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(Labour Support Person) 
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 الھاتف:
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 أرقام أخرى مھمة
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 الھاتف:

 الاسم: 

 الھاتف:

Health Link  (ھیلث لینك) :811 ھاتف 

 ھذا الكتاب خاص ب ـ
(This book belongs to)

 الاسم: 

 التاریخ المتوقع للولادة:

 یمُكِنك إحضار ھذا الكتاب معك عند حضورك إلى مواعیدك الطبیة أو إلى المستشفى. 
 یمكن لطبیبِك أو القابلة مراجعتھ معك. 
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مُقدمة 
(Introduction) 

نأمل أن یسُاعدك ھذا الكتاب، خلال فترة حملِك والفترة الأولى بعد الولادة، على رعایة طفلك. أفضل ھدیة بإمكانك تقدیمھا  
 بدایة صحیة لحیاتھ. إذا كُنتِ بصحة جیدة وحافظت على ذلك فعلى الأرجح أنھ سیوُلد طفلك بصحة جیدة ھو أیضا.لطفلك ھي 

 الطرق المختلفة للاستفادة من ھذا الكتاب
(Ways you can use this book)

 لقراءة المزید عن حملك وصحة طفلك. •
 الطبیب أو القابلة الخاصین بك. دوني فیھ أیة أسئلة أو مخاوف قد تنتابك لطرحھا على  •
 دوني فیھ مقترحات الطبیب أو القابلة التي قدماھا لكِ. •
 الاحتفاظ بھ كسجل للمعلومات وأیة أفكار متعلقة بفترة حملك.  •
 تحدثي إلى صدیقة لكِ بشأن ما تقرئینھ في الكتاب.  •

 بخاطري ھي...  تجولمن الأسئلة التي 
)Some questions I have are…(
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 أفكاري بشأن حملي 
(My Thoughts about Being Pregnant) 

 آمالي بشأن حملي... 
)Some hopes I have for my pregnancy…( 

 أمالي المرتبطة بطفلي... 
)Some hopes I have for my baby…( 



7 

© 2021 
Best Beginning Program, Calgary Zone Public Health 

 المشاعر المرتبطة بفترة حملك 
(Emotions and Your Pregnancy)

 الحمل ھو فترة تغییر جسماني ونفسي معا.
(Pregnancy is a time of change, both physically and emotionally.) 

نتاج للتغییرات الھرمونیة في  حتى الحمل المُخطط لھ یمكن أن یتسبب في تقلب في المشاعر وتغیرھا. بعض ھذه المشاعر ھي 
 جسمك الناجمة عن الحمل.

المشاعر الأخرى قد تكون نتاجا للتغییرات الناجمة عن الحمل والأمومة في حیاتك وعلاقاتك بالآخرین. من الطبیعي أن تناتبك  
أي شخص في  بعض المخاوف، لكن إذا شعرت بالحزن مرات عدیدة، فالرجاء التحدث عن ذلك مع الطبیب أو القابلة أو 

 عائلتك.

 بعض المخاوف التي تنتابني...
)Some concerns I have… ( 
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 الكلمات ومعانیھا
(Words and What They Mean)

 فیما یلي بعض الكلمات التي قد یفُیدك معرفة معانیھا عند الولادة.

Formula )  حلیب
 الرضاعة الإصطناعي) 

تشتریھ. یتم استخدامھ في حالة عدم إرضاع الأم   لبن الأبقارحلیب الرضاعة المصنوع من لبن 
 لمولودھا طبیعیا.

يُّ   الحبل الذي یربط جنینك بالمشیمة. الَْحَبْلُ السُّرِّ

 الأمراض المنقولة جنسیا
)STis( 

الممارسة الجنسیة. یمُكن أن تشُكل خطرا شدیدا على الأمراض التي تنتقل من شخص لأخر أثناء 
 صحة جنینك. 

 صعوبة تفریغ الأمعاء من الفضلات. الإمساك

 شد واسترخاء عضلات الرحم أثناء المخاض. التقلصات

تقلصات غیر منتظمة  
 للرحم 

تساعد  یطُلق علیھا غالبا تقلصات ما قبل الولادة أو الطلق الكاذب تقلصات معتدلة الشدة للرحم 
 عضلات الرحم على الاستعداد للمخاض.

تلاشي عنق الرحم عند  
 الولادة 

 ترقق الرحم أثناء المخاض قبل أن ینفتح عنق الرحم. 

 أثناء المخاض ینفتح عنق الرحم بحیث یسمح للطفل بالخروج من الرحم  تمدد عنق الرحم

 أسابیع من الحمل وحتى ولادتھ.  8الاسم الذي یطُلق على الجنین قبل ولادتھ من  الجنین 

 احساس بحرقة في الصدر ناتج عن ارتجاع أحماض المعدة في قناة البلع (المريء). حرقة المعدة

المنطقة الأغمق حول حلمة الثدي. یغُطي فم الرضیع أغلب منطقة حلمة الثَّدْيِ أثناء الرضاعة  حلمة الثَّدْيِ 
 الطبیعیة.

 لإزالة القلفة التي تغطي الجزء العلوي من قضیب المولود الذكر. عملیة جراحیة  الختان 

خروج دم أو وجود 
 إفرازات وردیة اللون 

 كمیة صغیرة من المُخاط المُعرّق بالدم تخرج من عنق الرحم قبل بدئ المخاض. 

دولا (مدربة الولادة 
 الطبیعیة)

 الشخص الذي تستأجر خدماتھ لكي یقوم بمساندتك أثناء المخاض.
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العضو العضلي الذي یحمل طفلك ویثبت وضعھ أثناء فترة الحمل. یوجد الرحم في الحوض خلف   الرحم
 المثانة 

 السائل الذي یحیط بطفلك عندما یكون داخل الرحم. یعمل كـ"وسادة" ویحمي جنینك.  السائل الأمنیوسي

أسابیع بعد  6الشھریة). ویستمر ذلك عادة لمدة تدفق الدم من الفرج بشكل مشابھ لدم الحیض (الدورة  سائل النِفاس
 الولادة. 

 مادة مخاطیة سمیكة تسد عنق الرحم أثناء فترة الحمل وتخرج مع بدایة انفتاح عنق الرحم. سدادة مخاطیة

 إحداث فتح صغیر في فتحة الفرج لتوسیعھ. شق العجان 

 .منطقة الجلد الناعمة والثابتة بین الفرج وفتحة الشرج  العجان 

 أول عملیة إخراج للفضلات یقوم بھا المولود. تكون سوداء اللون ولزجة. العقي

 المواد الموجودة في الأطعمة التي تساعدك أنت ومولودك على النمو والتمتع بصحة جیدة. العناصر الغذائیة 

 فتحة الرحم. عنق الرحم

 الداخل. یحمل الكیس الأمنیوسي طفلك والسوائل المحیطة بھ.كیس أو أغشیة تبُطن جدار الرحم من  الكیس الأمنیوسي

أول ما ینزل من لبن ثدي الأم أثناء فترة الحمل ولمدة عدة أیام بعد الإنجاب. اللبأ سائل أصفر اللون   اللبأ 
 وغني بالعناصر الغذائیة. 

