
ما هي الأسباب التي تؤدي إلى فقر الدم أثناء الحمل؟
ت�شكل فترة الحمل عب�أ �إ�ضافيا على ج�سمك وذلك لتلبية احتياجات نمو الجنين بالإ�ضافة �إلى 

احتياجات ج�سمك. حاجة ج�سمك �إلى الحديد تزداد ب�شكل مفرط �أثناء الحمل، و كما تعلمين 

ف�إن الحديد يعتبر من العنا�صر الأ�سا�سية لتكوين هيموجلوبين الدم.   �أما الهيموجلوبين، فهو 

�أثناء فترة  المكون الأ�سا�سي لكرات الدم الحمراء و الذي يحمل الأك�سجين لأجزاء الج�سم. 

الحمل، تزداد كمية الدم في ج�سمك بن�سبة 50% من الطبيعي، وبذلك، ف�إنك تحتاجين �إلى كمية 

�أكبر من الحديد لتكوين الهيموجلوبين اللازم لهذا الكم من الدم. 

للأ�سف ال�شديد ف�إن معظم الحوامل يبد�أن حملهن بمخزون غير كافي من الحديد في �أج�سادهن 

والذي لا يغطي احتياجهن و احتياج جنينهن خ�صو�صا في الثلث الثاني و الثالث من الحمل. 

عندما ت�صلين �إلى الفترة التي لا تملكين فيها الكمية الكافية من الحديد لإنتاج الهيموجلوبين، 

ت�صبحين م�صابة بفقر الدم.    

من العوامل التي تعر�ضك �أكثر لفقر الدم �أثناء الحمل هي القيء ال�شديد، و الحمل المتكرر في 

فترات متقاربة، و الحمل بالتوائم، و الغذاء الفقير بالحديد، و �إذا كان دم دورتك ال�شهرية 

غزيرا قبل الحمل. 

الوحيد.  ال�سبب  لي�س  �أثناء الحمل، ولكنه  الدم  فقر  �أ�سباب  �أهم  الدم الحديدي من  فقر  يعتبر 

عــنــد الــحــوامــل
فقر الدم

ما هو فقر الدم؟
يعتبر فقر الدم من الأمرا�ض ال�شائعة �أثناء فترة الحمل، و يحدث عندما تكون حجم �أو عدد 

كريات الدم الحمراء قليلة. تقوم كريات الدم الحمراء بنقل الأك�سجين من الرئة �إلى جميع 

�أجزاء الج�سم، ومن هنا تكمن �أهمية هذه الكريات.

ن�شرة دورية ي�صدرها ق�سم رعاية الأمومة والطفولة  في الرعاية ال�صحية الأولية 
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�أو  الفوليك،  حم�ض  نق�ص  ب�سبب  الدم  بفقر  ت�صابين  قد 

فيتامين ب 12، �أو ب�سبب فقدك لكمية كبيرة من الدم، �أو 

ب�سبب �إ�صابتك بالأمرا�ض الوراثية مثل فقر الدم المنجلي 

و الثلا�سيميا. 

هذه الحبوب قد تربك المعدة و قد ت�سبب في �أحيان كثيرة 

ع�صير  تناولي  الإم�ساك،  من  تعانين  فعندما  الإم�ساك. 

يمدك  و  الإم�ساك  علاج  على  �سي�ساعدك  الذي  الخوخ 

بفيتامين ج. الأدوية الملينة قد ت�ساعد �أي�ضا. 

قد تعانين �أي�ضا من ارتفاع حمو�ضة المعدة، �ألم البطن، 

حاولي  الإ�سهال.  من  قليلة  �أحيانا  �أو  القيء  و  الغثيان 

كانت  �إذا  فمثلا،  الحديد،  حبوب  �أخذ  موعد  تغيري  �أن 

هذه الحبوب ت�سبب لك ارتفاع حمو�ضة المعدة، فتجنبي 

الأعرا�ض  ا�ستمرت  �إذا  �أما  مبا�شرة.  النوم  قبل  �أخذها 

الجانبية للحبوب، فمن الأف�ضل ا�ست�شارة الطبيب. 

�أ�صبح داكنا فهذا  البراز  �أن  لا تنزعجي عندما تلاحظي 

تغيير طبيعي و غير �ضار يحدث مع �أخذ حبوب الحديد. 

