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 المقوم 

 
ْالعلومْمعْ ْفيه ْتلتقي نهْطريق ْاإ ِْبالنفس. ْبالطبَع  ْثق ْمطلق  ْفعلٌ  ْهو ْالحَاة ْحلٌ  اإ 

ْ ْاالحساسَ  ،ْحيثْتتحوْالبَولوجياْمعْالرِحانَ .ْفيْهذهْالرحلة،ْتصبحْكل ْلعالم مرأأةْمركزًا

ْحولهاْجماعتها تِلتفي ْجسوها،ْينفتحْعقلها،ْيقوىْرادطهاْالزِجي،ْ ْيتغيّي  .يتسعْباس تمرار:

اِلشكوكْ ْ ْبالنور ْملَئ  ْكاملة، ْتجرد  ْهو ْدلٌ  شهر؛ ْللأ ْتعاقب ْمجرد ْليس الحملٌ 

اِلعالم ْ كِذلكْدينْالمرأأة اِلطفلٌ ،ْ مْ ْدينْالأ نهْيكشفْقوةْالرادط اإ ْ.ِالاكتشافاتِْالامتنا ْ.

ِْبالممارسا غنَ ْبالتقالَو،ْبالعلاجاتْالطبَعَ ، رْالحملٌ ْفيْثقافْ  اقْالمغربي،ْيتجذي تِْفيْالسَ 

ثِ ْعبرْالأجيال  .المور

ْالصح ْمنخفض ْالسمَ :ْمقارد ْ معْمتطلبات يِكييفهاْ ْ هذاْالكتَيبْيس تلهمْتلكْالحكم 

اِل ْ ْالطبَ  ْالصرام  ْدين ْالجمع ْفي ْرغب  ْمن لد نِ تِواز .ْ ْ تِطهير ْ نستحمي ْلطفْالإ ْيرافق اني.

قِيمْالحَاة يقاعاتْالجسوْ لىْماْدعوْالولدة،ْمعْاحترامْاإ نجابْاإ اِلزِجْمنْرغب ْالإ ْ  .المرأأة

ِْصفاتْ ْعملَ ، ْنصائح ْفيه ْس تجوِ  ْنفس. ْهي ْصفح  ِْكل ْمحط ، ْهو ْفصلٌ  كل

ئْالقلبْكماْالجسو  .مناس ب ،ْطقوسًاْللعافي ،ِْكلماتْتهوي

ْتكو ْهذهْالصفحاتْرف لهامْلكلنسأألْاللهْأأ  ِْمرأ ةْللثق ،ِْمصورْاإ ْيقًاْفيْالطريق،

موم  ْالأ  .منْيعيشْأأِْيرافقْتجرد 

 
 

عبوْالله لعلويْموليْ ا كتورْسعَوْ لد ا  

عَادةْالأسرةْ – 2026 

  



  



 

 

 المقوم :ْالحملٌ ،ْرحلةْشاملة
 

ل وي ْتح الة ْح في ْ  الجسو

ْالملامح،ْْ تتغيّي يقاعاتْالجويوةْ. اِلإ بالهرموناتْ يعَوْالجسوْادتكاره،ْموفوعاًْ ظاهرِْخفيْ. لْ الحملٌ ْهوْتحوي

مشاعرْقوي :ْفرح،ْ ْترافقهاْ لتْالجسوي  علىْحياةْتولد.ْهذهْالتحوي ْكلْتغَيّْعلامْ  يِصبح ْ تتكاثرْالأحاسيس،

نهاْرقص ْداخلَ  ْهشاش .ْاإ أِأحيانًا ْانبهار،ْ ْالمرأأةْلس تقبالْطفلهاْفرطْالحساسَ  ، يّي  .تهن

ين زِج ل ْا لف ا  تح

ْالبعض،ْْ ْدعضهما دِعم لىْتعزيزْالتواصلٌ ،ْ ْاإ ْالزِجين ْالحملٌ  يوعو مشترك ْ. ْمغامرةْ ْهوْأأيضًا حلٌ ْالطفلٌ 

لىْ لْالحبْالزِجيْاإ ْالطفلٌ ْيحوي ْانتظار وميْأأساسًاْمتَناً. ِْالاهتمامْالَ ْلمساتْالحنا  ات.ْتصبح تِقاسمْالمسؤِلَ
اِلأموم تحالفْأأعمق،ْتغذيْ  .يهْأ فاقْالأدوةْ

ت ا ْالأمه رة ك  ذا

ْالطفلٌ ،ْْ ْقلب ْنبضات ْفيْصمت ْقبلها. ْمنْحلن ْبجمَع ْيردطْالمرأأة ْقويم . ْلسلسلة ْامتواد ْحلٌ ْهو كل

أملٌ ْالداخلي،ْترافقْهذاْ ْالتأ ْالصلاةْأأِ أملٌ ْأأِ يتْفيْالتأ الرِحانَ ،ْسواءْتجل س ْ. مقوي ْدعاء،ْامتنا ،ِْذاكرةْ هناك

تمنحهْدنعوًاْم سًاالطريقْ  .قوي

اف  لثق ِْا ع لمجتم  ا

ْبهاْْ ْالمغربي،ْيحَط اق ِْمجتمعها.ِْفيْالسَ  أِأقاربها أسرتهاْ ثِقافي.ْيردطْالمرأأةْدأ ْ ْاجتماعي ْحوث ْأأيضًا الحملٌ 

ْالسمَ ْ ْمنخفض  ْالمقارد  أتي ْتأ ِْبالتوارث. ْبالحَاة يق ْالتعل ْعن ْتعبري ْغذائَ  ِْممارسات ِْعلاجاتْتقلَوي  طقوس

و،ِْتكييفهاْ اِلوقاي لتثريْهذهْالتقالَ  .معْمتطلباتْالصح ْالحويث ْ

لعملَ  ْا ة ا ْالحَ ع  ِاق

)استشارات،ْغذاءْصحي،ْتجهيزاتْْ  ْ ْخياراتْمالَ يب اِلمهنَ .ْيتطل ومي ْالمادي ْ يتفاعلٌ ْالحملٌ ْمعْالحَاةْالَ

عادةْ ْيمكنْأأ ْيكو ْفرص ْلإ رِْالأم. ْدو ِالاعترافْالاجتماعي أِأحيانًاْتحوياتْمرتبط ْبالعملٌْ  لس تقبالْالطفلٌ (ْ

يجادْتواز ْجويو اِإ لِوياتْ  .التفكيّْفيْالأ

لنقلٌ  ِْا لتعلّي  ا

اِلرضاع ْ.ْ الولدة،ْ الصح ْ، عنْالمعرف ،ْعنْمعلوماتْحولْ اِلزِجْ ْتبحثْالمرأأةْ قِتْللتثقيف. نهْأأيضًاْ اإ

يبْالأساطيِّْمرافق ْالأموم ْدثق   .نقلٌ ْالمعارفْالموثوق ْأأمرْأأساسيْلتجن

وي  له ِْا لبيئ   ا

السموم،ْتفضَلٌ ْالموادْالطبَعَ ،ْاختَارْغذاءْمحليْْ الحوْمنْ لىْخلقْديئ ْصحَ ْ: يوعوْالحملٌ ْاإ

ْالهوياتيْ ل ْالتحوي ْهذا ْأأسرة. ْيصبحا  اِلزِجا  ْ ْأأمًا، ْتصبح ْالمرأأة ْتعريفْالذات: ْيعَو نه ْاإ ِمس توام.