 النور.العمل الشاق الذي یبذلھ الرحم لدفع المولود إلى خارج الرحم لكي یرى  المخاض

 أسبوعا على الحمل. 37المخاض الحاصل قبل مرور  المخاض المُبكّر

 كلمات أخرى تطلق على المشیمة والأغشیة والحبل السري. تخرج "بعد" ولادة طفلك. مرحلة ما بعد الولادة 

 جھاز لمراقبة صحة الطفل قبل ولادتھ/ولادتھا.  مرقاب جنیني 

 الَْخَلاَص. تمر المواد الغذائیة والأكسجین عبرھا منكِ إلى جنینكِ. كما یطُلق علیھا أیضا  المشیمة

 أسابیع الأولى من الحمل.  8الاسم الذي یطُلق على الطفل قبل المخاض خلال ال ـ المضغة 

 المنطقة الواقعة بین عظام الفخذین حیث یوجد الرحم. منطقة الحوض
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 خلالھا الجنین.الفتحة الموجودة في جسدك والتي یخرج من  المھبل 

 طریقة لقیاس حجم الدھون في الجسم باستخدام الطول والوزن.  مؤشر كتلة الجسم

 أسبوعا على الحمل. 37المولود قبل مرور  مولود قبل الأوان

مواد كیمیائیة في الجسم تنتقل في مجرى الدم وتساعد في النمو والنشاط الجنسي وأنظمة الجسم  الھرمونات
 الأخرى.

 واحدة من طرق التولید عن طریق إحداث شق جراحي في البطن والرحم. كما یطُلق علیھا أیضا ولادة قیصریة
C-section
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 ما المدة التي یستغرقھا الحمل؟ 
(How Long Does a Pregnancy Last?) 

 ینمو الطفل بشكل كامل. أشھر) یستغرق الأمر ھذا الوقت كلھ لكي  9أسبوعا (حوالي  40یبلغ متوسط طول فترة الحمل 

 أشھر.  3فترات كل واحدة منھا تسمى ثلاثیة. یبلغ طول كل ثلاثیة منھا حوالي  3ینقسم الحمل إلى 

في نھایة الثلاثیة الأولى یبدأ الجنین في الظھور كطفل بشري من   یطُلق على طفلك لفظ المضغة.خلال فترة الثلاثیة الأولى 
 حیث الشكل.

یطُلق على جنینك لفظ الجنین الحي. یطُلق علیھ عادة لفظ الجنین الحي حتى ولادتھ. بحلول نھایة فترة  خلال الثلاثیة الثانیة 
 مع الأصوات خارج الرحم.  یمُص طفلك إبھامھ ویفتح عینیھ ویغلقھا ویس ،الثلاثیة الثانیة من الحمل

 یكون طفلك كامل النمو. یحتاج لتقویة رئتیھ وزیادة الوزن (دھون الجسم). خلال فترة الثلاثیة الثالثة 

الشھر الأول•
الشھر الثاني•
الشھر الثالث •

الثلاثیة الأولى
)12–1الأسبوع (

الشھر الرابع•
الشھر الخامس•
الشھر السادس •

الثلاثیة الثانیة
)28–13الأسبوع (

الشھر السابع•
الشھر الثامن•
الشھر التاسع•

الثلاثیة الثالثة
)40–29الأسبوع (
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 كیف یبدأ الحمل؟
(How Does a Pregnancy Begin?)

حیوان منوي. تنتقل البویضة  توضح ھذه الصورة كیف تبدأ عملیة التلقیح. تخرج بویضة من المبیض ویتم تلقیحھا بواسطة 
 المُلقحة إلى أسفل قناة فالوب وتنغرس في جدار الرحم. 

 قنوات فالوب
ھي قنوات ضیقة تربط 

 المبایض بالرحم.

 الرحم
ھو المكان الذي ینمو فیھ 

 ).wombطفلك (

یلتقي  حین التلقیح
الحیوان المنوي بـ

البویضة. 

 المبیض 
كیس صغیر توجد بھ 

 بویضة.

 المھبل
 ویسُمّى ممر من الرحم إلى الخارج.

أیضًا قناة الولادة. 

عنق الرحم
 فتحة الرحم

 (الانغراس) 
التصاق البویضة بجدار 

 الرحم.
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 زیادة الوزن بشكل صحي
(Healthy Weight Gain)

 مُفید لكِ ولطفلك. زیادة الوزن جزء مھم من الحمل. الأكل الجید وزیادة الوزن أثناء الحمل 

 زیادة الوزن بشكل صحي:

 یساعدك في ولادة طفل بوزن صحي.  •

 یساعدك في أن یكون حملك خالیا من المتاعب الصحیة. •

 نقص الوزن عن المعدل المطلوب:

 قد یولد طفلك صغیر الحجم.  •

 الأطفال ناقصي الوزن ھم أكثر عُرضة للمشاكل الصحیة. •

 زیادة الوزن بصورة مُفرطة: 

 تسُبب مشاكل صحیة أثناء الحمل.قد  •

 قد یوُلد طفلك بوزن زائد عن الطبیعي.  •

 قد تزید نسبة مخاطر اللجوء للولادة القیصریة أو حدوث ولادة مبكرة.  •

قد یصُبح من الصعب علیك التخلص بعد الولادة من الوزن الزائد. قد یتسبب ذلك حدوث مشكلات صحیة طویلة  •

 الأمد مثل داء السُكري. 

ینتابك في بعض الأحیان القلق بشأن زیادة وزنك أو نقص  قد 
 وزنك عن الطبیعي. 

حامل!  الوزن، أنتتذكري: أنت لا تزیدین في 
 یحتاج طفلك أطعمة صحیة لكي ینمو.



14 

© 2021 
Best Beginning Program, Calgary Zone Public Health 

 ما الزیادة المثالیة للوزن في فترة الحمل؟ 
(How much weight should I gain?)

رطلاً) أثناء الحمل. تحتاج بعض النساء إلى   35 – 25كجم ( 16إلى  11.5بمقدار تحتاج معظم النساء إلى زیادة الوزن 
 والبعض الآخر أقل من ذلك بقلیل.  ،زیادة أكثر من ذلك بقلیل في الوزن

 تعتمد زیادة الوزن التي تساعدك على إنجاب طفل بصحة جیدة على عمرك ووزنك قبل الحمل.  •

 زیادة الوزن المناسبة لكِ.تحدثي إلى طبیبك أو القابلة حول  •

 ماذا یجب على فعلھ إذا زاد وزني بشكل أكثر من المطلوب؟
(What if I am gaining more weight than I should?)

یعتبر أمرا صحیا الاستمرار في اكتساب الوزن ببطء طوال فترة الحمل. لا یوُصى بفقدان الوزن أو إتباع حمیة غذائیة خلال 
 القابلة. فترة الحمل. تحدثي مع طبیبك أو

 فعلھ إذا لم یزداد وزني بالقدر المرغوب فیھ؟  عليّ ماذا یجب 
(What if I am gaining less weight than I should?)

 من الناحیة الصحیة یجب البدء في اكتساب الوزن طوال فترة الحمل. تحدثي مع طبیبك أو القابلة.

 إرشادات لزیادة الوزن أثناء الحمل 
 زیادة الوزن المُوصى بھا BMIالجسم قبل الحمل  مؤشر كتلة 

 رطلا)  40 – 28كجم ( 18 – 12.5 18.5أقل من 

 رطلاً)  35 – 25كجم ( 16 – 11.5 18.5-24.9

 رطلاً)  25-15كجم ( 11.5 –7 25-29.9

 رطلاً)  20-11كجم ( 9-5 فما فوق  30

الزیادة الإجمالیة في الوزن وثبات نمط زیادة الوزن عاملان مھمان لإنجاب  
 طفل یتمتع بصحة جیدة. 

 لا تحتاجین لزیادة كبیرة في الوزن خلال الثلاثیة الأولى من الحمل.  
 والثالثة.یجب حدوث أغلب الزیادة في الوزن خلال فترتي الثلاثیة الثانیة 
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 كیف یتوزع الوزن الزائد على الجسم؟
(Where does the weight go?)