ما هي أعراض فقر الدم؟
قد لا ت�شعرين ب�أي �أعرا�ض خ�صو�صا �إذا كنت تعانين من فقر دم ب�سيط، ولكنك 

قد  امر�أة حامل  �أي  ف�إن  )بالطبع،  الدوخة  و  الإرهاق  و  التعب  تعانين من  قد 

�أم لا(. قد تكونين  الدم  ت�شعر بنف�س هذه الأعرا�ض �سواء كانت م�صابة بفقر 

�أي�ضا �شاحبة، و ت�شعرين بدقات قلبك و قد يكون تنف�سك �سريعا، و ت�صابين 

بال�صداع وعدم التركيز. 

كيف يتم علاج فقر الدم 
الحديدي؟

يقوم  ف�سوف  بذلك،  ت�شخي�صك  تم  �إذا 

و  لك،  المعالج بو�صف حبوب الحديد  طبيبك 

الجرعة تعتمد على م�ستوى فقر الدم. يجب 

الجرعة  و�أخذ  الطبيب  ن�صائح  اتباع  عليك 

المو�صوفة لك. 

حتى يتم ا�ستفادة ج�سمك من حبوب الحديد، 

من الأف�ضل �أخذ الحبوب على معدة فارغة �أي 

قبل الأكل مع كوب من الماء �أو ع�صير البرتقال 

و الذي يحتوي على فيتامين ج للم�ساعدة على 

امت�صا�ص الحديد. لا ت�أخذي حبوب الحديد 

يمنع  فيه  الكال�سيوم  �أن  حيث  الحليب  مع 

�شرب  تجنب  عليك  كذلك  الحديد.  امت�صا�ص 

ال�شاي و القهوة مع الحديد.

تحتاجين حوالي �شهرين من ا�ستخدام حبوب 

الحديدي،  الدم  فقر  علاج  يتم  حتى  الحديد 

و لكن في نف�س الوقت، �سيطلب منك الطبيب 

لاا�ستمرار في �أخذ حبوب الحديد لفترة �أطول 

حتى يتم تعوي�ض مخزون الحديد في الج�سم. 

هل هناك

 أي أعراض جانبية من استخدام حبوب الحديد؟
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كيف يمكنني أن أتجنب فقر الدم أثناء فترة الحمل؟

الحديد.  بعن�صر  الغنية  الأطعمة  تناول  و  الحمل  قبل  الفيتامينات  ا�ستخدام  يمكنك 

اللحوم الحمراء هي الأغنى في الحديد ولكن يمكن لاا�ستفادة من لحم الطيور �أي�ضا. 

الخوخ،  و  والبلح،  والزبيب،  والعد�س،  البقول،  ت�شمل  بالحديد  الغنية  النباتات 

والتين، والم�شم�ش، و البطاط�س )ب�شرط عدم �إزالة الق�شرة( و البروكلي و البنجر، 

و  الكاملة،  الحبوب  من  الم�صنوع  والخبز  الخ�اضرء،  الأوراق  ذات  والخ�ضروات 

المك�اسرت، و البذور، و ال�شوفان، و الحبوب المدعمة بالحديد )الكورنفليك�س(. يجب 

�أن تعرفي �أن امت�صا�ص الج�سم للحديد من الم�صادر الحيوانية هو �أ�سهل و �أ�سرع منه 

من الم�صادر النباتية. 

هناك بع�ض الأطعمة التي تمنع امت�صا�ص الج�سم للحديد و منها:

يجب  التي  و  الكال�سيوم  على  المحتوية  الحمو�ضة  م�ضادات  �أو  الكال�سيوم  حبوب 

يقلل من  الكال�سيوم  لأن  ذلك  و  �أخذ حبوب الحديد،  �أثناء  �أو  الطعام  �أثناء  تجنبها 

قابلية ج�سمك على امت�صا�ص الحديد. ولهذا ال�سبب، لا ت�أخذي حبوب الحديد مع 

الحليب، بل ا�شربيه بين الوجبات. و ال�شيء نف�سه ينطبق على ال�شاي و القهوة، 

فهما يحتويان على مواد تمنع امت�صا�ص الحديد من حبوب الحديد و من الم�صادر 

النباتية. 

