكتئاب في الماضي . 

.إذا كافت الولادة في غاية الصعوبة لن وأصابتن بصدمة . 

.إذا كان لدين صعوبات في حياتن العوجية . 

.إذا كفت تمرين بظروف صعبة في حياتن . 

.مساعدتن إذا كفت تعيشين في ععلة من أسرتن ومن أصدلائن الذين كان بإمكافهم . 

.ذا لم تكن أمن هفالن لتمديم يد العون لن.إ   

 

 إلا أن هذا لا يعفي أن أ  امرأة تعافي من واحدة من هذه الصعوبات ستصاب باكتئاب ما بعد الولادة.

.إذا شعرت بأفها لا تستطيع تحمل مسؤلية الرضيع وأفها لا تستحك أن تكون أما   

 

 

 



 

 ماهى الخطوات التي تساعد في عدم الولوع في اكتئاب مابعد الولادة ؟

 

 

 

 * التعرف المبكر والتدخل يحسّن الحالة على المدى الطويل بالفسبة لمعظم الفساء. 

* الإطّلاع على عوامل الخطر والمجتمع الطبي يمكن أن يلعب دور أساسي في تحديد 

 وعلاج الاكتئاب بعد الولادة.

 * يجب فحص المرأة من لبل الطبيب لتحديد مخاطر الاكتئاب بعد الولادة.

والكحوليات والوجبات السريعة والابتعاد عن التدخين اتباع فظام غذائي صحي*   

 الحصول على لسط كافي من الفوم يومياً.* 

 وضع أهداف حياتية والبدء بالعمل على تطبيمها بمساعدة العائلة والأحبة.* 

 

 

 

 

 

 الولاية

https://www.webteb.com/quit-smoking/diseases/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%82%D9%84%D8%A7%D8%B9-%D8%B9%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AF%D8%AE%D9%8A%D9%86


  

 

 

 

ٕ٘بن اٌعذ٠ذ ِٓ اٌطشق اٌطج١ع١خ اٌزٟ ِٓ اٌّّىٓ اٌٍدٛء إ١ٌٙب ٌزحس١ٓ اٌّضاج 

 ٚاٌخشٚج ِٓ حبلاد الاوزئبة ثع١ذاً عٓ الأد٠ٚخ!

 ِثً :) اٌف١زب١ِٕبد (  رٕبٚي اٌّىّلاد اٌغزائ١خ أٚلاً:

 حّغ اٌف١ٌٛه -1

 (3ص٠ذ اٌسّه )أ١ِٚغب  -2

 )أٚ ِب ٠سّٝ ثعشجخ اٌمذ٠س خْٛ(   حش١شخ اٌمٍت -3

 اٌضٔه -4

 ِىّلاد اٌجشٚث١ٛر١ه -5

ر، وحليب الماعع، والكفي تحتو  العديد من الأطعمة المخمرة ومفتجات الألبان المعروعة، مثل العباد ،

 .حي على بروبيوتين ومخلل الملفوف، والأجبان المديمة،

 اٌدٕسٕح. ِىّلاد أ -6

 ِىّلاد اٌجبثٛٔح . -7

 اٌضعفشاْ . -8

؟ضد اكتئاب مابعد الولادة  ماهو العلاج       



 

ارجبع ٔظبَ غزائٟ طحٟ ثب١ٔبً: 

 

 

 1- اٌجطبؽب اٌحٍٛح  

إر أٔٙب رحزٛٞ عٍٝ ٔٛع خبص  

اٌزٟ رسبعذ ٚثشىً ِجبشش عٍٝ رحس١ٓ اٌّضاج  الأحّبع الأ١ٕ١ِخِٓ 

 ٚاٌزخٍض ِٓ اٌمٍك ٚالاوزئبة.

 2- اٌى١ٕٛا  

اٌجشٚر١ٕبد ٚاٌىشث١٘ٛذساد اٌظح١خ إر رحزٛٞ ٘زٖ اٌجزٚس عٍٝ ِض٠ح ِثبٌٟ ِٓ 

ٚاٌزٟ رعًّ س٠ٛخ ٌزحس١ٓ اٌّضاج ٚرحس١ٓ ِسز٠ٛبد ػغؾ اٌذَ  ٚاٌّعبدْ

 وزٌه.

