
فقر الدم عند الحوامل  * دائرة التثقيف الصحي
الأربعاء, 16 تشرين2/نوفمبر 2011 00:00 - 

  ما هو فقر الدم؟  فقر الدم عند الحوامل

أو عن سوء امتصاص الحديد أو زيادة حاجة
الجسم إليه لأسباب مرضية أو نزيف من الجسم.

إذ يعتبر الحديد العنصر الأساسي في تشكيل
المادة الحمراء (الهييموجلوبين), الموجودة في

الكريات الحمراء.

ينتشر فقر الدم الناتج عن نقص الحديد في
الجسم بشكل كبير بين النساء في سن

الإنجاب خاصة الحوامل, إذا تزداد حاجة الأم
الحامل بصفة خاصة لمادة الحديد أثناء

الحمل من أجل نمو الجنين بطريقة سليمة.
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---------------------------------------------------------
-----------------

ما هي العلامات التي قد 
تشعر بها السيدة الحامل

الصدا  المصابة بفقر الدم:
ع مع صعوبة التركيز. 
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التعب و الإجهاد
السريع عند بذل أي

مجهود و خفقان
القلب. 

 
 

شحوب الوجه و
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الشفاه كما يصبح
لون أي الأظافر و

بياض العين و الجفن
من الداخل باهتا. 

 
 

فقدان الشهية
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للأكل. 
 
 

-------------------------------
-------------------------------

-----------
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ينجم فقر الدم  
لدى السيدة
الحامل عن
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واحد أو أكثر
من الأسباب

نق   :التالية
ص كمية
الحديد في
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الغذاء الذي
تتناوله السيدة

الحامل. 
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عدم استرداد
ما يستهلكه

الجنين و ما
تفقده السيدة

الحامل من
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الدم أثناء
الحمل و

الولادة في
المرات

السابقة. 
 10 / 208



فقر الدم عند الحوامل  * دائرة التثقيف الصحي
الأربعاء, 16 تشرين2/نوفمبر 2011 00:00 - 

 
 

احتواء الغذاء
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غلى مواد
تعيق

امتصاص
الحديد مثل
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الشاي. 
 

 --------------------
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الاضطرابا 
ت الناجمة

عن فقر
يؤ  الدم:-
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دي فقر
الدم إذا

كان
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شديدا إلى
عدة

اضطرابات
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منها:
 

* الحد من
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نشاط
الحامل و

من قدرتها
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على القيام
بعملها.
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* ضعف
قدرة

الجسم
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على
مقاومة

الأمراض.
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* زيادة

نسبة
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تعرض
الأم و

الوليد
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إلى
الأخطار

أثناء
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الحمل.
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* تعرضها
إلى

اضطرابا
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ت
  عصبية

و عضلية.
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كيف   
يمكن

الوقاية
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من فقر
 الدم؟
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بالتغذية
الجيدة
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و
المتواز
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نة يمكن
مساعدة
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الأم في
بناء
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جسم
قوي و
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قادر
على
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تحمل
احتياجا
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ت
الحمل
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وهي لا
تعني
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بالضرو
رة شراء
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أطعمة
خاصة
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أو
مرتفعة
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الثمن,
إذا
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يمكن
للحامل
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تناول
كميات
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إضافية
من
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طعامها
إذا كان
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مغذيا و
متنوعا
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بحيث
يحتوي
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على
العناصر
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الغذائية
الهامة
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لبناء
الجسم
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و
وقايته
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من
الأمرا

 54 / 208



فقر الدم عند الحوامل  * دائرة التثقيف الصحي
الأربعاء, 16 تشرين2/نوفمبر 2011 00:00 - 

ض و
إمداده
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بالطاقة
اللازمة
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للقيام
بالنشاط
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ات
المختل
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فة.
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--------------
--------------
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--------------
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و  
هنالك
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أغذية
كثيرة
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غنية
بالحدي
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د منها:-
 

 67 / 208



فقر الدم عند الحوامل  * دائرة التثقيف الصحي
الأربعاء, 16 تشرين2/نوفمبر 2011 00:00 - 

*
الخضر
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وات
الداكنة
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الخضر
ة (
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السبانخ
,
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الملوخ
ية,
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البقدو
نس ...).
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*
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اللحوم
و الكبد
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و
الكلاو
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ي.
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*
البقول
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(كالف
ول و
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الحم
ص و
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العدس
).
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سيدتي
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للوقا
ية من
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فقر
الدم:
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*
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ي
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على
تناول
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ص
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تناول
ي
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ص

 96 / 208



فقر الدم عند الحوامل  * دائرة التثقيف الصحي
الأربعاء, 16 تشرين2/نوفمبر 2011 00:00 - 

الحدي
د ما
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بات ,
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من
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تناوله
ا مع
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الشاي
أو
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القهو
ة فهذه
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 108 / 208



فقر الدم عند الحوامل  * دائرة التثقيف الصحي
الأربعاء, 16 تشرين2/نوفمبر 2011 00:00 - 
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ي

 110 / 208
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ن بل
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جة
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تجن
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ب
الإم
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الأربعاء, 16 تشرين2/نوفمبر 2011 00:00 - 
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إلى
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ة
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الشو
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برة
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