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  ABSTRACT    

 

A healthy lifestyle aim to reduce the risk factors that leading to pregnancy and childbirth 

problems, and to raise public health awareness about the positive impacts of healthy 

nutrition, physical activity, family support, and self-realization on the health of the 

primigravid. Therefore, the current experimental study aim to find out the effect of 

applying an informational guide on the lifestyle of the primigravid, in a sample of 100 

primigravid women who were chosen in an appropriate manner from the women attending 

the women's clinic in Tishreen University Hospital, and they were randomly divided 

equally into two groups: an experimental one which the informational guide was applied 

and control group a female officer left for routine care in the women's clinic, and the 

researcher used a healthy life support scheme to collect data. The study showed 

effectiveness of applying an information guide about the healthy lifestyle of the 

primigravid in improving their lifestyle in all the studied dimensions (self-realization, 

health care, exercise, nutrition, support for the surrounding people, management and 

treatment of pressures), and the self-realization dimension came in the first place after 

applying the informational guide and the aerobic exercise dimension in the last order. The 

study recommended the necessity of adopting the informational guide applied in the study 

as an educational and guiding method for women who are obese, and adopting practical 

training for physical exercises during pregnancy. 
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 تأثير تطبيق دليل معموماتي عمى نمط الحياة عند الخروسات
 

 * د. عيسى عبود دونا                   

 د. نسرين مصطفى                                                                                     
 عامر عبدالله صواف                                                                                       

                                 
 (2023 / 6 / 5قبل لمنشر في  . 2223/  1/  2ع تاريخ الإيدا)

 

 ممخّص  
 

والولادية, ورفع الوعي الصحي  نمط الحياة الصحي إلى الحد من عوامل الخطر المؤدية إلى المشاكل الحمميةيهدف 
العام حول الانعكاسات الإيجابية لمتغذية الصحية والنشاط البدني والدعم العائمي وتحقيق الذات عمى صحة الأم 

تطبيق دليل معموماتي عمى نمط الحياة عند لذلك هدفت الدراسة التجريبية الحالية إلى معرفة تأثير  الخروس.
سيدة خروس تم اختيارهن بطريقة ملائمة من السيدات المراجعات لمعيادة النسائية في  922الخروسات, عند عينة من 

مشفى تشرين الجامعي, وتم تقسيمهن عشوائياً بالتساوي ضمن مجموعتين: تجريبية طُبق عميها الدليل المعموماتي 
لجمع  الحياة الصحي مخطط دعمومجموعة ضابطة تركت لروتين الرعاية في العيادة النسائية, واستخدم الباحث 

 تحسين في فعالاً  حول نمط الحياة الصحي لمخروسات كان معموماتي دليل البيانات. وأظهرت الدراسة فعالية تطبيق
 ودعم, والتغذية, الرياضية والتمارين, بالصحة والاهتمام, الذات تحقيق) المدروسة الأبعاد جميع في حياتهن نمط

, وقد جاء بُعد تحقيق الذات في المرتبة الأولى بعد تطبيق الدليل (الضغوطات ومعالجة وتدبير, المحيطين الاشخاص
اعتماد الدليل المعموماتي المطبق في وأوصت الدراسة بضرورة المعموماتي وبُعد التمارين الرياضية في الترتيب الأخير. 

رشادية لمخروسات, و اعتماد التدريب العممي لمتمارين  .الرياضية خلال فترة الحمل الدراسة كوسيمة تثقيفية وا 
 

 دليل معموماتي, نمط الحياة, الخروسات.  الكممات المفتاحية:
 

 سورية, يحتفظ المؤلفون بحقوق النشر بموجب الترخيص -جامعة تشرينمجمة :  حقوق النشر  
 CC BY-NC-SA 04 

 
 

                                                           
  ةسوري -اللاذقية  –جامعة تشرين  -كمية التمريض  -تمريض الأمومة وصحة المرأة قسم  -أستاذ.       Issadonna@hotmail.com   

  ةسوري -اللاذقية  –جامعة تشرين  -كمية التمريض  -قسم تمريض الأمومة وصحة المرأة  -أستاذ مساعد. nisrin.mustafa@tishreen.edu.sy   

 ( دكتوراهطالب دراسات عميا)-  ةسوري -اللاذقية  –جامعة تشرين  -كمية التمريض  -قسم تمريض الأمومة وصحة المرأة. Amrswaf06@gmail.com   
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 مقدمة:
من التغييرات التي تحدث في جميع أجهززة الجسزم  يعتبر الحمل حدثاً طبيعياً في حياة كل سيدة متزوجة, ويتضمن العديد

[. قزد تكزون هزذل التغييزرات مألوفزة بالنسزبة لمسزيدة الولزود, لكنهزا عمزى عكزس ذلزك 9بسبب تأثير الهرمونات ونمو الجنزين  
بالنسبة لمسيدة الخروس, لأنها تعتبر كل تفصيل صغير يكتنف مسيرة حممهزا عمزى درجزة عاليزة مزن الأهميزة, وتعتبزر أن 
حممها سيكون مهدداً في حال تجاهمها لتمزك التفاصزيل, سزيما وأن هزذل التجربزة ًالبزاً مزا تكزون لزدم الخزروس مترافقزة مزع 
افتقزار كبيززر لممعمومزات الضززرورية حزول تقززدم الحمزل وطززرق المحافظززة عميزا, وحززول الممارسزات التززي تزؤثر عمززى سززلامة 

 [.0الجنين  
وس )وهي السيدة التي تحمل لأول مرة( بمواجهة تغيرات نفسزية وجسزدية تنزتن عزن تجعل هذل التجربة الفريدة السيدة الخر 

تغيزززرات داخميزززة كزززالتغيرات الهرمونيزززة وتأثيراتهزززا الفيزيولوجيزززة عمزززى كامزززل الجسزززم, ومتغيزززرات خارجيزززة كالعزززادات والتقاليزززد 
 الرعايززة لتززأمين منتظمززة مسززاعدة إلززى خلالهززا تحتززاجالاجتماعيززة والمسززتوم التعميمززي والوضززع المززادي لمخززروس وأسززرتها, 

 [.2,2,0الجديد   بطفمها للاهتمام اللازمة المعونة وتقديم, والنفاس والولادة الحمل خلال لها اللازمة
والولاديزة ومشزاكل الطفزل الوليزد,  نمط الحياة الصزحي إلزى الحزد مزن عوامزل الخطزر المؤديزة إلزى المشزاكل الحمميزةيهدف 

ورفززع الززوعي الصززحي العززام حززول الانعكاسززات الإيجابيززة لمتغذيززة الصززحية والنشززاط البززدني والززدعم العززائمي وتحقيززق الززذات 
عمى صحة الأم الخروس, لذا فهو يسهم في حماية الخروس من المضاعفات التي تهدد حياتها وحياة جنينها, خصوصاً 

ى من الحمل, وعميا يجب الوضع في الاعتبار بأن التغيير في نمط الحياة عند الخروسات نحو الزنمط في الأسابيع الأول
 عمزى الحفزاظ تعريزف [.  ويزتم5,6,7الصحي ضروري من أجل حمل صحي الزذي يتزرجم بزدورة إلزى طفزل بصزحة جيزدة  