أسيسَ  ْفيْالحَاة،ِْلدةْ  .داخلَ ْترافقِْلدةْالطفلٌ هوْمحط ْتأ
  



  



 

 الاس تعوادْللحملٌ ْ–ْالفصلٌ ْالأِل
 

ْالعقلٌ ،ْ ْيتطهيرْفيهْالجسو،ِْيهوأأْفيه لِلتهَئ .ْزمن لْلصمتْ ْالحَاة،ْهناكْزمن قبلٌ ْأأ ْتس تقر

داخلي،ِْتحالفْ مِسارْ ْ نَْ ، ْالزِجا ْمنْدعضهما.ْفالحملٌ ْليسْلحظ ْمعزِلة؛ْدلٌ ْهوْثمرة يِقتربْفيه

اِلحساس َ   .دينْالعلّْ

كأرضْخصب   الجسوْ

ترمْْالجسوْالأنثويْأأرضْحيي .ْ بحركاتْلطَف ،ِْيحن أأْ وي نِقي ،ِْيهن ىْدأأطعم ْبس َط ْ يجبْأأ ْينغذي

ْبس تا ْالأموم .ْ ْتنزرعْفي ْدذرة ْهي ْهادئ  اِع ،ْكلْمش َ  ْ نْفس ْشايْعش بي،ْكل يقاعاته.ْكل ْاإ في

أنين   .ِهكذاْتس تعوْالمرأأةْلس تقبالْالحَاةْدثق ِْطمأ

جا ْكتحالف لزِ رقص ْثنائَ .ْلْيقتصرْعلىْالبَولوجيْا تواصالحملٌْ  اح.ْفيْا؛ْدلٌ ْهوْأأيضًاْ لٌ ْالأرِ

تكمنْ نِورهاْمعًا.ْفيْهذاْالانسجامْ فريقًاْمس تعوًاْلحملٌ ْثقلٌ ْالأموم ْ يصبحْالزِجاْ  اِلحنا ْ، الإصغاءْ

 .قوةْالخصود 

ء ا لعقلٌ ْكضَ  ا

ْمعنىْْ ْتمنح ْهامس.ْالرِحانَ  ْدعاء ْصامت، ْامتنا  اِضح ، ْ ْفكرة ْالنَ . ْهناك ْالحَاة، قبلٌ 

ل تِْللبَولوجيا؛ْفهييْتحوي علىْدطنهاْ يوهاْ أأ ْتضعْ لْلمرأأةْ يمكن المساءْ، فيْهوِءْ لىْقربا ْ. اإ قول:ْالانتظارْ

ْعالمك  "."أأناْفيْانتظارك،ْأعُوي

اضن  لبيئ ْكح  ا

ترافقْْ ْالبساط ْ. تارْفيه تِنزرعْفيهْالأنوار،ِْيُن ْالسمومْ، سًا.ْينزالْمنه تصبحْالبيتْملاذًاْمقوي

امْلطَ ْالمرحلةْ)حي ْالسالتقالَوْالمغردَ ْهذه ْالحب  ْبزيتْالزيتو ،ْتيساناتْالحلب ْأأِ وداء(ْ.ف،ْتولَك

الأمهات ذِاكرةْ تصلٌ ْدينْالحواثْ  منخفض ْالسمَ ْ، فيْمقاردْ  صَاغتهاْ ثِ ،ْحينْتنعادْ المور  .هذهْالممارساتْ

ي  رف ْكحما لمع  ا

ْالطريق.ْالمرأأةْْ ْعلى نْور ْهي ْمعرف  ْالخوف.ْالقراءة،ْالإصغاء،ْالفهم:ْكل رْمن ْتحري لتيْاالمعرف 

تِنبوع تِفعلٌ ،ْ  .تعرفْجسوهاْتصبحْس َيوةْأأمومتها.ْلْتخضع؛ْدلٌ ْتختار،ْ

تم  ا  الخ

لْلتطهيّْْ ْزمن نه مِنسجم .ْاإ ْ ْلطَف ، اِعَ ، ْ ْدأأموم  عِو ْ عِو: ْ ْهو لْلحملٌ  الاس تعواد

نْفس،ْكلِْجب ،ْكلْفكرةْ قبلٌ ْأأ ْتبوأأ.ْكل ماةْالحَاةْ حن اِلزِجاْ  حيثْتصبحْالمرأأةْ ِالامتنا ْ،

 .هيْدذرةْتنزرعْفيْبس تا ْالولدة
  



  



 

 الثلثْالأِلْمنْالحملٌ ْ–الفصلٌ ْالثانيْ
 

ْزمن لْهو ْالحَاةْْالثلثْالأِ ْفيه ْالوقتْالذيْتس تقر نه اإ اِرْ. أِأحيانًاْالد الاكتشافِْالانبهارْ

عِوًاْلمْ ْعظيم:ْفهييْتحملٌ ْ تصبحْالمرأأةْملاذًاْلسري ْالتيْتبوأأْبالهتزازْفيْالظلٌ ْ. بهوِء،ْكالبذرةْالخفي 

 .يتخذْدعوْشكلاً،ْلكنهْيحملٌ ْبالفعلٌ ْقوةًْكامن 

ل الةْتحوي فيْح  الجسوْ

لى:ْْ ْالأِ ْالعلامات ْلس تقبالْتظهر نْفسه ْتنظيم ْالجسو ْالحساس َ .ْيعَو ْغثَا ،ْفرط تعب،

ْ ْفيْخوم  نْفسه ْالجسوْيضع عادةْتوجيه: حساسْرسالة.ْليستْهذهْضعفًا،ْدلٌ ْاإ تِصبحْكلْاإ الجنين،ْ

يقاعاتْالجويوة اِحترامْالإ ْالإصغاء،ْالتمهيلٌ ،ْ نْتعلّي ل،ْيجبْأأ   .الحَاة.ْفيْهذاْالتحوي

ي  ا لبو ا رْ اع  مش

ْالفرحْأأحياْ اِلشك.ْالزِجْأأيضًاْيمتزج اِلخوف،ْدينْالثق ْ نًاْبالقلق.ْتتأأرجحْالمرأأةْدينْالامتنا ْ

اس تقبالْ قبولْعومْالَقينْ، مورس ْالصبرْ: هوْ لْ الثلثْالأِ لكنهْيتساءلْ. يفرحْ، اِجي ْ: الازد يعيشْهذهْ

اِلإيما ْبماْلمْيظهرْدعو  .الغَب،ْ

ار الانتظ تِْ لصم  ا

تِنصا ْْ بالصمتْ، الناش ئْ  مىْالحَاةْ تحن لىْبالصمتْ. اطْالأشهرْالأِ ماْتحن المغردَ ،ْغالبًاْ فيْالثقافْ 

قِتاًْ يمنحْالأمْ ْ، لْلترسّي قِتًا خفاءً،ْدلٌ ْاحترامًا:ْيمنحْالجنينْ اِلكلمات.ْهذاْالصمتْليسْاإ منْالأنظارْ

س،ْتأأملٌ ْداخلي نهْانتظارْمقوي  .للتأأقلّ.ْاإ

لَومي  ا اتْ  اللمس

شربْتيساناتْخفيف .ْتفضَلٌ ْْيوعوْ المشيْالهادئْ، التنفسْ، الراح ْ، لىْالبساط ْ. اإ لْ الثلثْالأِ

قيلولةْتحتْ دافئْ، حساءْ كلْفعلٌ ْيصبحْقربانًاْ: اِلسمومْ. فراطْ ِتجنيبْالإ اِلهضمَ ْ، الأطعم ْالطازج ْ

لىْطقسْحماي  لْالَوميْاإ  .الشمس،ْكلم ْلطَف .ْيتحوي

تم  ا  الخ

ْحيم .ْلْ لْرحلة نهْزمنْالثلثْالأِ لىْأأم.ْاإ لْالمرأأةْبالفعلٌ ْاإ لْلعالم،ْلكنهْيحوي ْيظهرْدعو