 أرطال) 4كجم ( 1.8الدم: 

 أرطال) 3 – 2كجم (  1.36 – 0.9  سوائل الجسم:

 أرطال) 8 –  5كجم ( 3.6 – 2.27تخزین البروتینات والدھون: 

 أرطال) 8 –  6كجم ( 3.6  – 2.7الطفل: 

 رطل)  3 –  2كجم ( 1.36  – 0.9الثدیین: 

 أرطال) 3 –  2كجم ( 1.36  – 0.9الرحم: 

 أرطال) 3 – 2كجم (  1.36 –  0.9المشیمة: 

 أرطال) 3 – 2كجم ( 1.36 – 0.9السائل الأمنیوسي: 
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عدم الارتیاح المرتبط بالحمل 
(Discomforts of Pregnancy) 

 الشعور بالغثیان والقيء (غثیان الصباح).
(Nausea and vomiting (morning sickness))

بالغثیان و/أو القيء (التقیؤ). یمُكن أن یحدث في أي وقت أثناء اللیل أو النھار. قد تجعلك بعض  غثیان الصباح یعني الشعور  
 3روائح بعض الأطعمة أو مذاقھا تشعرین بالغثیان. یختلف ذلك من إمرأة حامل إلى أخرى. یحدث ذلك عادة خلال أول  

 شھور من الحمل لكن قد یستمر لفترة أطول.

 تالیة إذا شعرتِ بالغثیان:حاولي تجربة النصائح ال

 بسكوت مملح أو بسكوت عادي قبل النھوض من السریر بدقائق قلیلة.  خبز جاف، تناولي •
 القیام ببطء من وضع الجلوس.  •
 وجبات صغیرة أو وجبات خفیفة كل ساعتین. المعدة الفارغة قد تجعلك تشعرین بالغثیان.  تناولي •
 السوائل بین الوجبات، ولیس مع الوجبات.  تناولي •
 لا تتناولي أطعمة ثقیلة على معدتك مثل الأطعمة الحارة أو الدھنیة أو المقلیة. •
فس قدر رائحة الأطعمة الساخنة. یمكنكِ أن تطلبي من الطعام باردا. قد لا تضایقك رائحة الطعام البارد بن تناولي •

 شخص آخر أن یقوم بالطھو نیابة عنكِ. 

 یمكنك كذلك القیام بما یلي: 

 تناولي فیتامین ما قبل الولادة مع الطعام أو قبل النوم. •
 جربي الزنجبیل للمساعدة في تھدئة معدتك.  •
 احصلي على أكبر قدر ممكن من الھواء الطلق. •
 الأماكن الدافئة لأنھا قد تجعلك تشعرین بالغثیان. ابتعدي عن  •
 احصلي على أكبر قسط من الراحة، لأن التعب قد یجعلك تشعرین بالغثیان.  •

 تناولي الأطعمة المُفضلة لدیك. تساعد ھذه الأطعمة العدید من السیدات الحوامل على الشعور بالراحة:

 مثلجات عصیر الفاكھة •
 البسكویت العادي •
 المقرمشات  •

 النودلز  •
 الأرز •
 الخبز •

 الحساء •
 الحبوب  •

إذا حدث وتقیأتِ، فإن مضمضة فمك بالماء بعد ذلك سیساعد على التخلص من الحمض الموجود في القيء والذي یمُكن أن 
 یسبب في تسوس الأسنان.

 متواصل.) أو بطبیبك أو القابلة إذا استمر القيء بشكل 811على رقم ( Health linkاتصلي ب 
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 حرقة المعدة 
(Heartburn) 

حرقة المعدة ھي شعور بالحرقان في الصدر والحلق. قد تنجم عن ضغط الجنین على جدار المعدة. قد تؤدي الھرمونات  
 مما قد یسبب أیضًا حرقة المعدة. ،أثناء الحمل إلى إبطاء الوقت الذي یستغرقھ مرور الطعام عبر معدتك

 
 إذا كنت تعانین من حرقة المعدة:

 تناولي وجبات أصغر بصورة أكثر تواترا •
الانتظار لمدة ساعتین بعد الأكل قبل الاستلقاء   •

 للنوم 
 الطعام ببطء مع المضغ جیدا  تناولي •
لا تتناولي الأطعمة التي قد تتسبب في شعورك   •

 بالغثیان
 رأسك أعلى من جسمك. یكوناستلقي للنوم بحیث  •

 المشي بعد تناول الطعام •
یجب الامتناع عن تناول الأطعمة الحارة أو المقلیة أو  •

  ،الكولا ،الشاي ،الدھنیة أو الكافیین (القھوة
 الشوكولاتة)

 تناولي السوائل بین الوجبات، ولیس مع الوجبات.  •

 

 استمرت حموضة المعدة.تحدثي إلى طبیبك أو القابلة إذا 

 

 الإمساك
(Constipation) 

قد یحدث الإمساك لأن عضلات الأمعاء تكون أكثر ارتخاءا أثناء فترة الحمل. قد یضغط طفلك أیضا نتیجة نموه على  
 الأمعاء. قد تسُبب مكملات الحدید أیضًا الإمساك.

 
 إذا كنتِ تعانین من الإمساك: 

طوال فترات النھار لإرواء عطشك. تشمل الخیارات الجیدة: الماء والحلیب والحساء. تناولي الكثیر من السوائل  •
 یجب أن یكون لون بولك أصفر فاتحا أو صافٍ. 

یجب أن تحتوي وجباتك الغذائیة على الأطعمة الغنیة بالألیاف. تشمل الأطعمة الغنیة بالألیاف الخضروات والفواكھ  •
٪ أو الشعیر أو الأرز البني أو 100ة الحبوب الكاملة مثل خبز القمح الكامل  والمكسرات والبذور والبقولیات وأطعم

 الكُسكُسي المصنوع من الحبوب الكاملة.
 تحدثي مع طبیبك أو القابلة قبل تناول مُكملات الألیاف أو أیة أدویة للإمساك. •
 مارسي الریاضة بشكل یومي.  •

 مشكلة.تحدثي مع طبیبك أو القابلة إذا أصبح الإمساك 
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 تشنجات الساقین
(Leg cramps)

تشنجات الساق ھي عضلات مؤلمة أو متوترة في أسفل الساق. یمكن أن تحدث لكي تشنجات في الساقین إذا قمُت بالوقوف  
 لفترة طویلة جدًا أو حركت أصابع قدمیك. غالبا ما تحدث في اللیل. وھي أكثر شیوعا في الثلاثیة الثانیة والثالثة من الحمل.

 إذا أصبت بتشنجات الساقین: 

ادفعي بقدمك برفق مقابل سطح ثابت أو اطلبي من شخص ما أن یدفع بیدیھ برفق مقابل  – شدي منطقة التشنجات •
 قدمك

 إعادة ضبط وضع العضلات بالضغط بقدمیك على كرسي أو وسادة عدة مرات خلال الیوم •
 لا تقومي بتدلیك العضلة  •
 الوقوف لفترة طویلة دون التحرك أو الجلوس حاولي ألا تستمري في  •

 إذا أصبحت تشنجات الساقین مشكلة تحدثي إلى الطبیب أو القابلة.

 فاتصلي بطبیبك على الفور.  ، خطوطًا حمراء مُتشعبة على ساقیك لاحظتِ إذا 

 العنایة بالأسنان 
(Dental care)

 .قوُمي بزیارة طبیب الأسنان عندما تكونین حاملاً للحفاظ على صحة الأسنان واللثة

 قومي بغسیل أسنانك بالفرشاة وتنظیفھا بالخیط كل یوم.  •
 تنزف بسھولة أثناء الحمل. قد تساعدك فرشاة أسنان أكثر نعومة على تجنب ذلك.قد تصبح لثتك حساسة وقد  •
 اسألي طبیبك أو القابلة عن رعایة الأسنان منخفضة التكلفة.•

یمكن للعنایة بنفسك أثناء الحمل أن تساعدك على  
 الشعور بالتحسن.