, السموك وتنظيم, الفرد صحة عمى تؤثر أن يمكن التي السموكيات جميع عمى السيطرة أنا عمى لمصحة معزز حياة نمط
 أو أنشززطة عمززى الحيززاة نمززط يشززتمل إذ, اليوميززة الأنشززطة ترتيززب فززي الخاصززة الصززحية حالتززا مززع يتناسززب بمززا واختيززارل
 وتزدبير الأشزخاص بزين والعلاقزات والتغذيزة البدني والنشاط الصحية والمسؤولية الروحي والنمو لمصحة معززة حياة أنماط

 [. 8الإجهاد  
انطلاقاً من أهمية اتباع نمط حياة صحي عمى صحة السيدة الحامل ونتائن حممها فقد أجريت العديد من الدراسزات منهزا 

( فزي الصززين التززي أشزارت إلززى أن سززوء التغذيزة ونمززط الحيززاة الخامزل قززد يشززكل سززبباً Jamileh et al, 2015دراسزة )
المبكززرة لخززدج منخفضززي الززوزن, كمززا تزيززد الحاجززة لمززولادة القيصززرية رئيسززياً لحززدوث متلازمززة داون لززدم المواليززد, والززولادة 

% مزن الحوامزل, كمزا يزؤدي الخمزول 28وخطر الإصابة بارتفزاع الضزغط الحممزي والسزكري الحممزي بنسزبة قزد تصزل إلزى 
في ( Leila et al, 2017و دراسة )[. 1%  22الطويل الأمد إلى حدوث هشاشة عظمية لديهن بعد عدة ولادات بنسبة 

 لمنشززاط الذاتيززة والفعاليززة لمصززحة المعززززة إيززران التززي بينززت أن التثقيززف الصززحي لمسززيدات أثنززاء الحمززل حززول السززموكيات
قززد أدم لتحسزززن هززذل العوامزززل بالإضززافة الزززى المهززارات التحفيزيزززة مثززل )ضزززبط الززنفس والشزززعور بالكفززاءة الذاتيزززة(  البززدني

  والجنزززين الأم صزززحة ضزززمان يمكزززن لمصزززحة, المعزززززة المنتظمزززة اتالسزززموكي عمزززى والحفزززاظ خمزززق خزززلال ومزززن وبالتزززالي,
( فزي مشزفى الأمومزة الزوطني بزدبمن فزي ايرلنزدا بزأن تزداخل Ainscough et al, 2020وبينزت دراسزة )[. 92ورفزاههم  

أدم  قزد الزذكي الهزاتف تطبيزق مزن بزدعم( البزدني والنشزاط والغذائيزة الصزحية السموكيات) الحمل في السموكي الحياة نمط
الرياضزززة عنزززد السزززيدات فزززي مجموعزززة التزززداخل مقارنزززةً  لممارسزززة والحزززافز البزززدني والنشزززاط الغذائيزززة العزززادات تحسزززين إلزززى

( فزي مركزز صزحة الأسزرة فزي اسزطنبول Aşcı and Rathfisch, 2016كمزا بينزت دراسزة ) [.99 بالمجموعة الضابطة 
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مزن كسزب الزوزن خزلال  ويزيزد الحمزل الحياة أثنزاء نمط سموكيات تحسين في الحياة نمط بتركيا وجود تأثير مهم لتدخلات
  [.90الغذائية   العادات تحسين حيث من محدود تأثير لا ولكن الحمل, قبل الجسم كتمة لمؤشر الحمل المناسب

تعتبر فترة الحمل من الفترات المثمى لتغيير نمط الحياة, لضمان الوصول إلى حمل صحي خالٍ من المضاعفات 
والاختلاطات, خصوصاً لمخروسات في بداية مسيرة الحمل والانجاب حيث أن ذلك يؤسس لجيل من الأمهات اللاتي 

الفريد لمكادر التمريضي في رعاية الحوامل يتبعن سموكيات معززة لصحتهن وصحة أطفالهن, وانطلاقاُ من الموقع 
والمواليد فإن قيامهم بتغيير نمط الحياة لمخروسات نحو نمط حياة صحي هو من المهام المنوطة بهم في العيادة النسائية 
ضمن المشفى, إذ تتيح زيارات الخروسات المتكررة لمعيادة الفرصة لمممرضات في التأثير عيميهن عبر جممة من 

ات والتعميمات المناسبة لمخروسات بغية الوصل لأفضل النتائن الحممية والولادية, من هنا تأتي الدراسة الحالية الارشاد
 للإجابة عن تساؤل مهم حول التأثير الذي يمكن أن يحدثا تطبيق دليل معموماتي عمى نمط الحياة عند الخروسات.

 
 أىمية البحث وأىدافو:

 أىمية البحث:

اسة الحالية نظرياً من خلال تركيزها عمى تغيير نمط الحياة عند فئة الخروسات اللاتي يختبرن تتجمى أهمية الدر 
التغيرات الحممية لأول مرة, مما يمنح الممرضات الفرصة لغرس الأنماط الصحية في حياة الخروسات من خلال تقديم 

 تأتي كماية الروتينية في العيادة النسائية, النصائح والارشاد لهن عبر دليل معموماتي بشكل سهل وسمس في سياق الرعا
 التمريضية الأبحاث تعتبر الموضوع, إذ هذا تناولت التي التمريضية السورية الابحاث ندرة خلال من النظرية الأهمية
 تمريضية رعاية أفضل وتأمين والوقاية الصحة تعزيز عمى تركز التي الخاصة منهجيتها ولها, سورية في العهد حديثة
 وتحقيق أفضل النتائن الحممية والولادية. ممكنة

تتجمى الأهمية العممية لمدراسة الحالية بأنها ستقدم دليلًا عممياً عمى أهمية التداخلات التمريضية عبر تصميم الكتيبات 
 ينعكس مما, ممكنين وجهد تكمفة بأقل والطفل الأم صحة عمى إيجابية نتائن تحصيل والتثقيف الصحي المباشر في

وتتجمى أيضاً بإمكانية استخدام نتائجها في تعميم الدليل  .والطفل الأم من كل ووفيات مراضة تخفيف عمى إيجاباً 
المعموماتي عمى العيادات النسائية, ومن خلال تقديمها دراسة أكاديمية عن أهمية تغيير نمط حياة الخروسات وامكانية 

 خلال بالخروسات المتعمقة الرعاية حول بمستند بحثي من الواقع السوري اعتماد الدراسة في رفد الادبيات اللاحقة
 الخروس. صحة لتعزيز مناسبة استراتيجيات تبني في مفيدة النتائن تكون وقد, الحمل

 ىدف البحث:

 الخروسات.عند نمط الحياة  عمى تحديد تأثير تطبيق دليل معموماتي
 البحث: فرضية

اللاتي يطبق عميهن دليل معموماتي أفصل مقارنةً مع نمط الحياة عند الخروسات  سيكون نمط الحياة عند الخروسات
 اللاتي يتركن لروتين الرعاية في العيادة النسائية.
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 مواده: البحث و طرائق

 تجريبي باختبار قبمي وبعدي. تصميم البحث:
في الفترة  تشرين الجامعي في محافظة اللاذقية مشفىفي  العيادة النسائيةإجراء الدراسة في  تم :مكان وزمان البحث

 .17/5/2021وحتى  25/4/2020الزمنية الممتدة من 
 : عينة البحث

سزيدة لممشزاركة فزي الدراسزة بالطريقزة العشزوائية البسزيطة, مزن السزيدات المراجعزات لمكزان الدراسزة سزابق  922اختيار  تم
حامززل خززروس تززم  72ة أولززى تمثززل المجوعززة التجريبيززة, وتضززم الززذكر, وتززم تقسززيمهن عشززوائياً إلززى مجمززوعتين: مجموعزز

 72تطبيززق الززدليل المعمومززاتي عمززيهن حززول أنمززاط الحيززاة الصززحية. ومجموعززة ثانيززة تمثززل المجموعززة الضززابطة, وتضززم 
 حامل خروس تركن لنمط الحياة المتبع من قبمهن.