ْلكنهاْتحملٌ ْ ْمرئَ ، ْغيّ ْكبذرة: ْالأموم  ْالفصلٌ ،ْتبوأأ ْهذا ْفي ْصمتِِْعو. قِوة، ْ هشاش 

 .بالفعلٌ ْكونًاْكاملًاْ



  



 

 الثلثْالثانيْمنْالحملٌ ْ–الفصلٌ ْالثالثْ
 

ْ تأأخذ دعوْشكوكْالبواي ْ، تِظهرْدوضوح.ْينفتحْالجالثلثْالثانيْهوْزمنْالازدهارْ. سو،ْالحَاةْشكًلاْ

ْكهمساتْفيْالماء الطفلٌ ْفيْمحاِرةْأأمهْبحركاتهْالخفيف ، يِبوأأْ  .تعودْالطاق ،ْ

الةْتفتيح فيْح  الجسوْ

الثلثْالثانيْْ يِصبحْكلْفعلٌ ْأأكثرِْعًَاْ. تِشرقْملامحها،ْ ْدطنهاْ، تس تعَوْالمرأأةْحيوي ْجويوة.ْينتفخ

الحَاة.ْتصبحْالعناي ْالَومي ْ)المشيْالهادئْ، ْالجسوْكالشجرةْفيْالردَع،ْمس تقبلاًْنسغْ هوْفصلٌ ْالنمو:ْيتفتح

لْلجمالْالداخلي  .الترطَب،ْالغذاءْالحي(ْطقوسًا

لطفلٌ  ا عْ طْم راد ل  ْا

ْ ْجويوة:ْلمْتعو ْحيمَ  لَك.ْتكتشفْالأم ْأأكبر،ْأأناْأأصغيْاإ ْتقول:ْأأناْهنا،ْأأنا لىْرسائلٌ  ْالأِ الحركات

ْعلىْالبطنْ، يضعْيوه معْحضورْيرقص.ْالزِجْأأيضًاْينبهرْ: ِْحوهاْفيْجسوها،ْدلٌ ْتشاركْفضاءهاْ تعيش

يِبتسمْلهذاْالحوارْالصامت  .ينتظرْارتعاش ،ْ

ادة لمس تع ا لسكين ْ  ْا

تس تطَعْأأ ْدعوْشكوكْال أِأكثرْهوِءًاْ. أأكثرْاس تقرارًاْ، دأأنهاْأأقوىْ، ل،ْتأأتيْالثق .ْتشعرْالمرأأةْ ثلثْالأِ

قْالأموم ْقبلٌ ْتحوياتْالنهاي  يِ قِتًاْلتذ نْفسْعمَق:ْيمنحْ ط.ْالثلثْالثانيْهو  .تتخَيلٌ ،ْأأ ْتحلّ،ْأأ ْتخطي

ي  ا لعن لَوِْا ا لتق  ْا

ْهذاْالثلثْغالبًاْبممارس لْلعافي فيْالثقاف ْالمغردَ ،ْيتميزي  :ات

 امْلطَفْلتطهيّْالجسو  .حي

  ْالأركا  .تولَكْناعمْبزيتْالزيتو ْأأِ

 ْالبادونج أأِ ئ ْمنْاللويزةْ فيْمقارد ْ .تيساناتْمهوي ثِ ،ْحينْتنعادْصَاغتهاْ هذهْالممارساتْالمور

زْتوازنها تِعزي فراطْ يْالمرأأةْدلاْاإ  .منخفض ْالسمَ ،ْتغذي

ع لمتوسي ا يْ لوع  ْا

ْع عواد ْالمرأأةْفيْاإ ْمعرف ْتبوأأ ْأأخريات.ْكل ْمعْأأمهات ْالخبرات ْتتبادل ْللاس تقبال.ْتقرأأ،ْتس تعلّ، قلها

:ْيصلٌ ْالأموم ْالفردي ْبالذاكرةْالجماعَ  لْلتعلّي نْور.ْالثلثْالثانيْزمن  .مفتاح،ِْكلْشهادة

تم  ا  الخ

ىْالزِجا ْ.ْ يِتقوي يثبتْالطفلٌ ِْجوده،ْ المرأأةْ، تزدهرْ منْالاكتمالْ.  الثلثْالثانيْفصلٌْ 

نهْزمنْ  فرحِْسكين ،ْحيثْتنعاشْالأموم ْكاإزهارْداخلي.ْكلْفعلٌ ،ْكلْفكرة،اإ

ْبالفعلٌ ْلس تقبالْالولدةْ نْفسْيهيّي  .كل
  



  



 
 

 الثلثْالثالثْمنْالحملٌ ْ–الفصلٌ ْالرادعْ
 

اِسعاًْ، ملاذًاْ يصبحْالجسوْ للاس تقبالْ. الأخيّ،ْزمنْالاس تعوادْ الثلثْالثالثْهوْزمنْالانتظارْ

ْ ْالبطنْديتًا اِلقوةْيِغوِ ْالصبر،ْ ْزمن نه ْاإ لْلولدة. س  ْالمقوي ْاللحظ  ْالمرأأةْمن ْيقرب ْيوم ممتلئًا،ِْكل

اِلثق   .الداخلَ ،ْ

لنضج ا فيْ  الجسوْ

لْلطفلٌ ْأأكثرِْضوحًا،ِْكلْْ تِصبحْالحركاتْأأدطأأ،ْلكنْالقوةْحاضرة.ْكلْحرك  ينشعرْبالثقلٌ ،ْ

ْأأ ْ دِها، لىْحو ْالمرأأةْالإصغاءْاإ ْللانفتاح:ْيلين،ْيثقلٌ ،ْيتركيز.ْتتعلّي مْأأعمق.ْيس تعوْالجسو ْللأ نفس

مِ  لْدلاْمقا أِأ ْتس تقبلٌ ْالتحوي  .ترتاح،ْ

يقظ  الةْ فيْح ا ْ زِج ل  ا

يِتخَيلا ْيعيشْالزِجا ْهذاْالْ ما ْالمس تلزماتْ، ثلثْكحالةْيقظ ْحانَ .ْيجهيزا ْالبيت،ْينظي

يوْعلىْظهرها،ْكلم ْلطَف ،ْصبرْمشترك.ْتصبحْ لىْجانبْالمرأأةْ: الاس تقبال.ْلكنْالأهمْأأنهماْيبقيا ْاإ

اِنتظارًاْينعاشْمعًا  .الأموم ْمغامرةْجماعَ ،ْ

ْ شي تْكع لبي  ا

تنرتيبْفيهْالحاجْ لىْحضنْ. اإ لْالمنزلْ ضيتحوي أنين :ْغطاءْ، رموزْالطمأ لكنْأأيضًاْ وءْياتْالضرِري ْ،

ْالتقالَوْ ِْفي أنَنته. ْلطمأ ْتفصَلٌ  ْكل ْفي يِنفكةر ْ لْلطفلٌ ، ْعالم ل ْأأِ ْالبيت ْيصبح ْمأألوف . ْرائح  خافت،

ْهذهْالأفعالْالبس َط ْتصلٌ ْ ْأأيضًاْعلاجاتْطبَعَ :ْزيوت،ْتيسانات،ِْجباتْمريح . ضرة المغردَ ،ْتحن

اِلجذِرْالق  .ويم دينْالحواث ْ

لثق  لصبرِْا  ا

يقاعْالحَاة.ْكلْْ ْالمرأأةْأأ ْتنتظرْدلاْاس تعجال،ْأأ ْتثقْفيْاإ تتعلّي لْلصبرْ. الثلثْالثالثْمورس 

ثق ْبالنفس،ْ ناظمًاْ: خيطًاْ تصبحْالثقْ  الكبيّْ. هيْتوريبْقبلٌ ْالَومْ منْالجسوْ شارةْ تقليصْخفيف،ْكلْاإ