 3- ٌٍْٛاٌخؼشاٚاد اٌٛسل١خ خؼشاء ا 

رحزٛٞ اٌخؼشاٚاد اٌٛسل١خ اٌخؼشاء عٍٝ اٌعذ٠ذ ِٓ اٌّعبدْ ٚاٌف١زب١ِٕبد 

 حّغ اٌف١ٌٛهاٌزٟ ٠حزبخٙب اٌدسُ عبِخ ٚاٌذِبغ خبطخ، ثذءاً ِٓ 

 ثف١زب١ِٕبد اٌّدّٛعخ ة. ٚأزٙبء

ٚاٌىشث١٘ٛذساد وّب أٔٙب ٚخجبد ِشجعخ رمًٍ ِٓ اشزٙبء اٌدسُ ٌٍسىش٠بد 

 اٌجس١طخ اٌؼبسح

 

https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D9%85%D8%AC%D9%85%D9%88%D8%B9%D8%A9-%D9%81%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA-b-%D9%88%D8%AE%D8%B7%D8%B1-%D9%86%D9%82%D8%B5%D8%A7%D9%86%D9%87%D8%A7_18058


 4- ْثزٚس اٌش١ب ٚاٌىزب 

فهذه البذور الصغيرة الغفية بالبروتيفات وأحماض أوميغا 3 هي غذاء ممتاع   

    للدماغ وخلاياه وما فيه من فوالل عصبية

 اٌجشٚوٍٟ -5  .

عٍٝ رحف١ض اٌدسُ  6ب١ِٓ ةوبٌس١َٛ ٚثشٚر١ٓ ٚف١زثّب ف١ٗ ِٓ  اٌجشٚوٍٟ إر ٠سبعذ

عٍٝ الاسزشخبء ٚاٌزم١ًٍ ِٓ ِسز٠ٛبد اٌسىش فٟ اٌذَ، ِحبسثبً ثزٌه الاوزئبة ٚالأسق 

 ٚاٌمٍك.

 الأفٛوبدٚ  -6

اٌّف١ذح  الأحّبع اٌذ١ٕ٘خاٌش١ٙخ عٍٝ ٔست عب١ٌخ ِٓ  ثّبس الأفٛوبدٚ رحزٛٞ

خض ٌٍذِبغ ٚاٌمٍت، وّب رحزٛٞ عٍٝ ِٛاد غزائ١خ رؤثش ثشىً إ٠دبثٟ عٍٝ طحخ اٌش

 .، اٌّغ١ٕس١َٛ، ف١زب١ِٕبد اٌّدّٛعخ ة3الأ١ِٚغب إٌفس١خ، ِثً: 

 اٌدٛص إٌٟء. -7

 اٌشٛفبْ اٌخبٌٟ ِٓ اٌدٍٛر١ٓ. -8

 .الأسّبن ثّخزٍف أٔٛاعٙب -9

 

 

https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D9%83%D9%84%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%A7%D8%B1%D9%82%D8%A9_18430
https://www.webteb.com/articles/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%81-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D9%81%D9%88%D8%A7%D9%89%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%81%D9%88%D9%83%D8%A7%D8%AF%D9%88-%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83_15021
https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%88%D8%B2-%D8%B9%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%85%D9%84-%D8%B9%D8%AF%D9%8A%D8%AF%D8%A9-%D9%88%D9%85%D8%B0%D9%87%D9%84%D8%A9_19597


 

 ّبسسخ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ ثبٔزظبَِ  ثبٌثبً:
 

 تحسين المعاج وتخفيف مارسة الرياضة من أفضل الأشياء التى تساعد على م 

 .( اليوغا) رياضات الاسترخاء مثل  خاصة والتوتر الملك

  تملل من خطر الاكتئاب بفسبة تصل إلى  مرات فى الأسبوع 3ممارسة الرياضة

31%. 
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https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%83%D8%AA%D8%A6%D8%A7%D8%

A8_%D9%85%D8%A7_%D8%A8%D8%B9%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%88%D

9%84%D8%A7%D8%AF%D8%A9 

https://www.webteb.com/articles/%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA-

%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%AA%D8%A6%D8%A7%D8%A8-

%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A%D8%A9_22011 