 أسزبوع 02 الحممي لديها والعمر, سنة 27 و 98 بين وعمرها خروس الحامل السيدة تكون أن: معايير القبول في العينة
 تهديزد وبزدون, نفسزي مزرض أو البدانزة أو السزكري أو الضغط كمرض حمميا خطورة عوامل دون, مفرد بجنين, فوق وما

 جسدية. إعاقات أو, نزف أو, بالإجهاض

 أدوات البحث:

 جزأين:سيتم جمع بيانات هذا البحث باستخدام استمارة استبيان مكونة من 
 : تم تطوير هذا الجزء من قبل الباحث وهو عبارة عن قسمين:الجزء الأول

  ,رافيزة لعينززة البحززث )العمزر, المسززتوم التعميمززي, الوظيفزة, مكززان السززكن القسزم الأول: يتضززمن البيانززات الديموً
 وجود الزوج بشكل دائم, دخل الأسرة(.

 لعينززة البحززث )عزدد مززرات متابعززة الحمززل, العمززر الحممززي, مؤشززر كتمززة  القسزم الثززاني: يتضززمن البيانززات الحمميززة
 الجسم(

(( الزذي HPLP) Health Promoting Lifestyle Profile:  عبارة عن مخطزط دعزم الحيزاة الصزحي )الجزء الثاني
ألف مزن سزتة [, الذي يمثل نمط الحياة اليومي الذي تدير با الخروس نشزاطاتها اليوميزة, وتتز92( Ardel, 1985طورل )

 عوامل أساسية ضمنها مجموعة من الأسئمة كالآتي:
 الشززززعور بالسززززعادة, والززززوعي لمقززززوة الذاتيززززة, والتطمززززع  أسززززئمة حززززول: 1ويتضززززمن  تحقيززززق الززززذات: لعامززززل الأول:ا

 لممستقبل, والصعوبات التي تشعر بها.
  :ج سؤال حول: 95: ويتضمن الاهتمام بالصحة العامل الثاني راء التحاليل, ومتابعة برامن مراجعة الطبيب, وا 

 ., وقراءة الكتيبات الصحية, وتناول الأدوية, والتدخينصحية
 :نززوع التمززارين التززي تمارسززها, والمتابعززة الصززحية  أسززئمة حززول: 8ويتضززمن  التمززارين الرياضززية: العامززل الثالززث

 خلال التمارين, والنشاطات الاستجمامية.
 :عزدد , و والشزرب , وعزادات الأكزلالتزي تتناولهزا نزوع الأطعمزة سزؤال حزول: 92ويتضزمن  التغذيزة: العامل الرابع

 الوجبات التي تتناولها. 
 :العلاقزززة الشخصزززية مزززع الآخزززرين, سزززؤال حزززول:  99ويتضزززمن  :علاقزززات الزززدعم الشخصزززي العامزززل الخزززامس

 الاجتماعية خلال الحمل.والشعور تجال الآخرين وشعور الآخرين تجال الحامل, ورأي السيدة بدور العلاقات 
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 :معرفززة مصززادر التززوتر, وطززرق تززدبير  أسززئمة حززول: 1ويتضززمن  تززدبير ومعالجززة الضززغوطات: العامززل السززادس
 .والطرق التي تحقق لها الاسترخاءالانزعاج, 

الربززاعي بززأربع بززدائل لتقيززيم اسززتجابات السززيدات مززع الأسززئمة بخصززوص نمززط حيززاتهن, وقززد  تززم اسززتخدام مقيززاس ليكززرت
قيمزة المتوسزط الحسزابي لإجابزات (, وبنزاء عمزى 2, دائماً =2, ًالباً =0, أحياناً =9أعطي كل بديل درجة كالآتي: )لا=

لك نمزط حيزاتهن العزام, كزالآتي: مزدم السيدات سيتم الحكم عمى مستوم نمط حياتهن في كل بعد من الأبعاد الستة, وكزذ
, ولمحصزول عمزى ثلاثزة فئزات نقزوم بتقسزيم مزدم الإجابزات 2= 9-2, فتكون قيمزة المزدم: 2إلى  9الإجابات يتراوح من 

 . وبناء عميا تكون مستويات نمط الحياة كالآتي:9, فتكون طول الفئة الواحدة =9= 2/2: 2عمى 
  درجة.  0 – 9مستوم نمط حياة منخفض اذا تراوح المتوسط الحسابي للإجابات بين 
  درجة. 2 – 0.29مستوم نمط حياة متوسط اذا تراوح المتوسط الحسابي للإجابات بين 
  درجة. 2 – 2.29مستوم نمط حياة مرتفع اذا تراوح المتوسط الحسابي للإجابات بين 

 السززيدة عنززد المطمززوب الحيززاة نمززط حززول التفصززيمية المعمومززات عمززى يحتززوي ورقززي كتيززب عززن : عبززارةالمعمومدداتي الدددليل
 معرفتهززا إًنززاء بهززدف, الباحززث قبززل مززن تطززويرل تززم وقززد, التوضززيحية بالصززور ومزززود ومفهززوم واضززح بأسززموب, الخززروس

 6 عمززى التركيززز خززلال مززن, الحمززل أثنززاء اليوميززة ونشززاطاتها حياتهززا خلالهززا مززن تززدير التززي اليوميززة الحيززاة أنمززاط حززول
 :وهي الخروس لدم الصحية الحياة نمط عوامل تغطي مواضيع

 ونسزيان, بمطزف والتصزرف, السزمبيين الأشزخاص تجنزب عبر عاطفياً  الذات تطوير, الحمل خلال الذات تحقيق ( كيفية9
 بانتظام. التمارين وممارسة, الطعام نوعية جسدياً عبر تحسين الذات وتطوير الماضي؛

, وتغزذيتها الحامزل بصزحة المتعمقزة الكتزب وقزراء الدوريزة الطبيزب مراجعة لمخروس يتضمن: الصحية بالحالة الاهتمام( 0
جززراء, الحيويززة علاماتهززا ومراقبززة  وتجنززب, الصززحية البززرامن ومتابعززة, الجسززمية التغيززرات وملاحظززة, المطموبززة التحاليززل وا 
 .وصفة بدون والأدوية التدخين