 .بالطفلٌ ،ْبالفريقْالطبي،ِْبالطبَع 

تم  ا  الخ

ْالمرأأةْحارس ْْ ْتصبح ثِق . لِطفًا،ْصبًراْ ْ ْالنور.ْيتطليبْقوة ْنحو الثلثْالثالثْعبور

ْ نْفس،ْكلْفعلٌ ،ْكلْفكرةْيهيّي كل كالساهرْ. لىْجانبهاْ يِقفْالزِجْاإ لعالمْيس تعوْللانبثاق،ْ

لْلحظ ْالتيْس تعبرْفيهاْالحَاةْالعتب   .بالفعلٌ 
 

  



  



 
 

 الولدةْ–الفصلٌ ْالخامسْ
 

لىْالولدةْهيْالعبور الآلمْاإ لْفيهاْ ْتتحوي رحلة نهاْ الحَاةْالعتب .ْاإ س،ْاللحظ ْالتيْتجتازْفيهاْ ْالمقوي

لكنهاْ ،ْ كلْتقليصْهوْموج :ْتحملٌ ،ْتهزي تِنكشفْالمرأأةْفيْكاملٌ ْقوتهاْ. يِصبحْالتنفيسْدلَلًا،ْ انفتاح،ْ

بْمنْالنور  .تقري

ربا  كق  الجسوْ

ْأآلفْالس نينْ ْالجسوْكالبابْالعتَق.ْيتذكيرْحركات ْالأمهاتْاللواتيْأأنجينفتح ذاكرة بنْقبلناْ.ْ،

تِسليماً نْفسًا،ْقوةً،ْ ْالولدة.ْتصبحْالمرأأة يقاعْالذيْيهيّي ا؛ْدلٌ ْهوْمفتاح،ْهوْالإ ًِ  .الألمْليسْعو

لدعم  الحضورِْا

ْتشجيعْ.ْ نْظرة ئ، ْيهوي ْتطمئن،ْصوت ْيو ْدِر: اِحو ْلكلْ اِلمنعالجو . ْ ْالزِج،ْالعائلة، حولها

ليستِْحوها؛ْفهييْمحمولةْبجماع ْ اِإ ْكانتْتنعاشْفيْخصوصَ ْالجسو.ْالمرأأةْ ْ ْتجرد ْجماعَ ، الولدة

غِيّْمرئَ   .مرئَ ْ

كنور لولدةْ  ا

ْالطفلٌ ْالعتب ْ ْيعبر ْلقاء. نْفس، ْاللحظ .ْصرخ ، ْتأأتي ْالأْثم يِتيسعْالعالم.ْتصبح ْ ْمصورًاْ،، م

لىْأأدوي  لْالزمنْاإ :ْتحوي اِلمجتمعْشاهوًا.ْالولدةْكشفب  .الزِجا ْديتًا،ْ

ات لَوِْاللمس ا لتق  ا

ْْ ضرة ْالأدعَ ،ِْتحن م ينس توعىْالنور،ْتنقوة بِرك ْ. َطْالولدةْدطقوسْحماي ْ فيْالثقاف ْالمغردَ ،ْتحن

ْالأفعال ْالأم.ْهذه أن  ْلطمأ ْطبَعَ  ْالسمَ ،ْْعلاجات ْمنخفض  ْمقارد  ْصَاغتهاْفي ْتنعاد ْحين ثِ ، المور

ذِاكرةْالنساء  .تصلٌ ْدينْالحواث ْ

 

تم  ا  الخ

لىْالصرخ ،ْمنْْ منْالصمتْاإ لىْاللقاءْ، اإ دِ.ْهيْالانتقالْمنْالانتظارْ الولدةْعبورْلحو

الولدةْ لْلحَاةْ. نْفسهاْحارس  لحظ ْحقيق ،ْحيثْتكتشفْالمرأأة نهاْ اإ لىْالخارجْ. اإ متحا ،ْاالداخلٌْ 

يولكنهاْقبلٌ ْكلْشيءِْلدة:ْ ينْمنْجو زِج ل ا الأم،ِِْلدةْ لطفلٌ ،ِْلدةْ ا  .ِلدةْ
  



  



 
 

 فترةْماْدعوْالولدةْالمباشرةْ–الفصلٌ ْالسادسْ
 

الأمْطفلها،ْحيثْ التيْتكتشفْفيهاْ اللحظْ  نهاْ اإ مِضيءْ. ْ زمنْهشي فترةْماْدعوْالولدةْالمباشرةْ

يِنفتحْ ْالامتحا ،ْ ْمنْالحب.ْكلْشيءْماْزالْجويوًا،ْماْيستريحْالجسوْدعو ْدنعوْجويو القلبْعلى

ْصامت   .زالْمرتجفًا،ْلكنهْممتلئْبالفعلٌ ْدقوة

الأِل لْ ا  التص

اْلذيْْ يقاعْالقلب،ْعنْالصوت عنْاإ التلامسْالجلديْهوْكشف.ْيبحثْالطفلٌ ْعنْالدفءْ،

لْذاكرةْلْ ْالتصالْالأِ ْانوماج.ْهذا نْفس، نْظرة، ْالرادط: ْهذا ْقوة ْمس بقًا.ْأأماْالأمْفتكتشف يعرفه

 .تنمحىْأأدوًا

لقوة اش ِْا لهش  ا

لقوْمنحْالحَاةْ،ْ لكنهْمنتصرْأأيضًاْ. فيالجسوْمتعب،ْأأحيانًاْمؤلمْ، العتب .ْالمرأأةْ اِحوْاِجتازْ ْأ  ْ

لىْاللطف،ْلكنهاْتشعيْدقوةْجويوة لىْالعناي ،ْاإ لىْالراح ،ْاإ  .ضعَف ِْس َوةْالموقف:ْتحتاجْاإ

ات ي ِْاللمس ا لعن  ا

ْمريح ،ْْ ِْجبات م اِلحماي .ْتنقوة ْالمباشرةْبالدفءْ ْالولدة ْدعو ْفترةْما َط ْالتقالَوْالمغردَ ،ْتحن في

ْلطَ ْتولَك ئ ، ْمهوي ْالأفعالْتيسانات ِْحوها.ْهذه ْتبقى أِأل ْ ْمحاط ، ْالأم ْتكو  ْأأ  ْعلى رص ف.ْيحن

لْلشفاءِْالامتنا  ثِ ،ْحينْتنعادْصَاغتهاْفيْمقارد ْمنخفض ْالسمَ ،ْتصبحْطقوسًا  .المور

ع زِجِْالمجتم ل  ا

أِأقاربْ،ْ منْعائلةْ ثلاث .ْالمجتمعْ، دلٌ ْأأصبحاْ يعوداْاثنينْفقطْ، لْم حيمَ ْجويوةْ: يكتشفْالزِجاْ 

لْلترادطْ: ْالمباشرةْزمن ْالولدة ْماْدعو ْكلم ْمطمئن .ْفترة ْهادئاً،ْمساعوةْعملَ ، يصبحْدعًما:ْحضورًا

اِلطفلٌ  ْحولْالأمْ اِحوْمكانه  .يجوْكلْ

تم  ا  الخ

 شرةْفجرْجويو.ْتتطليبْراح ،ْحماي ،ِْحنانًا.ْفترةْماْدعوْالولدةْالمباْ

 تكشفْقوةْالأموم ،ْهشاش ْالجسو،ِْجمالْالرادط.