وافر من الراحة وتناولي طعامًا  احصلي على قسط 
 جیدًا ومارسي نشاطا بدنیا مثل المشي.
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 علامات التحذیر التي یجب الإبلاغ عنھا على الفور 
(Warning Signs to Report Right Away) 

 غیر ما یرام.   قد تعني علامات التحذیر أن ھناك أمرا ما على

 إذا كان لدیكِ أیا من العلامات التالیة:  فورًا) 811على رقم (  Health Linkاتصلي بطبیبك أو القابلة أو 

 توقف طفلك عن الحركة أو یتحرك بشكل أقل من المُعتاد •

أسبوعًا وتعانین من ألم متواتر في  37مدة حملك أقل من  •
 المعدة أو الظھر  

إما بسبب تدفق مفاجئ أو تسرب  ،تفجر كیس الماء لدیك •
 السائل من المھبل

مئویة لأي سبب من  درجة 38لدیك درجة حرارة  •
 الأسباب

 جرحت نفسك (فقدتِ توازنك وسقطتِ على سبیل المثال) •

 شعور بالحرقان عند التبول  •

 لدیك رائحة كریھة منشأھا المھبل  •

 المتواصل بالتقیؤتقومین  •

 تشعرین بالدوار أو فقدت الوعي •

 انتفاخھماتورم الوجھ أو الیدین و/ أو القدمین فجأة أو  •

 تعانین من ألأم شدیدة ومتواصلة بالرأس  •

تزیدین في الوزن بصورة كبیرة جدا في أقل من  •
 أسبوع

 عینیكِ تشوش الرؤیة أو رؤیة بقع أمام  •

 تنتابك مشاعر سیئة نحو حملك لا تزول  •

 تشعرین بالقلق أو التوتر •

 أنت أفضل من یعرف جسمك ویعرف طفلك.  
 Health Linkالنصائح الطبیة مُتاحة على مدار الساعة طوال أیام الأسبوع عن طریق الاتصال بـ 

 الأن إذا كان لدیك أیا من الأعراض التالیة: 911اتصلي برقم الطوارىء على رقم 

 تعانین من نزیف مھبلي شدید بلون أحمر فاتح  •
 لدیك ألم شدید ومفاجئ في البطن ولا یزول •
 السري في المھبلترین أو تشعرین بالحبل •



20 

© 2021 
Best Beginning Program, Calgary Zone Public Health 

 الإجھاض 
(Miscarriage)

 ما ھو الإجھاض؟
(What is a miscarriage?)

إلا أن القلیل منھا ینتھي بالإجھاض. الإجھاض ھو إنھاء غیر مُخطط   ،بینما تنتھي معظم حالات الحمل بصورة طبیعیة
، أو قبل أن یصبح الطفل قادرا على العیش خارج رحم الأم. قد یحدث الإجھاض فجأة  ،أسبوعًا  20لھ للحمل قبل مرور  

 أو قد یحدث على مدى ساعات أو أیام أو أسابیع.

 ما ھي علامات الخطر الواجب الانتباه لھا؟
)What are the warning signs?(2 سم 

 إذا كان لدیكِ أیا من العلامات التالیة:  Health Linkاتصلي بطبیبك أو القابلة أو 

 درجة مئویة) 38ة فوق قشعریرة أو حمى (درجة حرار •
 

 إفرازات من المھبل ذات رائحة كریھة •

نزیف من المھبل یغُرق حتى التشبع فوطة سمیكة واحدة أو  •
 خلال ساعة واحدة فقط أكثر في 

بوصة)  3/4سم ( 2خروج جلطة دمویة قطرھا أكبر من  •
 من المھبل 

 
 ألم في معدتك لا یزول أو لا یخفف من حدتھ تناول مسكنات •

 اذھبي إلى قسم الطوارىء بالمستشفى إذا:

حدث نزیف من المھبل یغُرق حتى التشبع فوطة سمیكة  •
ستمر لمدة واحدة أو أكثر في خلال ساعة واحدة فقط وا

 ساعتین 

 یزداد الألم في معدتك من حیث الشدِة أو الحدة  •

 تشعرین بالضعف أو الدوار  •

مئویة أو  درجة 38لدیك درجة حرارة مرتفعة تصل إلى  •
ساعات بعد تناول عقار   4أكثر وتستمر لأكثر من 

 الاسیتامینوفین

 ماذا یمكنني أن أتوقع في قسم الطوارئ؟
(What can I expect at the emergency department?)

حیث یتم رؤیة الأشخاص الأكثر مرضا   ،فقد تضطرین إلى انتظار الطبیب لفحصك  ،إذا كان قسم الطوارئ مشِغولاً للغایة
مقابلة أخصائي اجتماعي. یمكن للأخصائي   تریدینأولاً. قد یمثل ھذا وقت توتر لك ولعائلتك. سیتم سؤالك عما إذا كنت 

وارئ العثور على مساحة خاصة  الاجتماعي أن یقدم لك المزید من الدعم والمعلومات. سوف یحاول العاملون في قسم الط
 یمكنك الانتظار فیھا حتى یراك الطبیب.

یمكن إجراء بعض   فلا یوجد ما یمكنك أنت أو الطبیب فعلھ لمنع حدوثھ.  ،للأسف الشدیدد، إذا كان الإجھاض سیحدث
إلى المنزل لانتظار  فقد یتم إعادتك  ، الفحوصات لمعرفة إذا كنتِ على وشك الإجھاض أم لا. إذا كنتِ على وشك الإجھاض

وكیف یمكنك   ،حدوثھ. سیشرح لكِ العاملون في الطوارىء ما یمكن أن تتوقعي حدوثھ خلال الساعات والأیام القلیلة التالیة
 العنایة بنفسك في ھذه الأثناء، ومتى تحتاجین للعودة إلى الطبیب مرة أخرى. 



21 

© 2021 
Best Beginning Program, Calgary Zone Public Health 

 المُبكّرالمخاض 
(Preterm Labour)

 ما ھو المخاض المبكر؟
(What is it?)

مما یعني أن طفلك قد یولد مبكرًا   ،أسبوعًا على الحمل 37(قبل موعده) ھو المخاض الذي یبدأ قبل مرور   المُبكّرالمخاض 
جدًا عن موعده. قد یعاني الأطفال الذین یولدون مبكرًا عن موعدھم أو صغارًا جدًا في الحجم من صعوبات في التنفس  

المستشفى لفترات أطول. وقد یحتاج الطفل الذي یولد قبل موعده لرعایة خاصة في وحدة  والتغذیة. ویبقون غالبا في 
 ).NICUالرعایة المركزه للأطفال حدیثي الولادة (

 ؟المُبكّر ما ھي علامات المخاض 
(What are the signs of preterm labour?)

 قد تشعرین أن شیئا ما لیس على ما یرام. 
 أكثر من الأعراض الجسدیة التالیة:قد یكون لدیك واحد أو 

قد تشعرین بتقلصات مشابھة لما یحدث أثناء الدورة  •
 الشھریة أو عند وجود غازات بالبطن

 (قد لا تكون مؤلمة)  التقلصات •
 
 تسرب للسائل أو تدفق مُفاجئ للماء من المھبل •

 نزیف من المھبل •

 تغیر طبیعة أو زیادة إفرازات المھبل •

 الظھر مصحوبة بثقل قد تأتي وتختفي آلام أسفل  •

الشعور بضغط أسفل البطن یبدو كما لو كان الطفل یندفع  •
 لأسفل في الحوض (قد یأتي الضغط ویذھب) 

 ؟المُبكّرماذا أفعل لتقلیل نسبة خطر حدوث المخاض 
(How do I reduce my risk?)