, بالأليزاف الغنيزة الأًذية وتناول الأساسية الغذائية العناصر كل تناول خلال لمخروس من الصحية بالتغذية ( الاهتمام2
 الزيزوت واسزتخدام, والزدهون بالشزحوم الغنيزة الأًذيزة تنزاول وتقميزل, المعمبزة الأًذيزة وتجنزب, الوجبات بين الأكل وتجنب
 تنزاول وتجنزب, يوميزاً  ليتزر 0-9.7 مزن الماء وتناول, بالتوابل والغنية المممحة الأطعمة وتجنب, الكوليسترول من الخالية
 .والشاي القهوة من الكثير

 نززوع حززول الطبيززب واستشززارة, يوميززاً  الخفيفززة الرياضززة ممارسززة خززلال مززن الحمززل خززلال الرياضززية بالتمززارين ( الاهتمززام2
 طبيعي. ًير عرض بأي الشعور عند عنها والتوقف, المناسبة الرياضة

  تززم التحقززق مززن مصززداقية الززدليل المعمومززاتي مززن قبززل لجنززة مززن الخبززراء فززي الأمومززة وصززحة المززرأة مززع إجززراء بعززض
 .التعديلات وفق ملاحظاتهم

 طريقة البحث:

 .بالبحث الخاصة البيانات لجمع الرسمية الجهات من المطموبة الموافقات عمى الحصول تم .9

مكانيزة الأولزى الأداة وضزوح لتقيزيم العينزة مزن% 92 عمزى استرشادية دليميا دراسة أجريت .0 تطبيقهزا, وبينزت الدراسزة  وا 
مكانية لتطبيق  .وضوحها وا 
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 فزي لممشزاركة الشزفوية موافقتهزا عمزى لمحصزول, لهزا وأهميتهزا الدراسزة هزدف وشزرح, العيزادة فزي سيدة كل مقابمة تمت .2
وتم الاتفزاق مزع كزل سزيدة لتنظزيم . فقط العممي البحث لغرض واستخدامها منها المأخوذة البيانات سرية وضمان, الدراسة

مواعيززد زياراتهزززا لمعيززادة النسزززائية فزززي المشززفى بغيزززة تزويزززدها بالمعمومززات اللازمزززة لتغييززر نمزززط حياتهزززا مززن خزززلال الزززدليل 
 المعموماتي.

رافيزز البيانزات لجمززع العينزة فززي الخروسزات جميززع عمزى والثززاني الأول بقسزميها الأولززى طبقزت الأداة .2  والصززحية ةالديموً
 .لهن

 الجزززء بتطبيزق والضززابطة التجريبيزة المجمززوعتين فزي الخروسززات لزدم السززتة بأبعزادل الصززحية الحيزاة نمززط تقيزيم تززم ثزم .7
المعززدة لززذلك وحززرص الباحززث عمززى التواجززد فززي المكززان  ةالأولززى, وذلززك عبززر تزويززد السززيدات بالاسززتبان الأداة مززن الثززاني

 دقيقة. 22إلى  02للإجابة عن أي استفسارات ًير مفهومة من قبل السيدات واستغرق ممئ الاستبيان من 

 قبزل من المعموماتي بالدليل التجريبية المجموعة في خروس كل تزويد الخروسات تم لدم الحياة نمط تقييم إجراء بعد .6
 لهزا الزدليل شزرح حيزث تزم, الحمزل مزن الثزاني الثمزث فزي خزروس لكزل الزدليل مضزمون بشرح الباحث قام ثم الباحث, ومن

 . شهر كل لمعيادة مرة زياراتها مواعيد تحديد ثم تم, ساعة نصف مدتها جمسة مدم عمى

تم التحقق من تطبيق الزدليل المعمومزاتي مزن قبزل الباحزث شزهرياً عبزر التواصزل الهزاتفي مزع كزل سزيدة كزل اسزبوعين,  .5
للإجابة عن استفساراتها وتوضيح أي أمر قد يكون لديها ًموض نحول, ومقابمتهزا فزي موعزد زيارتهزا لمعيزادة النسزائية فزي 

 المشفى. 

 الصزحية الحياة نمط تقييم بإعادة(, الحمل من الثالث الثمث نهاية خلال) 27,26 الحممية الأسابيع خلال قام الباحث .8
 .الأولى الأداة من الثاني الجزء باستخدام, والضابطة التجريبية الدراسة مجموعتي في الخروسات لدم

 ثزززم ومزززن, الاسززتبيانات قبزززل وبعزززد تطبيزززق الزززدليل المعمومزززاتي مزززن المزززأخوذة البيانزززات ترميزززز : تزززمالدراسدددة ااحصدددائية .1
والنسزبة  Nالمناسزبة كزالتكرار  الإحصزائية بالاختبزارات معالجتهزا ليزتم, SPSS الإحصزائي التحميزل برنزامن ضزمن تفريغها

تبزار خا .بيانيزا أشزكال أو جزداول ضزمن عرضزها ثزم ومزن, SD, ولانحراف المعياري Mالمئوية %, والمتوسط الحسابي 
رافيزة والصزحية ( لمقارنة Ch,2 Chi square) كاي تربيع بزين مجمزوعتي الدراسزة النسب المئويزة لفئزات البيانزات الديموً

( لعينتززين مسززتقمتين لمقارنززة الفززروق بززين T-independent testالاختبززار المعممززي تززي تيسززت ). الضززابطة والتجريبيززة
لمقارنزة الفزروق بزين المتوسزطات  مزرتبطتين( لعينتزين T-paired testلاختبار المعممي تزي تيسزت )مجموعتي الدراسة, وا

اعتبززرت هامززة  (p value ≤0.05)الفززروق عنززد عتبززة الدلالززة قبززل وبعززد تطبيززق الززدليل المعمومززاتي فززي كززل مجموعززة. و 
 ورمز لها )**(. إحصائياً جداً اعتبرت هامة  (p value ≤0.01)عند عتبة الدلالة ورمز لها )*(, و  إحصائياً 

 النتائج والمناقشة:

 النتائج
 والضابطة والعلاقة بينيما. التجريبية المجموعتين في الديموغرافية الخروسات في العينة وفق خصائصين ( توزع1لجدول رقم )ا

 فئبث الوتغيز الوتغيز

 الوجووعت الضببطت

N= 50 

 الوجووعت التجزيبيت

N= 50 
X

2
 

P value 
N % N % 

 العوز

 48 24 66 33 سٌت 02 -98
3.915 

0.138 
 34 17 18 9 سٌت 22 -07

 18 9 16 8 سٌت 27 -29
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الوستوى 

 التعليوي

 28 14 12 6 ابتذائي

6.155 

0.103 

 28 14 32 16 اعذادي

 34 17 32 16 ثبًوي

 10 5 24 12 جبهعي

 الوظيفت
 0.692 82 41 68 34 تعول

 18 9 32 16 لا تعول 2.926

هكبى 

 السكي

 2.651 66 33 58 29 الوذيٌت

 34 17 42 21 الزيف 2.292

وجود 

الزوج 

 بشكل دائن

 74 37 68 34 ًعن
2.225 

 26 13 32 16 لا 2.721

دخل 

 الأسزة

 2.762 44 22 26 13 أقل هوب يكفي

 56 28 74 37 ببلكبد يكفي 2.271

X2 كاي مربع: يشير إلى اختبار (Ch,2 Chi square). P .مستوم الدلالة : 
رافية خصائصهن الخروسات في العينة وفق توزع 1يبين الجدول رقم  والضابطة,  التجريبية المجموعتين في الديموً