نْفسْمشتركْ ل الحَاةْفيْالتفتيحْمعْأأِ اِلنور،ْحيثْتبوأأْ نهْفصلٌ ْمنْالصمتْ  .اإ
 

  



  



 
 

 فترةْماْدعوْالولدةْالممتوةْ–الفصلٌ ْالسادعْ
 

هيْعبورْدطيءْ، لى،ْيأأتيْزْفترةْماْدعوْالولدةْالممتوةْ صبورة.ْدعوْفجرْالأيامْالأِ عادةْدناءْ منْاإ

ْ مرحلةْتنرسّي نهاْ اإ علاقتهماْ. الزِجا ْادتكارْ يِعَوْ نْفسه،ْ قوته،ْيعَوْالعقلٌ ْتنظيم الجسوْ يس تعَوْ التواز ْ:

 .فيهاْالأموم ْفيْالزمن،ْحيثْتس تعَوْالمرأأةْتوريجًَاْس َادتهاْعلىْذاتها

يوة فيِْلدةْجو  الجسوْ

ْالهرمونات.ْلكنْْ تِس تقري تقوىْالعضلاتْ، الجرِحْ، تهوأأْ الجسوْفيْالتعافيْ. يِبوأأْ ْالأسادَعْ، تمري

اِع ،ْلمساتْلطَف .ْكلْعناي ْهيْمواعب ْللذات،ْ راح ،ْغذاءْ قِتْ: لىْ ْالجويوةْتحتاجْاإ هذهْالولدة

لْلجسو  .ِكلْتوقفْهوْفعلٌ ْاحترام

ل فيْتحوي ا ْ زِج ل  ا

اللَاليْالقصيّْيكتشفْالزِجا ْديناميكي ْجويْ اِلدينْ. عاشقين،ْدلٌ ْأأصبحاْ ة،ْوة.ْلمْيعوداْمجردْ

قوةْ ْرسمْالعلاق .ْلكنْفيْهذاْالامتحا ْتكمنْقوةْأأيضًاْ: القوي ْتعَو اِلمشاعرْ المسؤِلَاتْالمشترك ،ْ

يجادْتواز ْجويو اِإ عادةْالادتكار،ْ  .النموْمعًا،ْاإ

كوعم عْ  المجتم

ْهذاْالطريق.ْالأسرة،ْ ْمساعوةْْالمرأأةْليستِْحوهاْفي اِلأقاربْيصبحو ْأأعموة: الأصوقاء،ْ

نْصائحْ ي ، دِي ة،ْزياراتْ ِجباتْمحضري أأساسيْ: الجماعيْ المغردَ ،ْالدعْم حضور.ْفيْالتقالَوْ صغاءْ، اإ عملَ ْ،

 .متوارث .ْهذهْالأفعالْالجماعَ ْتذكيرْدأأ ْالأموم ْمغامرةْمشترك 

ادة لمس تع ا ادةْ لس َ  ا

مكانتها.ْ امرأأة،ْشريك ،ْمهنَ ،ِْصْشيئاًْفشيئاً،ْتس تعَوْالمرأأةْ ويق .ْلمْتعوْمجردْأأم،ْدلٌ ْهيْأأيضًاْ

الأموم .ْ قِوْأثُريتْدتجردْ  تسمحْباس تعادةْكلْجوانبْالذاتْ، هيْمصالح ْ: دعوْالولدةْالممتوةْ فترةْماْ

أِأكثرِْعًَا نهاْس َادةْجويوة،ْأأعمقْ  .اإ

تم  ا  الخ

تمنحْقوةْدائم .ْْ لكنهاْ لِطفًاْ، طريقِْلدةْجويوة.ْتتطليبْصبًراْ  فترةْماْدعوْالولدةْالممتوةْ

يِقتربْالمجتمعْأأكثر. نْفس يهما،ْ  تس تعَوْالمرأأةْتوازنها،ْيعَوْالزِجا ْادتكار

نِور،ْحيثْتصبحْالأموم ْجزءًاْمتكاملًاْمنْالحَاة عادةْدناءْ نهْفصلٌ ْاإ  .اإ
 
  



  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحقْ
  



  



 

 قوائمْالطعامِْالوصفاتْمنخفض ْالسمَ ْ–1ْالملحقْ
 

لحملٌ  ا قبلٌ ْ لتحضيّْ  ا

 الفطور:ْماءْدافئْمعْالليمو ،ْفطيّةْمنْالحمصْبالأعشابْالطازج ،ْشايْبالنعناع. 

  اِلجرجيّ،ْمتبلةْبالكمو ِْزيتْالزيتو اِلشمنورْ  .الغواء:ْسلط ْالكينواْ

 ْ، ٌمعْخضارْمطهوةْعلىْالبخارالعشاء:ْشورد ْالعوسْالأحرْبالزنجبَل. 

لحملٌ  ا الأِلْمنْ ثْ لثل  ا

  اِلجزر،ْدذِرْالش َاْالمنقوع  .الفطور:ْكومبوتْالتفاحْ

 الغواء:ْطاجينْبالخضارْاللطَف ْ)كوس ،ْدطاطاْحلوة،ْجزر(ْدوِ ْلحم،ْمعْالكركم. 

  ٌاِلفجل  .العشاء:ْكريم ْالحمصْبالليمو ،ْمعْسلط ْالشمرْ

لحملٌ  ا انيْمنْ لث ا ثْ لثل  ا

 ّوي ْأأخضرْ)س باخ،،ْتفاح،ْزنجبَلٌ (الفطور:ْم. 

  اِلكزبرةْالطازج اِللفتْ  .الغواء:ْسلط ْدافئ ْمنْالعوسْ

 العشاء:ْشورد ْالكوس ْبحلَبْجوزْالهنو،ْمعْفطائرْمنْدقيقْالحمص. 

لحملٌ  ا ثْمنْ ل ا لث ا ثْ لثل  ا

  اِلقرف  .الفطور:ْدوريجْالدخنْبالتمرْ

 ْمنْالغلوتين ْالذرة(الغواء:ْكسكسْبالخضارْمنخفضْالسمَ ْ)خال   .،ْمعْمَّوْالأرزْأأِ

  ٌاِلجزرْبالزنجبَل  .العشاء:ْشورد ْكريمَ ْمنْالبطاطاْالحلوةْ

اشرة لمب ا لولدةْ ا اْدعوْ  فترةْم

  الفطور:ْعصَوةْالأرزْالكاملٌ ْبالقرف. 

 الغواء:ْشورد ْمريح ْمنْالخضارْالجذري ،ْبزيتْالزيتو ْالنيء. 

 اِلجزر،ْمعْكومبوتْالكمثرى  .العشاء:ْدوريهْالقرعْ

لممتوة ا لولدةْ ا اْدعوْ  فترةْم

 الفطور:ْفطائرْمنْدقيقْالحمص،ْمعْكمَ ْصغيّةْمنْالعسلٌ ْالخام. 

  اِلرما اِلحمصْ  .الغواء:ْسلط ْالكيلٌ ْ

 اِلكزبرة نْباتيْبالخضارْالمومَّ ،ْمتبلٌ ْبالكمو ْ  .العشاء:ْطاجين

  



 

 القوائمْالأساس َ ْ–2ْالملحقْ

 

ْالحملٌ  ْقبلٌ  لتحضيّ  ا

 ْْالغذائي  .)تجنبْالغلوتين،ْمنتجاتْالألبا ،ْالسكرياتْالمكررة(تنقي ْالنظام

  َاِلزيوتْالنباتَ ْالمحل اتْ اِلبقولَ ْالورقي ْ ْالخضار  .اإدخال

 ) صفيى،ْمشرِباتْعشبي  .ترطَبْمنتظمْ)ماءْمن

 مكملاتْأأساسَ  :ْالحويو،ْالزنك،ْفيتامين B9ْميغا  .نباتي3ْ،ْأأِ

 ، َالمبَوات(ْخلقْديئ ْصحَ ْ)تقلَلٌ ْالبلاستيك،ْالعطورْالصناع. 