أن یحدث في أي حمل طبیعي. الكثیر من الحوامل اللاتي لم یكن لدیھن أیة مخاطر صحیة معروفة   المُبكّریمكن للمخاض 
 وولادة أطفال خُدج. الأشیاء التي یمكنك فعلھا لتقلیل مخاطر حدوث ذلك ھي:  مُبكّرحدث لھن مخاض 

 التوقف عن التدخین و/ أو الابتعاد عن المُدخنین  •
 المخدرات الأخرى الامتناع عن تعاطي الكحول والحشیش و •
 حاولي تجنب الإصابات (مثال ذلك ارتداء حزام الأمان دوما)  •
 اطلبي المساعدة في حالة وجود عُنف أسُري بالمنزل •
 استخدمي أستراتیجیات التأقلم لتقلیل الشعور بالتوتر •
 بما في ذلك علاج الأسنان  ،احصلي على رعایة ما قبل الولادة في وقت مبكر من الحمل•

 ماذا یجب على عملھ؟
(What should I do?)

على الفور أو اطلبي من أقرب شخص   Health Linkاتصلي بطبیبك أو القابلة أو  ،ةالمُبكّرإذا شعرتِ بأیة أعراض للولادة 
 یمكن أن یحُدث ذلك فرقا كبیرا فیما یتعلق بصحة طفلك. . لكِ أن یأخذك إلى المستشفى
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 زیارات ما قبل الولادة للطبیب 
(Your Prenatal Visits) 

 

 
منحك وطفلك بدایة الرعایة الصحیة الجیدة لكِ ولطفلك مھمة جدا في 

 صحیة صحیحة. 
 

طبیب أو قابلة لتلقي الرعایة الصحیة لما قبل الولادة.  قومي بزیارة
عندما تبدئین في تلقي رعایة ما قبل الولادة بعد فترة وجیزة من بدایة 

الحمل وطوال فترة الحمل، فعلى الأرجح سوف تواجھین عددا أقل من  
بصحة جیدة. سیبحث طبیبك أو القابلة المشكلات الصحیة ویوُلد أطفالك 

 عن المشكلات الصحیة التي قد لا تكونین على درایة بھا. 
 

 متى یجب على مقابلة الطبیب أو القابلة؟
(When should I see my doctor or midwife?) 

 ، اطلبي موعدا لمقابلة طبیبك أو القابلة إذا فاتتك دورتك الشھریة لمرتین
أسبوعًا من   36أسبوعًا، ثم كل أسبوعین حتى  32حتى ثم مرة في الشھر 

الحمل. راجعي طبیبك أو القابلة كل أسبوع خلال الأسابیع الأربعة الأخیرة  
 من الحمل

 

 ماذا سیحدث خلال زیارة الطبیب؟
(What happens at my visit?) 

 أو القابلة یما یلي: طبیبكقد یقوم 

 الوقت الحالي وفي الماضيطرح بعض الأسئلة علیكِ عن صحتك في  •
 عمل بعض الفحوصات البدنیة والتي قد تشمل:  •

o (للحوض) فحص داخلي 
o  فحص الثدي 
o  فحص القلب والرئتین 
o  قیاس الوزن والطول 

 فحص الدم والبول وقیاس ضغط الدم •
 Pap smearعمل مسحة لعنق الرحم واختبار الكشف عن سرطان الرحم  •
 الاستماع إلى نبضات قلب طفلك •
الحدیث معكِ عن الأكل الصحي والتمارین الریاضیة ومُكملات الفیتامینات والمعادن وأشیاء أخرى كثیرة یمكنك  •

 القیام بھا لإنجاب طفل موفور الصحة 
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 ما ھي الفحوص التي قد یقوم بعملھا الطبیب أو القابلة؟
(What tests might your doctor or midwife do?)

التي یمكن للطبیب أو القابلة القیام بعملھا لضمان تمتع طفلك بموفور الصحة. یمكنك سؤال  توجد العدید من الفحوصات 
الطبیب أو القابلة لماذا تعتبر تلك الفحوصات مھمة بالنسبة لكِ. إجراء الفحوص مھم للكشف المبكر عن الأمراض وضمان  

 حصولك على العلاج المناسب كي یكون طفلك موفور الصحة.

 اختبار كشف الإصابة بسرطان الرحم والتأكد من سلامة عنق الرحم. الرحملطاخة عنق 

 فحص الرحم وعنق الرحم.  فحص داخلي للحوض

 مثل مرض السیلان. STIsفحص الإصابة بالأمراض المنقولة جنسیا  عمل مسحة أو أخذ عینة من عنق الرحم

حالة مرضیة أخرى قد تؤثر للتأكد من عدم إصابتك بأیة عدوى أو أیة  فحوصات الدم
 على حملك أو صحة طفلك. 

• CBC –  تحلیل للدم للكشف عن الحالات المرضیة مثل نقص
 الحدید في الدم (الأنیمیا) 

لفحص فصیلة دمك ومعرفة إذا كان لدیك  – الدم والنوعفحص فصیلة  •
 سلبي  Rhعامل 

بالتھاب الكبد  للتأكد من عدم إصابتك  –فحص التھاب الكبد الوبائي ب  •
 الوبائي

للتأكد من مناعتك ضد الإصابة بالحصبة   -فحص الحصبة الألمانیة •
 الألمانیة. 

للتأكد من عدم إصابتك بھذه العدوى  -فحص الزُھري •
 ً  المنقولة جنسیا

للتأكد من عدم إصابتك بالفیروس المُسبب للأیدز  – فحص الإیدز •
AIDS 

یتم إجراءه على جمیع الحوامل اللاتي  – فحص الَْحُمَاقُ (جُدري الماء) •
لم یسبق لھن الإصابة بجدري الماء أو لم یتلقین التطعیم الخاص بجدري  

 الماء

للتأكد من عدم إصابتك بداء السكري أو أیة عدوى أخرى وعدم وجود مشكلات   البول  فحوصات
 أخرى في الكلى أو ضغط الدم. 

الدم لدیك لأنھ قد یسبب مشاكل صحیة خطیرة أثناء للتأكد من عدم ارتفاع ضغط  ضغط الدم 
 الحمل.
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 ما ھي الفحوصات الأخرى التي قد یتم عملھا لي؟
(What other tests may be done?)

یوجد العدید من الفحوصات التي یمكنھا تأكید أن الجنین یتمتع بصحة جیدة. سوف یناقش طبیبك أو القابلة معك إذا كنت  
 ھذه الفحوصات. بحاجة لأي من  

فحصھ یھدف معرفة المزید عن طفلك. تستخدم الأشعة بالموجات الصوتیة في إرشاد  فحص السائل الأمنیوسي 
وتوجیھ إبره رفیعة للمرور عبر جدار البطن والولوج إلى الرحم. یتم سحب عینة صغیرة 

 .من السائل الأمنیوسي لفحصھ في المختبر

طبیب أو القابلة عدّ حركات الطفل في بطنك. عدّ حركات الطفل وھو في قد یطلب منكِ ال عد ّحركات الطفل
بطن الأم طریقة سھلة للتأكد من صحة وسلامة الطفل. یعتبر الطفل النشیط الحركة علامة 

 على تمتعھ بصحة جیدة. 

الجنین عبارة عن جھاز یسجل عد التقلصات ونبضات قلب طفلك في شكل بیاني. یتم مراقبة  مرقاب الجنین
بھذا الجھاز عند ذھابك إلى المستشفى أو قد یرغب الطبیب أو القابلة في عمل ذلك قبل 

 ولادة طفلك.

مسحة یتم سحبھا من المھبل وأحیانا من الشرج للتأكد من عدم إصابتك بھذه الجرثومة.  المجموعة ب العقُدیة
بتت أصابتك بھذه  یمُكن أن تشُكل ھذه الجرثومة خطرا شدیدا على صحة جنینك. إذا ث 

 الجرثومة سوف تتناولین مضادات حیویة عن طریق الورید أثناء المخاض.