سنة,  24و  18% تجريبية( بعمر بين 48% ضابطة مقابل 66حيث أظهر أن النسبة الأعمى منهن في المجموعتين )
% 68لأعمى منهن )% تجريبية(, كما أن النسبة ا34% ضابطة مقابل 66وحاصلات عمى الشهادة الثانوية بنسبة )

% تجريبية(, وتواجد 66% ضابطة مقابل 58% تجريبية( كن يعممن, وكانت المدينة مكان سكنهن )82ضابطة مقابل 
% 74% تجريبية(, وكان دخل الأسرة بالكاد يكفيهن )74% ضابطة مقابل 68أزواجهن معهن بشكل دائم بنسبة )

جود اختلاف ذو دلالة احصائية مهمة بين المجموعتين من % تجريبية(. كما أظهر الجدول عدم و 56ضابطة مقابل 
رافية لمخروسات في الدراسة لأن مستوم المعنوية أكبر من   .0.05ناحية الخصائص الديموً

 والضابطة والعلاقة بينيما. التجريبية المجموعتين في الخروسات في العينة وفق بياناتين الحممية ( توزع2الجدول رقم )

 الوتغيزفئبث  الوتغيز

 الوجووعت الضببطت

N= 50 

 الوجووعت التجزيبيت

N= 50 

N % N % 

عذد هزاث هتببعت 

 الحول

 10 5 16 8 لا يوجذ

 46 23 50 25 هزاث 2 – 9

 44 22 34 17 هزاث فأكثز 2

 العوز الحولي

 0 0 0 0 أسبوع 90> 

 62 31 60 30 أسبوع 02 – 90

 38 19 40 20 أسبوع 02< 

BMI 

 100 50 100 50 طبيعي 

 0 0 0 0 سوٌت 

 0 0 0 0 ًحبفت

X2 كاي مربع: يشير إلى اختبار (Ch,2 Chi square). P .مستوم الدلالة : 
والضابطة, حيث أظهر  التجريبية المجموعتين في الحممية بياناتهن وفق العينة في الخروسات توزع 2يبين الجدول رقم 

مرات,  4إلى  1% تجريبية( قد تابعن حممهن من 46% ضابطة مقابل 50أن النسبة الأعمى منهن في المجموعتين )
% تجريبية(, وجميعهن في 62% ضابطة مقابل 60أسبوع بنسبة ) 24 – 12وكان العمر الحممي لهن بين 

 % كان مؤشر كتمة الجسم لديهن طبيعي.100المجموعتين 
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ا أظهر الجدول عدم وجود اختلاف ذو دلالة احصائية مهمة بين المجموعتين من ناحية البيانات الحممية لمخروسات كم
 .0.05لأن مستوم المعنوية أكبر من 

 ( الفروق في أبعاد نمط الحياة لدى الخروسات بين مجموعتي الدراسة قبل تطبيق الدليل المعموماتي.3الجدول رقم )

 الأبعبد
 الوجووعت التجزيبيت الضببطتالوجووعت 

T 
P 

value M SD M SD 

 2.277 2.101 0.506 2.41 0.256 2.35 تحقيق الذاث

 2.859 2.962 0.212 2.31 0.222 2.30 الاهتوبم ببلصحت

 2.627 2.256 0.278 1.66 0.186 1.68 التوبريي الزيبضيت

 2.865 2.968 0.238 2.50 0.272 2.49 التغذيت

 2.858 2.972 0.385 2.26 0.383 2.25 الاشخبص الوحيطييدعن 

 2.697 2.727 2.222 2.30 0.261 2.27 تذبيز وهعبلجت الضغوطبث

 2.522 2.289 2.981 0.08 0.213 2.26 ًوظ الحيبة الكلي

t( اختبار :independent t testلمعينات المستقمة ). 
المعموماتي,  الدليل تطبيق قبل الدراسة مجموعتي بين الخروسات لدم الحياة نمط أبعاد في الفروق 3يبين الجدول رقم 

 في بين مجموعتي الدراسة حيث أظهر عدم وجود فروق ذات دلالة مهمة احصائياً في نمط حياة الخروسات
 (P= 0.704( وفي كل بعد من أبعاد نمط الحياة الستة ,)P> 0.05.) 

 ( الفروق في أبعاد نمط الحياة لدى الخروسات بين مجموعتي الدراسة بعد تطبيق الدليل المعموماتي عمى المجموعة التجريبية.4الجدول رقم )

 الأبعبد
 الوجووعت التجزيبيت الوجووعت الضببطت

T P value 
M SD M SD 

 *2.202 0.298 2.271 0.51 2.076 0.62 تحقيق الذاث

 **2.222 2.257 2.050 0.52 2.027 0.28 الاهتوبم ببلصحت

 **2.227 0.821 2.266 0.06 2.262 0.20 التوبريي الزيبضيت

 **2.222 7.918 2.918 0.76 2.927 0.21 التغذيت

 *2.228 0.922 2.010 0.59 2.021 0.69 دعن الاشخبص الوحيطيي

 **2.222 6.558 2.059 0.62 2.029 0.01 تذبيز وهعبلجت الضغوطبث

 **2.222 6.616 2.962 0.62 2.927 0.20 ًوظ الحيبة الكلي

tاختب :( برindependent t testللعيٌبث الوستقلت ):** ,  p value ≤0.01 

المعموماتي,  الدليل تطبيق قبل الدراسة مجموعتي بين الخروسات لدم الحياة نمط أبعاد في الفروق 4يبين الجدول رقم 
 في بين مجموعتي الدراسة حيث أظهر وجود فروق ذات دلالة مهمة جداً احصائياً في نمط حياة الخروسات

 (P= 0.000لصالح المجموعة التجريبية, وفي كل بعد من أبعاد نمط الحياة الستة: في تحقيق الذات ) 
 (P= 0.023( وبعد الاهتمام بالصحة ,)P= 0.000( وبعد التمارين الرياضية ,)P= 0.005وبعد التغذية ,) 
 (P= 0.000,)  وبعد دعم الأشخاص المحيطين(P= 0.038,)  وبعد تدبير ومعالجة الضغوطات(P= 0.000). 

 ( توزع مستويات نمط الحياة لدى الخروسات في العينة في جميع الأبعاد في مجموعتي الدراسة قبل وبعد تطبيق الدليل المعموماتي.5الجدول رقم )

الأبعبد قبل تطبيق الذليل 

 الوعلوهبتي

الوجووعت 

 الوستوى التزتيب الضببطت

 الوجووعت

 الوستوى التزتيب التجزيبيت

M SD M SD 

 هتوسظ 0 0.506 2.41 هتوسظ 0 0.256 2.35 تحقيق الذاث

 هتوسظ 2 0.212 2.31 هتوسظ 2 0.222 2.30 الاهتوبم ببلصحت

 هٌخفض 6 0.278 1.66 هٌخفض 6 0.186 1.68 التوبريي الزيبضيت

 هتوسظ 9 0.238 2.50 هتوسظ 9 0.272 2.49 التغذيت
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 هتوسظ 7 0.385 2.26 هتوسظ 7 0.383 2.25 دعن الاشخبص الوحيطيي