 ومي أملٌ ْالَ اِلتأ  .ممارس ْالتنفسْالواعيْ

 

ْالحملٌ  ن م ْ ْالأِل ث لثل  ا

  ٌأكوْمنْالحمل  .استشارةْطبيبْللتأ

  ْمتادع ْطبَ ْمنتظم  .تنظيم

 راح ْيومي ،ْقيلولتْقصيّة،ْتقلَلٌ ْالتوتر. 

 ) غذاءْخفيفِْسهلٌ ْالهضمْ)شوربات،ْكومبوت،ْخضارْلطَف. 

 ْْالكحول،ْالكافيين  .المفرط(تجنبْالسمومْ)التبغ،

 ْبالصمت ْعلىْسري ْالحملٌ ْحسبْالتقلَو،ْالحماي   .الحفاظ

 

ْالحملٌ  ن م ْ ني ا لث ْا ث لثل  ا

  اِلفحوصاتْبالأشع  .مواصلةْالمتادع ْالطبَ ْ

 ) ٌالمشي،ْيوغاْالحمل(ْ نْشاطْلطَف  .ممارس 

 )اِلعناي ْبالجسمْ)زيوتْطبَعَ ،ْحمامْبخارْخفيف  .ترطَبْ

 ْصغاء  .لحركاته(تعزيزْالرادطْمعْالطفلٌ ْ)التحوث،ْالإ

  اِلتثقيفْحولْالأموم  .القراءةْ

 ًْْالبيتْتوريجَا  .تنظيم

 

ْالحملٌ  ن م ْ ث ل ا لث ْا ث لثل  ا

 اِلصبر  .تكثَفْالراح ْ

 تحضيّْحقيب ْالولدة. 

 ) توقعْاحتَاجاتْالمولودْ)ملابس،ْسرير،ْعناي. 

 ممارس ْالتنفسِْالاسترخاءْللتحكمْفيْالانقباضات. 

 ضاءةْناعم ،ْأأج  .واءْهادئ (خلقْجوْمريحْفيْالمنزلْ)اإ

 تعزيزْالثق ْبالنفسِْبالفريقْالطبي. 



 

 )متادع  (القوائمْالأساس َ ْ–2ْالملحقْ

 

 

ة ولد ل  ا

  داري اِلإ  .التحققْمنْالوثائقْالطبَ ْ

  ٌاِلطفل   .تحضيّْملابسْمريح ْللأمْ

  اءْمطمئن ْزيوتْطبَعَ ،ْمشرِباتْعشبي ،ْأأشَ   .اإحضار

 ْأأحوْالأقارب ْدعمْالشريكْأأِ  .تنظيم

 أملٌ ْتذكرْتقنَات اِلتأ  .التنفسْ

 

شرة ا لمب ْا ة ولد ل ْا دعو ْ ا م ْ  فترة

 تعزيزْالتلامسْالجسويْمنذْالولدة. 

 لى ْتغذي ْمناس ب ْمنذْالساعاتْالأِ  .الرضاع ْأأِ

  راح ْمطلق ،ْدفءِْحماي. 

 ) ك،ْمشرِباتْعشبي ْلطَف ْ)تولَ  .عناي ْجسوي 

  َِْمساعوةْعمل  .محَطْداعم

 

ة لممتو ْا ة ولد ل ْا دعو ْ ا م ْ  فترة

 ْْغذائيْمتنوعِْمنخفضْالسمَ اس تعادةْتور  .يجَ ْلنظام

 ْدونيْلطَف نْشاط عادةْاإدماج  .اإ

 اِلأقارب ومي ْبمساعوةْالأسرةْ ْالَ ْالحَاة  .تنظيم

  لِلراح ْعلىْلحظاتْللزِجينْ  .الحفاظ

  ٌاِلطفل  .متادع ْطبَ ْدعوْالولدةْللأمْ

 أِأم ْكامرأأةْ ادة  .اس تعادةْالسَ 

  



 

 

 

 دطاقاتْعملَ ْ–3ْالملحقْ
 

منخفض  لتغذيْ   السمَ ْا

  َاِلزيوتْالنباتَ ْالمحل اِلبقولَاتْ الطازج ْ  .تفضَلٌ ْالخضارْ

 اِلسكرياتْالمكررة مِنتجاتْالألبا ْ  .تجنبْالغلوتينْ

 مِتناغمْمعْالفصول ْ  .اعتمادْغذاءْبس َط،ْحيي

 

الواعي لتنفسْ  ا

 ْْحتى  .4الشهَقْدعمقْمنْالأنفْمعْالعوي

 ْاِحوة،ْثمْالزفيّْدبطءْمنْالفم ْحتىْحبسْالنفسْلثانَ ْ  .6معْالعوي

 تِصفي ْالذهن خمسْمراتْلتهوئ ْالجسوْ  .التكرارْ

 

العافي  يماءاتْ  اإ

  المشيْبخف ْيومياً،ِْممارس ْتموداتْلطَف. 

 اِلدفء  .تفضَلٌ ْالراح ْ

 ) نْباتَ ،ْمشرِباتْعشبي ْخفيف العلاجاتْالطبَعَ ْ)زيوت  .اس تخوامْ

 

لتنظيمْالعملي  ا

 ْالولدة  .تحضيّْحقيب 

 ْالمولودْالجويوتنظيمْأأغراض. 

 فيْالمنزل مِضيءْ هادئْ  .تهَئ ْفضاءْ

 

البطاقات اتمْ   ْخ

فهييْتترجمْشعري ْالسردْ ةْ. مِيسري اِضح ْ العملَ ْتمثلٌ ْدلئلٌ ْ هذهْالبطاقاتْ

حْالكتَيب:ْ وْرِ اِلزِجْفيْكلْمرحلة،ِْتجسي لىْأأفعالْيومي ،ْترافقْالمرأأةْ اإ

اِلثق  اللطفْ لبساط ْ،  .ا
 

  



 

 ِالتأأملٌ نصوصْالتنفسْْ–4ْالملحقْ
 

) لَومي ا ( يْ لواع ا سْ لتنف  ا

 أِأغمضواْأأعَنكم  .اجلسواْبراح ْ

 ْْحتى  .4اشهقواْدعمقْمنْالأنفْمعْالعوي

 ْْحتى اِحوة،ْثمْازفرِاْدبطءْمنْالفمْمعْالعوي  .6احبسواْالنفسْلثانَ ْ

 ِْا تِصفي ْالذهن5ْكرر  .مراتْلتهوئ ْالجسوْ

) ين زِج )لل زدِجْ لم ا سْ لتنف  ا

 ْالمرأأةيضعْالشريكْيوهْعلىْدطن. 

 ْْحتى  .3معاً،ْاشهقواْمنْالأنفْمعْالعوي

 ازفرِاْدلطفْمعْتناغمْأأنفاسكما. 

 ِْا  .دِراتْلتعزيزْالرادطِْخلقْدائرةْثق 10ْكرر

لولدة ا قبلٌ ْ لتأأملٌ ْ  ا

 ْاجلسواْفيِْضعْمريح  .اس تلقواْأأِ

 تِذهب  .أأغمضواْأأعَنكمِْتخَلواْموج ْلطَف ْتأأتيْ

 ْمم  .راًْمعْكلْانقباض،ْتخَلواْهذهْالموج ْتفتح

 اِْداخلَاً:ْأأناْمس تعوة،ْأأتركْالحَاةْتمر  .ردد

 ْدقائقْلس تقبالْالألمْكفرص ْللانفتاح10ْاس تمرِا. 