فحص مصل الأم قبل الولادة  
)MSPS / ( الفحص الثلاُثي 

من الحمل. یقیس ھذا الفحص نسبة وجود ثلاث  20فحص للدم یتم عملھ حتى الأسبوع  
أو عیب  18داون والتثلث الصبغي مواد في الدم لتحدید مخاطر إصابة طفلك بمتلازمة 

 (مثل تشقق العمود الفقري).   الأنبوب العصبي

أشعة بالموجات الصوتیة عند  
20-18الأسبوع 

تسُتخدم الموجات الصوتیة في أخذ صورة للجنین. وھي لیست الأشعة السینیة. وترسم ھذه 
 ووضعھ.الموجات على شاشة الجھاز صورة للجنین وتعُطي معلومات مثل حجم جنینك 

من الحمل. یكشف ھذا الفحص إذا كانت نسبة  28 – 24فحص للدم یتم عملھ بین الأسابیع مراقبة مستوى الجلوكوز  
سكر الدم لدیك مرتفعة. إذا كانت نسبة سكر الدم لدیك مرتفعة، فقد یعني ذلك أنك مُصابة 

النظام الغذائي  بسُكري الحمل (داء السكري أثناء الحمل). یمُكن السیطرة علیھ عن طریق
 للحصول على مزید من المعلومات. 28أثناء الحمل. الرجاء مطالعة صفحة 

توجھي إلى المستشفى فورا إذا سكنت حركة الجنین أو یتحرك 
 أقل من المُعتاد. 
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 نمو طفلك 
(Your Baby’s Growth)

 أِشھر 3

 أسبوعا) للحمل: 12بنھایة فترة الثلاثیة الأولى (

 جرام.  30سم ووزنھ  10.2إلى  7.6طفلك یبلغ طول  •
 یمكنھ الآن تحریك ذراعیھ وساقیھ (لا تشعرین بركلات قدمیھ بعدُ). •
 یبدأ في الظھور بمظھر بشري حقیقي.  •

 طفلك:

 ینمو دماغ طفلك بصورة سریعة جدا •
 ینبض القلب  •
 تتشكل ملامح الوجھ •
 العینان لا زالتا مغلقتان  •
 والأصابع وأصابع القدمینتشكّل الذراعین والساقین  •

 تناول أطعمة صحیة یومیا والحصول على الكثیر من الراحة. حاولي •
 من الطبیعي الشعور بالتعب.  •



26 

© 2021 
Best Beginning Program, Calgary Zone Public Health 

 أشھر  7إلى  6

 )  28بنھایة فترة الثلاثیة الثانیة (الأسبوع 

 یكون طفلك قد بلغ:

 جرام.  900سم ووزنھ حوالي  35.6طول  •
 یمكنھ فتح عینیھ. •
 ورموش في العینین.لدیھ حواجب  •
 یمكنھ مص أصابعھ والفواق.  •
 یمكنھ القیام بحركات تشعرین بھا.  •
 یمكنھ سماع الأصوات مثل صوتك. •
 تكون نبضات قلبھ أقوى بشكل یمكن لطبیبك أو القابلة سماعھا.  •

قد تجدین صعوبة في التنفس الآن لأن طفلك یكبر في الحجم ویضغط على  •
 رئتیك. 

2وجبات صغیرة كل یوم سیكون أسھل من تناول  6تناول قد تكتشفین أن  •
 وجبات كبیرة.  3إلى 

 قد تساعدك الوسائد الإضافیة على النوم براحة أكبر.   •
 ضعي وسادة صغیرة بین رُكبتیكِ عندما تستلقین على جانبك. 
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 أشھر 9

 )40بنھایة فترة الثلاثیة الثالثة (الأسبوع 
 سیكون طفلك:

 جرام.   3400ووزنھ جوالي سم  50إلى  48بطول  •
 تكون تجاعید جلده أقل نتیجة زیادة وزنھ. •
قد لا یتدحرج بشكل كامل بعد الآن، لكنھ لا یزال یركل بقدمیھ ویتحرك كثیرًا (لا یتحرك الأطفال بشكل أقل أو  •

 . یتوقفون عن الحركة قبل المخاض)
 استعدادا للولادة.  ،قد ینتقل إلى وضع اتجاه الرأس لأسفل •

 من الحمل. 42و  37یمكن أن یولد طفلك في أي وقت بین الأسبوعین   •
قد تنتابك مشاعر متضاربة مثل الحماسة والسعادة وكذلك القلق والخوف.   •

 جمیع ھذه الأحاسیس طبیعیة. قد یخفف عنك الحدیث مع صدیقة مُقربة. 
 قد تلاحظین تشنجًا غیر منتظم في الرحم (تقلصات غیر منتظمة).  •

 مك على الاستعداد للولادة. یتدرب رح
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 الحمل وداء السُكري 
(Diabetes and Pregnancy) 

 إذا كنت تعانین من مرض السكري، فإن مُعالجة مرض السكري قبل وأثناء الحمل مھم جدا لك ولطفلك لتكونا بصحة جیدة. 

  ، جیة اختیارات لأطعمة معینةتحدثي إلى طبیبك أو القابلة حول خطة للتحكم في مستوى السكري لدیك. ستشمل خطتك العلا
واستخدام الأنسولین للحفاظ على نسبة السكر في الدم طبیعیة. تذكري أن تفحصي نسبة السكر في الدم   ،وأن تكوني أكثر نشاطًا

 كثیرًا. 

 ما ھو داء سُكري الحمل؟
(What is gestational diabetes?) 

یعني أن مستوى السكر في الدم یرتفع أثناء الحمل. للتحقق من ذلك، سكري الحمل یعني مرض السكري أثناء الحمل. وھذا 
أسبوعًا من الحمل. إذا كانت نسبة السكر   28إلى  24یجب على طبیبك أو القابلة فحص نسبة السكر في دمك عندما تستكملین 

بداء السكري أثناء الحمل ومن  في دمك مرتفعة، فقد یجُري طبیبك أو القابلة المزید من الاختبارات. قد تصُاب بعض السیدات
 ثم یصُابون بھ مرة أخرى مع تقدمھم في العمر. 

 اطلبي من طبیبك أو القابلة تحویلك لأخصائي تغذیة.

 لتناول الأطعمة الصحیة:

اختاري الأطعمة الغنیة بالألیاف مثل الخبز الأسمر   •
 والعدس والمكسرات

الرئیسیة تناولي بعض البروتین مع جمیع وجباتك  •
ووجباتك الخفیفة مثل الجبن أو البیض أو زبدة الفول 

 السوداني أو الحلیب أو الزبادي

وجبات  3وجبات رئیسیة و  3وزعي طعامك على  •
 خفیفة كل یوم

 تناولي وجبة خفیفة قبل النوم  •

إختاري الأرز البني أو المُحول أو المسلوق بدلاً من الأرز   •
 الأبیض

 الماء عندما تشعرین بالعطش اشربي الكثیر من  •

قللي قدر الإمكان من المشروبات التي تحتوي على نسبة  •
 مثل البوب أو العصیر  ،عالیة من السكر المُضاف

 الفاكھة الطازجة بدلاً من العصائر  اختاري •

قللي من الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالیة من السكر  •
 مُحلاة.مثل الحلوى والمربات والمخبوزات ال  ،المُضاف

 تذكري:

یعُد تناول الطعام الصحي، 
وممارسة التمارین الریاضیة 

بانتظام، وفحوصات الدم  
المنتظمة مھمة لك ولطفلك  

 جیدة.لتتمتعا بصحة 
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 الحمل والعلاقة الزوجیة
(Sexuality and Pregnancy)

أمر طبیعي. لا تؤثر ممارسة العلاقة الجنسیة قد تحدث تغیرات في مشاعرك أو رغبتك في ممارسة العلاقة الجنسیة. ھذا 
على طفلك إن كان حملك طبیعیا. یمكن التعبیر عن حیاتك الجنسیة بعدة طرق. تشمل العلاقة الحمیمة ورعایة الزوجین 

 لبعضھما البعض والاحتضان والمعانقة والتقبیل وإظھار الحنان تجاه بعضھما البعض. 