 هتوسظ 2 2.222 2.30 هتوسظ 2 0.261 2.27 تذبيز وهعبلجت الضغوطبث

 هتوسظ 2.981 0.08 هتوسظ 0.213 2.26 ًوظ الحيبة الكلي

الأبعبد بعذ تطبيق الذليل 

 الوعلوهبتي

الوجووعت 

 الوستوى التزتيب الضببطت

الوجووعت 

 الوستوى التزتيب التجزيبيت

M SD M SD 

 هتوسظ 9 2.271 0.51 هتوسظ 9 2.076 0.62 تحقيق الذاث

 هتوسظ 2 2.050 0.52 هتوسظ 2 2.027 0.28 الاهتوبم ببلصحت

 هتوسظ 6 2.266 0.06 هتوسظ 6 2.262 0.20 التوبريي الزيبضيت

 هتوسظ 7 2.918 0.76 هتوسظ 2 2.927 0.21 التغذيت

 هتوسظ 0 2.010 0.59 هتوسظ 0 2.021 0.69 الاشخبص الوحيطيي دعن

 هتوسظ 2 2.059 0.62 هتوسظ 7 2.029 0.01 تذبيز وهعبلجت الضغوطبث

 هتوسظ 2.962 0.62 هتوسظ 2.927 0.20 ًوظ الحيبة الكلي

قبزل  الدراسزة مجمزوعتي فزي الأبعزاد جميزع فزي العينزة فزي الخروسزات لزدم الحياة نمط مستويات توزع 7يبين الجدول رقم 
المعمومززاتي, حيزث أظهززر قبزل تطبيززق الززدليل المعمومزاتي أن نمززط الحيزاة الكمززي فزي المجمززوعتين كززان  الزدليل تطبيززق وبعزد

بمسززتوم متوسززط, كمززا جززاء بعززد التمززارين الرياضززية بمسززتوم مززنخفض وفززي الترتيززب الأخيززر بززين أبعززاد نمززط الحيززاة فززي 
كانززت بمسززتوم متوسززط فزي المجمززوعتين الضززابطة والتجريبيززة, حيززث جززاء بعززد التغذيززة مجمزوعتي الدراسززة, وبززاقي الأبعززاد 

 بالترتيب الأول بين أبعاد نمط الحياة في مجموعتي الدراسة.
وأظهززر بعززد تطبيززق الززدليل المعمومززاتي أن نمززط الحيززاة الكمززي فززي المجمززوعتين كززان بمسززتوم متوسززط أيضززاً لكززن بمتوسززط 

حيززث جزاء بعززد التمززارين الرياضزية أيضززاً بمسزتوم متوسززط وفزي الترتيززب الأخيزر بززين أبعززاد أعمزى مززن قبزل تطبيززق الزدليل, 
نمززط الحيززاة فززي مجمززوعتي الدراسززة, وبززاقي الأبعززاد كانززت بمسززتوم متوسززط أيضززاً فززي المجمززوعتين الضززابطة والتجريبيززة, 

 اسة.حيث جاء بعد تحقيق الذات بالترتيب الأول بين أبعاد نمط الحياة في مجموعتي الدر 
 المناقشة:

 02و 98أظهززرت الدراسززة الحاليززة أن النسززبة الأعمززى لمخروسززات فززي مجمززوعتي الدراسززة كززن صززغيرات نسززبياً بعمززر بززين 
سزنة, وموظفززات وتعمزيمهن ثززانوي, كمزا كززن يسززكن فزي المدينززة ويتواجزد أزواجهززن معهززن بشزكل دائززم وبالكزاد يكفززيهن دخززل 

عززم أسززري خاصززة مززن الزززوج, كمززا كززن بالثمززث الثززاني مززن الحمززل ويتززابعن أسززرهن. وهززو يعكززس فئززة فتيززا مثقفززة ولززديها د
مرات ومؤشر كتمة الجسم لديهن طبيعي مما يعكس سموك صحي جيد ودخزولهن مرحمزة  2إلى  9حممهن في العيادة من 

معمومزاتي من التغيرات الحممية تتطمب منهن معارف وخبرات جديدة لمزتلاؤم معهزا, الأمزر الزذي يجعزل محتويزات الزدليل ال
 المستخدم في الدراسة أسهل في التطبيق ويساعد في تحقيق أهداف البحث.

بينت الدراسة الحالية أن نمط الحياة لدم الخروسات قد تحسزن بدرجزة مهمزة احصزائياً فزي جميزع الأبعزاد )تحقيزق الزذات, 
الضغوطات( بعد تطبيق  ومعالجة وتدبيرالمحيطين,  الاشخاص الرياضية, والتغذية, ودعم بالصحة, والتمارين والاهتمام

الدليل المعموماتي عميهن, وذلزك مقارنزةً مزع نمزط حيزاة الخروسزات فزي المجموعزة الضزابطة اللاتزي تزركن لزروتين الرعايزة 
والمتابعة في العيادة النسائية, حيزث لزم يكزن هنزاك فزروق مهمزة بزين المجمزوعتين الضزابطة والتجريبيزة قبزل تطبيزق الزدليل 

 اتي.المعموم
قد يعود ذلك إلى عدة عوامل منها أن النسبة الأعمى لمخروسات صغيرات بالسن نسبياً ويتابعن حممهن بشكل دوري وهو 
بة من قبمهن فزي تمقزي أفضزل رعايزة ممكنزة, وحزاجتهن كبيزرة لممعزارف الصزحيحة حزول نمزط الحيزاة  ما يعكس اهتمام ورً
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م المشززورة التززي قززد يتمقي نهززا فززي العيززادة النسززائية إلا أنهززا ليسززت بززالتنظيم والتفصززيل والتنززوع الصززحي المناسززب لهززن, فززرً
الموجزززود فزززي الزززدليل المعمومزززاتي فزززي هزززذل الدراسزززة, بالإضزززافة الزززى الطريقزززة المنهجيزززة والمنظمزززة التزززي تزززم فيهزززا عزززرض 

تيجزة بتحسزين المعمومات ضمن الكتيب والمتابعة الحثيثة لمسيدات, كما تضافر كعوامل مهمة فزي الحصزول عمزى هزذل الن
 نمط الحياة لدم الخروسات في المجموعة التجريبية مقارنةً بالمجموعة الضابطة.

