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ترجمة حفصة جودة

كتب غيتا ميشرا وغوديث ستيفنسون

تركـز صـحة الأم والطفـل في معظـم البلـدان بشكـل تقليـدي علـى الصـحة أثنـاء الحمـل وفي السـنوات
يــة تســهم في تحسين نتــائج الحمــل الأولى مــن عمــر الطفــل، لكــن هــذه المنهجيــة ينقصــها نقطــة ضرور
والولادة، ففي عدة أوراق بحثية منشورة في مجلة ” The Lancet” يرى الباحثون أن صحة المرأة في

الشهور والسنوات التي تسبق الحمل تؤثر على صحة الأم أثناء الحمل وعلى نمو الطفل.

نحن نعلم جميعًا أن التدخين وتناول الكحوليات أثناء الحمل يرفع من خطر انخفاض وزن الطفل
عند الولادة وربما يؤدي إلى ولادة مبكرة (قبل الأسبوع )؛ الأمر الذي يرتبط بارتفاع معدل الإصابة

بأمراض القلب والسكر بعد ذلك.
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يادة خطر الإصابة بمضاعفات الحمل تظهر الأبحاث الجديدة أن السمنة وسوء التغذية يؤديان إلى ز
مثــل ســكر الحمــل وارتفــاع ضغــط الــدم وتســمم الحمــل، كمــا أن الأعــراض السابقــة لتســمم الحمــل
خطــيرة للغايــة وتســبب ارتفــاع ضغــط لــدم وارتفــاع نســبة الــبروتين في البــول، كمــا تــؤدي إلى اختلال

وظائف الكلى والكبد.

لــذا مــن الــضرروي أن نشجــع الأمهــات علــى تحسين أســلوب حيــاتهم قبــل التفكــير في بنــاء أسرة، وفي
الحقيقــة يجــب أن يبــدأ ذلــك منــذ فــترة المراهقــة حيــث تبــدأ الكثــير مــن العــادات غــير الصــحية مثــل

التدخين وسوء التغذية.

وزن الجسم

تـؤدي السـمنة إلى ارتفـاع المخـاطر الـتي تصـيب الأم والطفـل، فهـي تتضمـن مشكلات في الحمـل مثـل
يــادة وزنــه بشكــل كــبير أو مقــدمات تســمم الحمــل وســكر الحمــل، أمــا مــع الطفــل فهــي تــؤدي إلى ز
نقصــانه والإصابــة بتشوهــات خلقيــة مثــل خلــل الأنبــوب العصــبي الــذي يــؤثر علــى الــدماغ والعمــود

الفقري.

يادة الوزن، هذه السمنة تؤدي إلى ارتفاع ضغط تعاني نصف النساء في عمر الإنجاب من السمنة وز
الدم والإصابة بسكر الحمل ومقدمات تسمم الحمل، كما أنها تؤثر بشكل سلبي على صحة النساء

أيضًا قبل الحمل.

يادة الوزن بنسبة صغيرة قد تسبب مشكلات صحية خطيرة حتى ز



الأمر كذلك بالنسبة للنساء اللاتي يملكن وزنًا صحيًا لكنهن يحصلن على وزن زائد قبل فترة الحمل
بنسبة تزيد عن .% من أوزانهن الصحية، حيث يصبحن عرضة . مرة لخطر الإصابة بسكر

الحمل مقارنة بالنساء اللاتي حافظن على وزنهن الصحي قبل الحمل.

النظام الغذائي والتغذية

يؤثر النظام الغذائي على وزن الجسم والتغذية، وهذه المشكلة لا تتعلق فقط بالدول الفقيرة فحتى
في الـدول الغنيـة يحتـوي النظـام الغذائيـة علـى نسـبة عاليـة مـن السـكريات والحبـوب المكـررة ويفتقـد

للعناصر الغذائية الهامة مثل الماغنسيوم واليود وفيتامين د.

في تحليل للبيانات الغذائية في المملكة المتحدة؛ اتضح أن معظم النساء في سن الإنجاب يعانين من
نقص في الحصول على كمية الحديد وحمض الفوليك الموصى بها يوميًا في الحمل، كما تظهر مسح
بيانات الصحة الوطنية في أستراليا أن حوالي % من النساء (ما بين  و عامًا) يعانين من

نقص الحديد.

 النساء اللاتي يتمتعن بصحة جيدة ويحصلن على غذاء متوازن خلال
سنوات قبل الحمل أقل عرضة للإصابة بسكر الحمل وارتفاع ضغط الدم

في المملكــة المتحــدة وأستراليــا؛ تســتهلك كــل  مــن  ســيدات كميــة أقــل مــن  حصــص الفــواكه
والخضروات الموصى بها يوميًا، وفي بعض الأحيان يكون من الصعب الحصول على كمية كافية من
المغذيات من خلال النظام الغذائي فقط، كما هو الوضع بالنسبة لحمض الفوليك والذي يلعب دورًا

هامًا في نمو المشيمة والجنين في الشهور الأولى.

لذا فإن تناول مكملات حمض الفوليك في الشهور السابقة للحمل وأول  شهور من الحمل يؤدي
إلى انخفاض نسبة الإصابة بعيوب خلقية بحوالي % ومن بين هذه العيوب الأمراض التي تصيب
الــدماغ والنخــاع والحبــل الشــوكي وأشهرهــا “تشقــق العمــود الفقــري”، وعليــه فــإن تنــاول مكملات

حمض الفوليك من التوصيات الأساسية لأي امرأة تخطط للحمل.

أظهرت الأبحاث أن النساء اللاتي يتمتعن بصحة جيدة ويحصلن على غذاء متوازن خلال  سنوات
قبــل الحمــل أقــل عرضــة للإصابــة بســكر الحمــل وارتفــاع ضغــط الــدم وتســمم الحمــل، هــذا النظــام
الغــذائي المتــوازن يتضمــن تنــاول الفــواكه والخــضروات والبقوليــات والمكسرات والأســماك والحــد مــن

تناول اللحوم الحمراء والمصنعة.

النشاط البدني

يلعب النشاط البدني دورًا وقائيًا في حماية الأمهات وأطفالهن، فممارسة الرياضة والأنشطة البدنية
 قبل الحمل لها علاقة بانخفاض الإصابة بتسمم وسكر الحمل، فحتى مجرد المشي السريع لمدة



ساعات أسبوعيًا يقلل من تلك المخاطر.

يجب أن تمارس النساء الرياضة لمدة  دقيقة يوميًا

لكـن معظـم النسـاء في عمـر الإنجـاب يفشلـن في الوصـول إلى مسـتويات النشـاط البـدني المـوصى بهـا،
وأقل من ثلثي النساء ما بين  و عامًا يمارسن كمية الرياضة الموصى بها يوميًا ( دقيقة في
اليوم)، لذا تحتاج النساء إلى بعض الوقت للوصول إلى نظام حياة صحي قبل الحمل، وقد يتطلب

الحصول على وزن صحي عدة أشهر أو سنوات وليس مجرد أسابيع.

وختامًا؛ فتناول الطعام الصحي وممارسة النشاط البدني معظم أيام الأسبوع وتجنب التدخين أهم
 عناصر من شأنها أن تحسن الصحة في أي مرحلة عمرية، وإذا كنتِ تخططين للحصول على طفل

فهذه العناصر من شأنها أن تمنحك حملاً أفضل.
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