 آمنة إبقاء العلاقة الجنسیة 
(Keeping Sex Safe)

 ). STIsمن المھم جدًا حمایة نفسك وطفلك الذي لم یولد بعد من الأمراض المنقولة جنسیاً (

 الأمراض المنقولة جنسیاً ھي الأمراض التي تنتقل من شخص لآخر أثناء الممارسة الجنسیة. •

تشمل الأمراض المنقولة بالاتصال الجنسي الھربس، والكلامیدیا، والزھري، والسیلان، والتھاب الكبد ب،   •
 أیا من ھذه الأمراض یمكن أن یؤذي طفلك الذي لم یولد بعد. المناعة البشریة/الإیدز.وفیروس نقص 

) أثناء ممارسة الجنس المھبلي ®K-Y Jellyیقلل استخدام الواقي الذكري مع المُرطبات ذات الأساس المائي (مثل  •
 أو الشرجي أو الفموي من خطر الإصابة بالأمراض المنقولة بالاتصال الجنسي أو انتشارھا. 

كثیر من الأشخاص المصابین بعدوى منقولة جنسیاً لا یعرفون  
 أنھم مصابون بھا.

أشھر، یجب أن  6إذا كانت مُدة العلاقة الزوجیة أقل من 
 الأمراض المنقولة جنسیا. تخضعي لفحص 

اطلبي من طبیبك أن یفحصك بحثاً عن الأمراض المنقولة  
 بالاتصال الجنسي (یجب فحص شریك حیاتك أیضًا). 



30 

© 2021 
Best Beginning Program, Calgary Zone Public Health 

 الإصابة بفیروس نقص المناعة البشریة والحمل
(HIV Infection and Pregnancy)

طبي كجزء من زیارتھم الأولى قبل الولادة. إن یجب أن یخضع الأشخاص المصابون بفیروس نقص المناعة البشریة لفحص 
بدء تناول الأدویة المضادة للفیروسات في وقت مبكر من الحمل یقلل من خطر انتقال فیروس نقص المناعة البشریة إلى  

 . الطفل

فإن العوامل الأخرى التي تزید من خطر إصابة الطفل بفیروس   ،عندما یكون الشخص مصاباً بفیروس نقص المناعة البشریة
 نقص المناعة البشریة ھي: 

 مثل الھیروین أو الكراك/الكوكایین ،تعاطي المخدرات •

 إذا أصیب الجنین بعدوى أو تعرض الكیس الأمنیوسي إلى عدوى •

 عندما یحدث تمزق في الكیس الأمنیوسي لفترة طویلة أثناء المخاض •

یمكن أن یقلل العلاج الطبي من خطر انتقال فیروس نقص المناعة البشریة من أحد الوالدین إلى الطفل.  
 مع طبیبك حول طرق تقلیل مخاطر انتقال فیروس نقص المناعة البشریة إلى طفلك.  تحدثي

یمكن أن ینتقل فیروس نقص المناعة البشریة إلى الطفل عبر لبن الأم. إذا كنتِ مُصابة بفیروس نقص المناعة 
 البشریة، فیجب علیكِ إرضاع طفلك بالحلیب الصناعي. 
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 استخدام المواد المخدرة والحمل 
(Substance Use and Pregnancy)

قد یؤدي استخدام التبغ أو القنب أو الكحول أو غیره من العقاقیر (مثل الكوكایین أو الھیروین أو الكریستال میث) أثناء الحمل  
إلى إلحاق الضرر بجنینك. لا توجد كمیة آمنة معروفة من ھذه المواد لاستخدامھا أثناء الحمل. یمكنك التحدث عن تعاطي  

 . Health Link (811)), أو 2322-332-866-1المخدرات مع طبیبك أو القابلة أو خط المساعدة الخاص بالإدمان (

 آثار تعاطي المخدرات على نمو الطفل
 

 المخاطر على الطفل الفوائد للطفل  المُخدرة المواد 

 نسبة مخاطر أكبر لحدوث إجھاض  • غیر معروفة  التبغ
 قد یوُلد الطفل قبل موعده بكثیر •
 قد یوُلد الطفل أصغر من متوسط الحجم الطبیعي •
 قد یصُاب الطفل بالمرض بصورة أكثر تواترا  •
المفاجىء یكون الطفل أكثر عُرضة للأصابة بمتلازمة الموت  •

 ) SIDSللطفل (

 قد یوُلد الطفل أصغر من متوسط الحجم الطبیعي • غیر معروفة  حشیشة القنب 
 قد یولد الطفل بنسبة إنتباه أقل من الطبیعي •
 قد یوُثر على نمو دماغ الطفل •
قد یتعرض الطفل لمخاطر أكبر للإصابة بمشكلات الصحة  •

 العقلیة مع تقدمھ في العمر. 

 ):FASDالجنین الكحولي ( بمتلازمةقد یصاب الطفل  • معروفة غیر  الكحول 
o تلف دائم بالدماغ 
oصعوبة في الكلام والمشي 
o  نمو دماغ الطفل وجسمھ بصورة أبطأ عن

 المعدل الطبیعي
oصعوبات في التعلم 

العقاقیر المخدرة غیر  
 القانونیة

(مثل الكوكایین و الھیروین 
 وكریستال مِث) 

 الطفل قبل موعده بكثیرقد یوُلد  • غیر معروفة 
 قد یوُلد الطفل أصغر من متوسط الحجم الطبیعي •
 قد یتعرض الطفل لمشكلات صحیة خطیرة  •
 قد یمر الطفل بأعراض مرحلة الانسحاب من التعاطي •
قد یعاني الطفل من مشكلات جسدیة و/أو عقلیة مع تقدمھ  •

 في العمر. 

أدویة بوصفة طبیة ومن  
 غیر وصفة طبیة 

بعض الأدویة قد تؤذي طفلك. تأكدي من إبلاغ الطبیب أو  • مرتبط بنوع الدواء
 القابلة عن جمیع الأدویة التي تتناولینھا.

لا تتوقفي عن تناول أیة أدویة بوصفة طبیة قبل مناقشة ذلك  •
 مع الطبیب أو القابلة. 
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 أقوم بتدخین السجائر أو تعاطي الحشیش أو شُرب الكحول؟ماذا یجب علي عملھ إذا كنت 
(What should I do if I use tobacco, cannabis, or alcohol?)

 التبغ

إذا كنتِ تستعملین حشیشة القنب، فمن الأفضل محاولة التوقف عن استعمالھا. إذا لم یكن بإستطاعتك التوقف عن  •
على   Alberta Quitsاستعمالھا، قللي منھا على الأقل. تتوفر المساعدة لتحقیق ذلك. تحدثي مع طبیبك أو القابلة أو 

www.albertaquits.ca  710-866-1أو-QUIT (7848) . 
 

 كن أن یؤذي دخان الآخرین طفلك أیضًا. اطلبي من أصدقائك عدم التدخین بالقرب منك أو من طفلك الذي لم یولد بعد.یم •

 حشیشة القنب 

فمن الأفضل محاولة التوقف عن استعمالھا. إذا لم یكن في استطاعتك التوقف عن  ،إذا كنتِ تستعملین حشیشة القنب  •
على رقم   Health Linkلتحقیق ذلك. تحدثي مع طبیبك أو القابلة أو اتصلي ب  استعمالھا قللي منھا. تتوفر المساعدة

 .1-866-332-2322) أو خط المساعدة الخاص بالإدمان على الرقم 811(

لا ینصح بالقنب للاستخدام الطبي أثناء الحمل. اسألي طبیبك عن الخیارات الأكثر أماناً لتشعري بتحسن أثناء الحمل.   •

 الكحول 

الامتناع عن الكحول ھو الاختیار الأمثل. لا یوجد مستوى آمن أو نوع آمن معروف من الكحول یمكن استخدامھ أثناء   •
) أو خط 811على رقم ( Health Linkالحمل. تتوفر المساعدة لتحقیق ذلك. تحدثي مع طبیبك أو القابلة أو اتصلي ب  

 .1-866-332-2322المساعدة الخاص بالإدمان على الرقم 

یمكن منع حدوثھا. اطلبي من أصدقائك وأفراد عائلتك دعم اختیارك بالامتناع عن   FASDمتلازمة الجنین الكحولي  •
 تناول الكحول أثناء الحمل. 