( في إيران التي بينت أن التثقيف الصحي لمسيدات أثناء الحمل حول Leila et al, 2017تتفق هذل النتيجة مع دراسة )
حسن هذل العوامل بالإضافة الزى المهزارات التحفيزيزة قد أدم لت البدني لمنشاط الذاتية والفعالية لمصحة المعززة السموكيات

 المعزززززة المنتظمزززة السزززموكيات عمزززى والحفزززاظ خمزززق خزززلال مزززن مثزززل )ضزززبط الزززنفس والشزززعور بالكفزززاءة الذاتيزززة( وبالتزززالي,
 [. 92ورفاههم   والجنين الأم صحة ضمان يمكن لمصحة,

 ( في مشفى الأمومة الوطني بدبمن في ايرلندا بأن تداخل نمطAinscough et al, 2020وتتماشى مع ما بينتا دراسة )
 قزد أدم إلزى الزذكي الهزاتف تطبيزق مزن بزدعم( البزدني والنشزاط والغذائيزة الصزحية السزموكيات) الحمزل في السموكي الحياة
الرياضة عند السيدات في مجموعة التداخل مقارنزةً بالمجموعزة  لممارسة والحافز البدني والنشاط الغذائية العادات تحسين

  [. 99 الضابطة, وعدم وجود فروق مهمة بين المجموعتين قبل تطبيق التداخلات 
( فزي إيزران لتقيزيم مزدم تزأثير المشزورة الصزحية عمزى نمزط الحيزاة لزدم Alafchi et al, 2017وتتفق مع دراسة قام بها )

تطبيززق تمززك المشززورة قززد حسززن مؤشززرات نمززط الحيززاة لمخروسززات فززي المجموعززة التجريبيززة الخروسززات, حيززث أظهززرت أن 
مقارنززةً بالضززابطة, ممززا يثبززت أن المشززورة المتعمقززة بالسززموكيات الصززحية تززؤدي إلززى تغييززر المفززاهيم والمعتقززدات والمواقززف 

وتتفززق مززع دراسززة أجراهززا  [.92 فززاس والسززموكيات وبالتززالي إلززى تغييززر نمززط الحيززاة لززدم الحوامززل الخروسززات فززي فتززرة الن
(Humtsoe ,2010 )واتجاهات معرفة في مركز شفايت لمولادة في بنغالور بالهند التي أظهرت تحسن كبير في مستوم 

أسززابيع حززول  6لمززدة  عنززدهن بعززد تطبيززق برنززامن الحمززل نتززاج عمززى وتأثيرهززا الصززحة, تعزيززز ممارسززات حززول الخروسززات
 [.97ذلك  

( فززي مشززفى النسززاء بمقاطعززة جيززونجي كوريززا التززي بينززت فعاليززة برنززامن Mi& Kyung, 2014دراسززة )كمززا تتفززق مززع 
تعميمي حول نمط الحياة الصحي الشزامل فزي إحزداث تحسزن كبيزر فزي السزموكيات الغذائيزة لمحوامزل المصزابات بالسزكري 

والنشزاط  الغذائيزة العزادات نزت تحسزن( في بمجيكزا التزي بيGuelinckx et al, 2010وتنسجم مع دراسة قام بها ) [.96 
 وعمزى أسزاس نصزائح ًذائيزة مزن كتيزب تعميمزي أسزاس لزديهن عمزى الحيزاة نمزط بعزد تغييزر الحوامل البزدينات البدني لدم

 [.95 من كتيب ومن أخصائي تغذية معاً  النشط التثقيف
فزي المانيزا التزي أظهزرت عزدم جزدوم التثقيزف حزول  (Kunath et al, 2019) بهزا لم تتفق هذل النتيجة مع دراسزة قامزت

أسموب ونمط حياة صحي لضبط الوزن خلال الحمل الذي قدما فريق الرعايزة الصزحية المزدربون لمسزيدات الحوامزل, فمزم 
 البزدني والنشزاط المتزوازن الغزذائي تظهر أي فروق مهمزة بزين مجمزوعتي الدراسزة الضزابطة والتجريبيزة فيمزا بخزص النظزام

 وبعززد قبززل المقدمززة الروتينيززة المشززورة إلززى بالإضززافة وذلززك الززوزن, لضززبط الصززحيحة الذاتيززة والعنايززة والمنززتظم سززبالمنا
 [.98 الولادة 

أظهززرت الدراسززة الحاليززة أن نمززط الحيززاة كززان متوسززطاً فززي ًالبيززة أبعززادل, وقززد جززاء بعززد التمززارين الرياضززية فززي الترتيززب 
ذية بالترتيب الأول بينها في مجموعتي الدراسة, وبعد تطبيزق الزدليل المعمومزاتي بقزي الأخير بينها, في حين جاء بعد التغ

بعد التمارين الرياضية بالمرتبة الأخيرة إلا أن بعد تحقيق الذات تقدم الى المرتبة الأولى  وتراجع بعد التغذية إلى المرتبزة 
تطبيق الدليل إلى التصور المبدئي لأهمية التغذية واتبزاع  الخامسة قبل الأخيرة. قد تعزم المرتبة الأولى لبعد التغذية قبل
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ًيزر الكزافي  الاسزرة دخزل يعكسزا الزذي العزام الاقتصزادي الوضزع نظام وعادات صحية ًذائية مناسبة لمحمل, لكن تدني
عزززن قزززرب مزززن خزززلال الزززدليل  وزيزززادل المتطمبزززات الغذائيزززة النوعيزززة مزززع تقزززدم الحمزززل, خصوصزززاً بعزززد تعزززرف الخروسزززات

المعمومزاتي عمزى عناصزر الاهتمززام بالتغذيزة قزد يكزون سززبباً فزي تراجزع بعززد التغذيزة لممرتبزة الأخيزرة. وهززو مزا أكدتزا دراسززة 
(Goossens et al, 2017التي بينت أن النساء ) لتغييزر احتمزالا أقزل المنخفض والاقتصادي الاجتماعي الوضع ذوات 

( عزززدم حزززدوث تحسزززن فزززي Edvardsson et al, 2011ن ناحيزززة أخزززرم عززززت دراسزززة )[. ومززز91حيزززاتهن   أسزززموب
 معرفزة"الصزحي عمزى انزا  الحيزاة أسزموب إلزى نظزرة الوالزدين إلزى المبكزرة والأبزوة الحمزل أثنزاء الصزحة تعزيزز استراتيجيات

م توجيهية عمى مشورة وعظًا أو اعتبرول وقد أبدو مقاومة لما". عامة  عاليزة كانزت الصزحية الرعايزة فزي الثقزة أن مزن الرً
 صزززحة ورعايزززة الزززولادة قبزززل مزززا رعايزززة فزززي الآبزززاء مزززع المشزززاركة مزززن افزززراد الرعايزززة كفايزززة بعزززدم أفزززادوا كمزززا عزززام, بشزززكل

 [.02الطفل   
( فززي مركززز صززحة الأسززرة فززي اسززطنبول بتركيززا وجززود تززأثير مهززم Aşcı and Rathfisch, 2016كمززا بينززت دراسززة )

 لمؤشزر من كسب الوزن خزلال الحمزل المناسزب ويزيد الحمل الحياة أثناء نمط سموكيات تحسين في الحياة نمط لتدخلات
 [. 90الغذائية   العادات تحسين حيث من محدود تأثير لا ولكن الحمل, قبل الجسم كتمة

لززى أن النسززبة يمكززن أن يعزززم الترتيززب الأخيززر لبعززد التمززارين الرياضززية فززي مجمززوعتي الدراسززة قبززل وبعززد تطبيززق الززدليل إ
الأعمى لمخروسات لديهن عمل وظيفي, مما يجعمهن ممتزمين بروتين العمزل ومتطمبزات الزذهاب اليزا والعزودة منزا, الأمزر 
الزذي قززد يزرهقهن, أو قززد يعتبززرهن بمثابزة نشززاط يقمزن بززا, أو يمكززن عززول الززى عزدم تززوفر الوقززت الكزافي لمقيززام بالتمرينززات 

خصوص فوائد الرياضة من قبل العناصر المخولة بتقديم الرعاية الصزحية لهزن قزد يسزهم الرياضية, كما أن قمة التثقيف ب
أيضاً في تدني بعد التمارين الرياضية في نمط حياتهن الصحية, واقتصار الأمر في الدليل المعموماتي عمى شرح بعض 