لولدة ا سْدعوْ لتنف  ا

 اِلطفلٌ ْدينْأأحضانكمْاإ ْأأمكن  .اجلسواْفيْمكا ْهادئ،ْ

 اِشعرِاْدبطنكمْيتمود  .اشهقواْدعمق،ْ

 أِأطلقواْالتوترات  .ازفرِاْدبطء،ْ

 ِْا اِلسكين دِراتْلس تعادة7ْْكرر  .الطاق ْ

لنصوص ا تم ْ ا  ْخ

ْكلْ اِلزِجْفي ْالمرأأةْ اِلثق .ْترافق ْ لْلحضور ْمفاتَح ْالبس َط ْهي ْالممارسات هذه

التواز ْدعوْالمَلاد اِس تعادةْ اس تقبالْالولدة،ْ تعزيزْالرادطْ،  .مرحلة:ْتهوئ ْالغثَا ْ،

اِلحَاة اِلرِحْ وْالتنفسْكجسرْدينْالجسوْ نهاْتجسي  .اإ
 

  



 

 

 

 جواِلْمقارن ْ–5ْالملحقْ
 

حسبْكلْثلث الأساس َْ  لمكملاتْ  ا

لهوفْالصحي الموصىْبها ا لمكملاتْ لثلث ا  ا

تِعزيزْالمخزِ   تحضيّْالخصود ْ
مِيغاْ(الفولت) B9فيتامينْ نباتي،ْ 3،ْأأ

 حويوْلطَف
قبلٌ ْالحملٌ  اْ  م

منْالنقص ل ،ْحويو،ْزنكB12،ْفيتامينB9ْفيتامينْ نموْالجنين،ْالوقايْ  الأِ لثلثْ  ا

اِلعضلات،ْتواز ْعصبينموْ نْباتي،ْمغنيس َوم،ْفيتامينْ العظامْ الثاني Dكالس َوم لثلثْ  ا

لْلولدة التحضيّ دعمْالمناع ْ، مِيغاْ نموْالدماغْ، الثالث C،ْحويو،ْفيتامين3ْأأ لثلثْ  ا

اِلمناعي الرضاع ،ْالتواز ْالهضميْ مِيغاْ التعافيْ، الولدة ،ْبرِدَوتَكD،ْحويو،ْفيتامين3ْأأ دعوْ اْ  م

 

 

حسبْكلْثلث السمَْ  منخفضْ   الأطعمْ 

لفوائو الأساس َ  ا لثلث الأطعمْ   ا

ْتواز ْهرموني ِرقي ،ْزيتْالزيتو  تنقي ، قبلٌ ْالحملٌ  دقولَات،ْخضارْ اْ  م

ل شورد ْعوس،ْكومبوتْفواكهْلطَف ،ْجزر هضمْسهلٌ ،ْتهوئ ْالغثَا  الأِ لثلثْ  ا

حلوة،ْكزبرة حيوي ،ْطاق ْمس تقرة الثاني كَنوا،ْكوس ،ْدطاطاْ لثلثْ  ا

لْلولدة جذري  قوة،ْتحضيّ ْمنْالغلوتين،ْخضارْ الثالث دخن،ْكسكسْخال  لثلثْ  ا

قِائي الولدة أأرزْكاملٌ ،ْعصائوْخفيف ،ْمشرِباتْعشبي ْمهوئ  تعافي،ْدفءْ دعوْ اْ  م

  



 

 ِصفاتْسريع ِْمحلَ ْ–6ْالملحقْ
قبلٌ ْالحملٌ  اْ  ْم

ائرْالحمصْبالأعشاب  فط

 ونات لمك ْ :ا  .ماء،ْكزبرةْطازج ،ْكمو دقيقْالحمص،

 ّريق ْالتحضي لبضعْدقائق :ط  .اخلطواْالمكونات،ْاطهواْفيْمقلاةْ

 ائوة لف ْالجسم :ا ِْيهيّي ْينقيي  .غنيْبالبرِتيناتْالنباتَ ،

لِْمنْالحملٌ  أ ثْال لثل  ا

اِلجزر ورد ْلطَف ْبالكوس ْ  ش

 ونات لمك ْزيتْالزيتو  :ا جزر،ْزنجبَلٌ ْطازج،  .كوس ْ،

 ّريق ْالتحضي في :ط ْأأضَفواْقلَلاًْمنْالزيتْالنيءْاطهواْ  .الماء،ْاخلطوا،

 ائوة لف اِلخف  :ا ْ ْيمنحْالدفء الهضم،ْيُففْالغثَا ،  .سهلٌْ 

ثْالثانيْمنْالحملٌ  لثل  ا

اِلكزبرة  سلط ْدافئ ْبالعوسْ

 ونات لمك ْليمو  :ا طازج ،  .عوسْأأخضر،ْلفت،ْكزبرةْ

 ّريق ْالتحضي العوس،ْأأضَفواْاللفتْالمطهوْعلىْالبخار،ْ :ط  .تبيلواْبالليمو اطهواْ

 ائوة لف اف :ا اِلألَ ْ  .طاق ْمس تقرة،ْغنيْبالحويو

ثْالثالثْمنْالحملٌ  لثل  ْا

ْمنْالغلوتينْبالخضارْالجذري  ال   كسكسْخ

 ونات لمك ْجزر،ْدطاطاْحلوة،ْقرع :ا ْالذرة، ْأأِ  .مَّوْالأرز

 ّريق ْالتحضي ْخفيف :ط مواْفوقْكسكس ْعلىْالبخار،ْقوي الخضار  .اطهواْ

 ائوة لف يْ :ا ْللولدةيغذي  .دعمق،ْيهيّي

المباشرة دعوْالولدةْ ماْ  ْفترةْ

الأرزْالكاملٌ ْبالقرف  ةْ  عصَو

 ونات لمك  .أأرزْكاملٌ ،ْماء،ْقرف ،ْعسلٌ ْخامْ)اختَاري( :ا

 ّريق ْالتحضي مواْساخناًْ :ط طويلاً،ْقوي  .اطهواْ

 ائوة لف ْدعوْالولدة :ا اِللطف ْ  .يواسي،ْيمنحْالدفء

الممتوة دعوْالولدةْ ماْ  فترةْ

ْبالخضارْالمومَّ ْطاجين  نباتي

 ونات لمك طماطم،ْحص،ْكزبرة،ْكمو  :ا  .كوس ْ،

 ّريق ْالتحضي ْقور :ط ْفيْطاجينْأأِ دبطء  .اطهواْ

 ائوة لف   .تواز ْغذائي،ْنكه ْمحلَ ،ْهضمْسهلٌ  :ا



 

 القوائمْالعملَ ْ–7ْالملحقْ
قبلٌ ْالحملٌ  اْ  م

 ْْالسكريات ْالغذائيْ)تجنبْالغلوتين،ْمنتجاتْالألبا ،  .المكررة(تنقي ْالنظام

  َْالمحل اِلزيوتْالنباتَ  اتْ اِلبقولَ ْالورقي ْ ْالخضار  .اإدخال

 ْميغا الفولت،ْأأِ ْلطَف3ْمكملاتْأأساسَ  ْ:  .نباتي،ْحويو

 )خلقْديئ ْصحَ ْ)تقلَلٌ ْالبلاستيك،ْالعطورْالصناعَ ،ْالمبَوات. 

 ومي أملٌ ْالَ اِلتأ ْالواعيْ  .ممارس ْالتنفس

  َقِائ ْ طبَ  ْمتادعْ   .تنظيم

لولدة ا  حقيبْ 

م  للأ
 )اِسع ،ْجوارب،ِْشاح  .ملابسْمريح ْ)قمصا ْ

 )زيتْالزيتو ،ْدلسمْلطَف(ْ  .منتجاتْعناي ْطبَعَ 

  داري اِإ ْ  .ِثائقْطبَ 

  َِْجباتْخفيف ْمنخفض ْالسم  .مشرِباتْعشبي ْمهوئ ،

 ) قىْهادئ اءْمطمئن ْ)كتاب،ْموسَ   .أأشَ 

 للطفلٌ 
 ّْقبع ،ْحذاءْصغي  .دوديْقطني،

  دطانَ ْخفيف. 