�أكل  منها  و  الحديد  امت�صا�ص  على  الج�سم  ت�ساعد  �أطعمة  هناك  �آخر،  جانب  من 

�أو �شرب الأطعمة الغنية بفيتامين ج عند تناولك لحبوب الحديد �أو تناول الأطعمة 

النباتية الغنية بالحديد. الأطعمة الغنية بهذا الفيتامين هي ع�صير البرتقال و ع�صير 

الطماطم، الفراولة، الفليفلة و الجريب فروت. 



بالن�سبة ل�صحة جنينك، فلي�س هناك خوف عليه فهو يح�صل على ح�صته من الحديد قبل �أن تح�صلي �أنت 

عليها. بالرغم من ذلك، فقر الدم الحديدي عند الأم قد ي�ؤدي �إلى نق�ص مخزون الحديد عند الطفل بعد 

الولادة فيزيد من احتمالات �إ�صابته بفقر الدم في مراحل نموه.

يرتبط فقر الدم الحديدي �أثناء الحمل بالولادة المبكرة و نق�ص وزن الجنين. كذلك يعتبر من عوامل 

الخطورة الم�ؤدية �إلى ولادة جنين ميت. لذلك، يجب �أخذ فقر الدم الحديدي �أثناء الحمل بجدية.

قد ي�ؤثر فقر الدم �أي�ضا على �صحتك، فقد يقلل من طاقتك و مقاومتك للأمرا�ض. و �إذا ا�ستمر فقر الدم 

لديك �إلى مرحلة مت�أخرة من حملك، فقد تتعر�ضين �إلى م�شاكل �صحية �أكثر و قد تحتاجين �إلى نقل الدم لك. 

ما هي تأثيرات فقر الدم الحديدي على صحة طفلي و صحتي؟
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و  )السكلر(  المنجلي  الدم  فقر  عن  ماذا 
أنيميا البحر الأبيض المتوسط )الثالاسيميا(؟

فقر الدم المنجلي و الثالا�سيميا من �أمرا�ض الدم الوراثية. 

تعتمد خطورة المر�ض �أثناء الحمل على ما �إذا كانت الحامل م�صابة بفقر الدم 

الدم  لفقر  الحاملات  الن�ساء  عامة،  ب�صفة  للمر�ض.  حاملة  مجرد  �أو  المنجلي 

المنجلي لا يكن عر�ضة للم�شاكل �أثناء الحمل، و لكن على جانب �آخر، قد ي�صبن 

بفقر الدم الحديدي �أثناء حملهن وقد يحتجن �إلى حبوب الحديد لهذا ال�سبب.  

�أثناء  لهن  الدم  نقل  من  ي�ستفدن  قد  المنجلي،  الدم  بفقر  الم�صابات  الحوامل 

حملهن حتى يتم ا�ستبدال كريات الدم الحمراء المنجلية ب�أخرى �سليمة، وقد 

يحتجن �إلى نقل الدم �أكثر من مرة �أثناء حملهن. 

درجة  ح�سب  الدم  في  الحديد  معدلات  ارتفاع  ي�سبب  قد  الثالا�سيميا  مر�ض 

عند  الحديد  حبوب  لتناول  حاجتها  عن  الحامل  ت��سأل  قد  ولذلك،  المر�ض. 

الم�صابة  فالحامل  ذلك،  الطبيب  يحدد  �أن  يجب  هنا،  بالثالا�سيميا.  �إ�صابتها 

قد  للمر�ض  المر�أة الحاملة  بينما  �أخذ حبوب الحديد،  بالثلا�سيميا يمنع عليها 

�أي�ضا.  الحديدي  الدم  بفقر  �إ�صابتها  تزامنت  �إذا  الحديد  حبوب  �أخذ  تحتاج 

المر�أة الحاملة لمر�ض الثالا�سيميا لي�ست معر�ضة لارتفاع ن�سبة الحديد في دمها 

حالها حال المر�أة ال�سليمة. تناول حبوب الحديد من قبل المر�أة الحاملة لمر�ض 

الثالا�سيميا لن يرفع معدل الهيموجلوبين لديها �إذا كانت غير م�صابة بفقر الدم 

الحديدي. من جانب �آخر، قد ت�ستفيد هذه المر�أة من حبوب الحديد �إذا كانت 

م�صابة بفقر الدم الحديدي حتى يتم ت�صحيح مخزون الحديد لديها، و بعدها 

لن يرتفع معدل الهيموجلوبين لديها حتى لو ا�ستمرت في اخذ الحبوب. 