 ل الحمل. التمارين كصور دون إخضاع السيدات لدروس عمميا عمى التمارين الواجب ممارستها خلا
 مسزتوم الأقزل كزان الرياضزية التمزارين بعزد أن بينزت التزي فزي تزايوان( Lin et al, 2009) دراسزة مزع النتيجزة هزذل تتفزق
 Gokyildiz et)  دراسزة مزع وتنسزجم [.09 الدراسزة  فزي الحوامزل السزيدات لزدم الستة الصحية الحياة أنماط أبعاد بين

al, 2013 )التي, منهن لأعمى النسبة الخروسات شكمت الحوامل النساء لدم لمصحة المعززة الحياة أنماط حول التركية 
 الحيززاة نمززط أبعززاد بززين مززنخفض بمسززتوم وجززاء درجززة أقززل عمززى حززاز الفيزيائيززة والتمززارين البززدني النشززاط بعززد أن بينززت

-Zakeri and Dasht)[. وتتفزززق مزززع دراسزززة إيرانيزززة مزززن قبزززل 00 الحوامزززل  النسزززاء لزززدم لمصزززحة المعزززززة الصزززحية

Bozorgi, 2018)   ً02التي بينت أن مستوم نمط الحياة الصحي العام لدم الخروسات كان متوسطا .] 
وقززد يعززود تقززدم بعززد تحقيززق الززذات الززى المرتبززة الأولززى إلززى الجانززب المعنززوي الززذي تحززاول الخروسززات تحقيقززا مززن خززلال 

عمزى السزيطرة عمزى الحمزل والزتلاؤم مزع تغيراتزا, خصوصزاً وأنهزن  الاعتزاز بالذات وتحقزيقهن لزذاتهن مزن خزلال مقزدرتهن
صزززغيرات نسزززبياً ولزززديهن سزززموك يهزززتم بمراجعزززة العيزززادة النسزززائية دوريزززاً, كمزززا جزززاء الزززدليل المعمومزززاتي بكزززم لابزززأس بزززا مزززن 

 المعارف التي تحقق لهن معرفة صحية حول الحمل وتغيراتا ومتطمبات الحياة الصحية لهن ولأطفالهن.
فزي تركيزا حزول مسزتويات تحقيزق الزذات والعافيزة النفسزية والزدعم  (López et al, 2015)ق هزذل النتيجزة مزع دراسزة تتفز

الاجتماعي المدرك لدم عينة مزن السزيدات الحوامزل ثمزثهن مزن الخروسزات, إذ بينزت وجزود مسزتويات مرتفعزة مزن تحقيزق 
 نمزط ممارسزات فزي الأردن حزول( Gharaibeh et al, 2005) دراسزة وتنسزجم مزع [.02 الزذات والعافيزة النفسزية لزديهن

 وتحقيززق الصززحية أن مسززتوم كززل مززن بعززدي المسززؤولية بينززت التززي, والولززودات الخروسززات السززيدات بززين الصززحية الحيززاة
( فزي امريكيزا التزي أظهزرت وجزود مسزتوم Nichols et al, 2007وتتماشزى مزع دراسزة ) [.07 كان مرتفعاً لديهن  الذات
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 كمزززززززا تتفزززززززق مزززززززع دراسززززززززة  [.06 الحمزززززززل  خزززززززلال والولززززززززودات متوسزززززززط لتحقيزززززززق الزززززززذات لزززززززدم السزززززززيدات الخروسزززززززات
 (Roebuck, 2017 في امريكيا التي أظهرت أن أعمزى الزدرجات فزي أبعزاد نمزط الحيزاة الصزحي عنزد المزرأة الامريكيزة )

  [.05في بعد النشاط البدني  من أصول أفريقية ذوات الدخل المنخفض كانت في بعد النمو الروحي وأدناها 
 

 والتوصيات: ااستنتاجات
 ااستنتاجات

 يمكن أن نستنتن من هذل الدراسة ما يمي:

 .كان مستوم نمط حياة جميع الخروسات بمستوم متوسط في مجموعتي الدراسة قبل البدء بإجراءات الدراسة .9

 الأبعاد جميع في حياتهن نمط تحسين في فعالاً  لتغيير نمط حياة الخروسات كان معموماتي دليل تطبيق إن .0
 وتدبير, المحيطين الاشخاص ودعم, والتغذية, الرياضية والتمارين, بالصحة والاهتمام, الذات تحقيق) المدروسة
 .(الضغوطات ومعالجة

اللاتي  كان التحسن في نمط حياة الخروسات في المجموعة التجريبية أفضل من التحسن في نمط حياة الخروسات .2
 .تركن لروتين الرعاية في العيادة النسائية

 جاء بعد التغذية بالترتيب الأول بين أبعاد نمطط الحياة عند الخروسات في مجموعتي الدراسة قبل إجراء التداخلات. .2

جاء بعد التمارين الرياضية في الترتيب الأخير بين أبعاد نمط الحياة عند الخروسات في مجموعتي الدراسة قبل  .7
 إجراء التداخلات وبقي كذلك بعد إجراءها.

بعد تطبيق الدليل المعموماتي تقدم بعد تحقيق الذات الى المرتبة الأولى وتراجع بعد التغذية إلى المرتبة الخامسة قبل  .6
 الأخيرة

 التوصيات:
رشادية لمسيدات الحوا .9 مل المراجعات لمعيادة اعتماد الدليل المعموماتي المطبق في الدراسة الحالية كوسيمة تثقيفية وا 

 . النسائية بغية تحسين نمط حياتهن

تعزيز السموك الصحي لدم الخروسات مع تقدم الحمل وخاصة حول التغذية والتمارين الرياضية عبر بروشورات  .0
 وكتيبات ًنية بالصور وبطريقة جذابة تزود بها السيدات لدم مراجعتهن العيادة النسائية.

لمتمارين الرياضية خلال فترة الحمل وعدم الاقتصار عمى النصائح والارشادات, وذلك من اعتماد التدريب العممي  .2
خلال تخصيص ًرفة مزودة بالأدوات والتجهيزات اللازمة والمناسبة لتدريب السيدات عمى تمك التمارين. والتأكد من 

 ممارستهن الصحيحة لها بغية تحقيق أفضل النتائن الممكنة.

ل الغذائية المناسبة لموضع الاقتصادي لمسيدة التي تؤمن لمسيدات الوارد الغذائي الكافي, وعمل التأكيد عمى البدائ .2
 نظام متابعة أسبوعية أو شهرية لمتأكد من تناول السيدة لحصصها الغذائية وفق البدائل المقترحة.

سات, ومحاولة إيصالها لجميع إدخال إجراءات نمط الحياة الصحي لمحوامل في بروتوكولات الرعاية الروتينية بالخرو  .7
 فرق الرعاية التي تقدم العناية بالحوامل سواءً بالمراكز الصحية أوالمشافي أو العيادات.

إجراء دراسة لتقييم روتين الرعاية لمسيدات الحوامل المراجعات لمعيادة النسائية, والاستفادة من الدليل المعموماتي  .6
 الحالي في تغطية جوانب النقص فيها.
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