 ْمناس ب أأقمش ِْحفاضات. 

  َْلطَف ِْطبَع  .منتجاتْتنظَف

الولدة دعوْ ماْ  فترةْ

 تعزيزْالتلامسْالجسويْمنذْالولدة. 

 لى ْتغذي ْمناس ب ْمنذْالساعاتْالأِ أأِ  .الرضاعْ 

  راح ْمطلق ،ْدفءِْحماي. 

 ) ك،ْمشرِباتْعشبي ْلطَف ْ)تولَ  .عناي ْجسوي 

  َعمل ِْمساعوةْ  .محَطْداعم

 ْْلنظامْغذائي عادةْاإدماجْتوريجي  .متنوعِْمنخفضْالسمَ اإ

  ٌاِلطفل للأمْ ْدعوْالولدةْ طبَ   .متادعْ 

القوائم اتمْ   خ
ْْ ْترافقْكلْمرحلةْدلطف لىْتنظيم، لْالقلقْاإ ِِاضح .ْفهييْتحوي ْ ط  بْسَ  هذهْالقوائمْتمثلٌ ْدلئلٌ 

ْالكتَيب:ْ ح وْرِ طفِعالَ ،ِْتجسي لتحضيّ،ْالحماي ،ْالتبسَ   .ا

  



 

 )عربي/فرنسي(معجمْثنائيْاللغ ْْ–8ْالملحقْ
 

 مصطلحاتْطبَ 

حْبالعردَ  لمصطل حْبالفرنسَ   ا لمصطل  ا

 Grossesse الحملٌ 

 Accouchement الولدة

دعوْالولدة  Post-partum فترةْماْ

 Contraction انقباض

الطبَعَ   Allaitement الرضاعْ 

 Échographie التصويرْبالموجاتْفوقْالصوتَ 

 Suivi médical المتادع ْالطبَ 

اتْغذائَ   مصطلح

حْبالعردَ  لمصطل حْبالفرنسَ   ا لمصطل  ا

 Alimentation hypotoxique التغذي ْمنخفض ْالسميَ 

ات  Légumineuses البقولَ

 Gluten الغلوتين

 Produits laitiers مش تقاتْالحلَب

 Sucres raffinés السكرياتْالمكررة

ميغاْ  Oméga 3 3أأِ

ْالغذائَ  اف  Fibres alimentaires الألَ

وتَك  Probiotiques البرِدَ

اتْالعافي   مصطلح

حْبالعردَ  لمصطل حْبالفرنسَ   ا لمصطل  ا

ْالواعي  Respiration consciente التنفس

أملٌ   Méditation التأ

 Repos الراح 

 Hydratation الترطَب

كْالخفيف  Massage doux التولَ

ْالمهوئ  Tisanes apaisantes شايْالأعشاب

تم ْالمعجم ا  ْخ

كي ْ اِلغذائَ ،ْمتاحاًْبالعردَ ْالكلاسَ  ْ ْجسراًْدينْالمعارفْالطبَ  ْاللغ ْيشكلي ْالمعجمْالثنائي هذا

اِضح ِْتحترمْالثقافات ْمشارك ْلغ ْمشترك ،ْ اِلمهنَين اِلأسرْ ْ يتيحْللنساء  .اِلفرنسَ  ْ.



 

 

 

 

  



 

 

 

 ِلدةْجويوةِْامتنا ْ–الخاتم ْ

 
 .كلِْلدةْهيْشرِقْشمس

اِلذاكرة   ْ اِلقلب ْ  .اإنهاْتنيّْالجسو

ْاإلىْ   ْالرغب  ْمن ْانتقال ل: ْللتحوي ْكمسار ْالأموم  ْلعيش ْدعوة ْهو يَب ْالكت هذا

ْالَوميْاإلىْالنور مِن ْ ْمنْالعناي ْاإلىْالوعي،  .الخلق،

ْتتعلّيْ قِوتهاْالداخلَ . ْ يقاعها اِإ ماْدعوْالولدة،ْتس تعَوْالمرأأةْأأنفاسهاْ ْفيْلطفْفترةْ

ْالتمهيلٌ ،ْ صغاء، حِولهاالإ ْتسريْفيهاْ ْالتي  .تِكريمْالحَاة

ْهادئ ،ْ  ْفيْأأموم  ْأأسرة لِكل ْ جين، ْزِ ْأأم،ْلكل ْرفيقاًْلكل لتكنْهذهْالصفحات

نسانَ  ْالإ عمَق  ْ ة  .حري

فنيْ عْأأعماله… …لِتذكيرْأأ ْالصح ْ هيْأأرِ موم ْ  .أِأ ْالأ

  



 

 

  …الصح ْفنيْ

عْأأعماله… رِ   ِْالأموم ْهيْأأ

 
  



 

 

 

 
 الشكرِْالتقوير

 
ْمنْالعويوْمنْالأشخاصهذاْ لهام اِلإ لدْدفضلٌ ْالثق ْ نِ ْ يَب  .الكت

 ات ْالمريض لى أِأعطينْمعنىْملموساًْلهذاْالعملٌ ْاإ ْ، قِوتهني ْ ،ْشكوكهني  .اللواتيْشاركنْتجاربهني

  ْالصح ال فيْمج ينْ لىْالمهنَ ْالقادلا (ْاإ ْالنفسالأطباء، ْعلماء ْالتغذي ، تْ) ت،ْخبراء ْغذي الذين

 .نصائحهمِْدقتهمْكلْصفح 

 ْ لى رباإ ا ق ِالأ ْ سر اِلرعاي ْالأ يماءاتْاللطفْ يِنقلو ْيومياًْاإ يِوعمو ْ  .الذينْيرافقو ْ

 ْاِلشركاءْفي نِينْ لىْالمتعا سرةاإ الأ دةْ معَا ِْمتكيفْ  ْمقارد ْشمولَ  ْدنشر علىْالتزامهم اقْْ، عْالسَ 

 .المغربي

شِفاء س،ِْلدةْجويوةْ ْمقوي ْطريق ْدأأ ْالأموم  ْكلْمنْيؤمن ْاإلى  .أِأخيّاً،
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اةُْ ََ ْالحَ  حَملٌ ن

اتُْْ ْالعَالمَُْفُيْالذة بَالن تقُم وَْاس م هن  



َة ْ حَمْ يُ ُِ ْمّن ْدُون  لٌ ب
س ْمنْ لىْماْدعوْالولدةرحلةْمقوي نجابْاإ  رغب ْالإ

جْ اِلزِ يرافقْالمرأأةْ منخفضْالسمَْ  هذاْالدلَلٌْ  الحملٌ ْهوْرحلةْشاملةْ.

لىْفترةْماْدعوْالولدة،ْجامعاًْدينْالتغذي ،ْالعواطف،ْ منْرغب ْالإنجابْاإ

اِلبيئ  ْمعْالس َاقْ .التقالَوْ مِتكيف ْ ْاللغ  ِْشاعري،ْثنائي كتييبْعملي

س المغربي،ْلعيشْالأموم ْك مِقوي اِعَ ْ  .تجرد ْ

اِلمجتمع ْ ْالرِح،ْالزِج ْالجسو، ْدين ْتردط ْشمولَ  اِضحْ .مقارد  ْ نْصائح مع

لْلحملٌ ،ْالحملٌ ،ْالولدة،ْفترةْماْدعوْالولدة : مرحلةِمجزأأةْلكلْ  .التحضيّ
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