من المرجح أن یعاني الأطفال الذین یولدون صغارًا جدًا أو مبكرًا جدًا من مشكلات صحیة وقد یضطرون إلى 
 المستشفى لفترات أطول. البقاء في  
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 تناول الأطعمة الصحیة 
(Healthy Eating)

یعتبر تناول الأطعمة الصحیة مھما جدا لكِ ولطفلك طوال فترة حملك. تساعد الأطعمة الصحیة طفلك على النمو السلیم. 
 أفضل مع التوتر. كما تساعدك على الشعور بالتحسن وتبدین أفضل ویكون مستوى نشاطك أكبر وتتعاملین بطریقة 

كیف یحصل طفلي على العناصر الغذائیة من الأطعمة؟
(How does my baby get nutrients from food?) 

یحصل طفلك على العناصر الغذائیة منِكِ 
یذھب عبر   وتشربینھأنتِ. كل ما تأكلینھ 

 المريء. الفم إلى أنبوب طویل یسمى

وأمعائك حیث یتحول   معدتك یدخل الطعام
عناصر مُغذیة. ثم تدخل العناصر  إلى 

 الغذائیة إلى دمك. 

العناصر الغذائیة من دمك  المشیمة تأخذ
 وترسلھا إلى طفلك عبر الحبل السري. 

یستخدم الطفل ھذه العناصر الغذائیة في 
 النمو.
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 تناول الأطعمة الصحیة باستخدام الدلیل الكندي للأغذیة الصحیة.
(Eating well with Canada’s Food Guide)

 یسُاعدك الدلیل الكندي للأغذیة الصحیة على اختیار الأنواع والكمیات الصحیحة من الطعام.

حاولي أن یكون ½ مكونات   ،بالنسبة لمكونات الوجبات الرئیسیة •
¼ أطعمة من  ،¼ من البروتین ، طبقك من الخضروات والفواكھ

 الحبوب الكاملة. 
حاولي تناول نوعین من الخضروات أو  ،للوجبات الخفیفة •

 وأطعمة الحبوب الكاملة. ،والبروتین ،الفاكھة
 ساعات عندما تكوني مستیقظًة.  4إلى  3تناولي الطعام كل  •
وجبات خفیفة كل یوم.   3إلى   2وجبات رئیسیة و  3تناولي  •

 الطعام الذي یحتاجھ. یسُاعد ذلك طفلك في الحصول على 
العدید من الأطعمة الغذائیة الصحیة المتنوعة مثل   اختاري •

الخضروات والفاكھة والأطعمة البروتینیة والأطعمة الكاملة من  
 الحبوب 

تناولي نوعا واحدا على الأقل من الخضروات الداكنة و نوع  •
خضروات من ذات اللون البرتقالي الداكن یومیا. تساعد 

فاكھة على أن یكون دماغ طفلك وحبلھ الشوكي الخضروات وال
 ). 1وجلده وأعضاء الأخرى بصحة جیدة (انظُري الشكل 

اختاري أطعمة الحبوب الكاملة. یمنحك الخبز وحبوب الإفطار   •
والحبوب الكاملة والأرز والمعكرونة ما تحتاجینھ من طاقة. كما 

 ).2أنھا تمنح طفلك الطاقة لینمو (انظري الشكل 
كوب) من الحلیب یومیاً   2مل (  500ا لا یقل عن تناولي م •

للحصول على ما تحتاجینھ من فیتامین دي. یساعد الحلیب 
والزبادي والجبن وحلیب الصویا المُدعم في بناء عظام وأسنان  

 ). 3قویة لك ولطفلك (انظري الشكل 
وجبتین على الأقل من الأسماك كل أسبوع. تحتوي   تناولي •

وعناصر غذائیة أخرى یحتاجھا   الأسماك على دھون مھمة
طفلك. تساعد الأسماك واللحوم والدجاج والبیض والمكسرات 

والبذور والبقولیات والتوفو في تكوین الدم وعضلات صحیة لكِ  
 ).4ولطفلك (انظري الشكل 

ملاعق كبیرة) من الدھون  3إلى   2مل ( 45إلى   30أضیفي  •
زیت المُستخدم  كل یوم إلى وجباتك. یشمل ذلك ال المُشبعةغیر 

 في الطھي والزبدة النباتیة وتوابل السلطة والمایونیز. 
أكواب) من السوائل یومیا. تشمل   10لتر ( 2.5تناولي  •

 الاختیارات الجیدة: الماء والحلیب والحساء.
الصور مُستخدمة بإذن خاصمن منطقة  قللي من المشروبات المُحلاة والسكریة والوجبات السریعة.  •

 FNIH، Health Canadaساسكاتشوان
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 كیف یمكنني تناول الطعام بأمان وأنا حامل؟
(How can I eat safely while I am pregnant?)

 . تحتوي مشروبات القھوة والشاي العادي والشاي الأخضر والكولا على مادة الكافیین
كوب) أو أقل من ھذه المشروبات كل یوم. لا تتناولي   2مل ( 500تناول الكثیر من الكافیین یمكن أن یؤذي طفلك. تناولي 

 . قد لا تكون ھذه المشروبات آمنة لك ولطفلك.Red Bull©مشروبات الطاقة مثل 

 یمكن أن تعمل الأعشاب وشاي الأعشاب كمُخدرات في الجسم. 
أكواب) كل یوم من أنواع الشاي الآمن. وتشمل ھذه  3مل (  750الأعشاب آمنة. تناولي أقل من فقط بعض أنواع شاي 

 الأنواع ما یلي: 

 الزنجبیل •
 قشر البرتقال  •

 شاي وردة المسك •
 شاي النعناع  •

بلة إذا لم  قد لا تكون بعض الأعشاب الأخرى أو شاي أعشاب مُعینة أو المنتجات العشبیة آمنة لك ولطفلك. اسألي طبیبك أو القا
 تكوني متأكدة.

 معظم بدائل السكر آمنة أثناء الحمل.
 ،، والسكرینacesulfame K)، أو ©Splenda)، والسكرالوز (©Nutrasweetوتشمل ھذه البدائل الأسبارتام ( 

وستیفیا. استخدمي كمیات صغیرة فقط.  

). Sugar Twinأو  Sweet n’ Lowلا تستخدمي سیكلامات (

 السمك مھم جدا لتكوین طفل سلیم. تناول 

 تشمل الاختیارات الجیدة:

 سمك السالمون  •
 سمك الشار •
 سمك مُملح •

 سمك الماكریل •
 (الأطلنطي)

 السردین  •
 سالمون مرقط •

 سمك القدود •
 سمك بلوق  •

 (من أنواع القد)
 سمك موسى •

 سمك القد •
 الجمبري •
 التونة الخفیفة المعلبة •

أعلى من الزئبق. تناول ھذه الأنواع من الأسماك قد یؤذي طفلك. وتشمل أنواع الأسماك بعض أنواع الأسماك تكون بھا نسبة 
 المشبعة بالزئبق:

بعض أنواع الأسماك التي یتم   •
 اصطیادھا في بحیرات ألبرتا 

 سمك إیسكولار •

 السمك الخشن البرتقالي  •
 سمك القرش •
 سمك أبو سیف •

 سمك خیل البحر •
 سمك التونة الطازجة والمجمدة  •
 التونة البیضاء المعلبة •

 اسألي طبیبك أو القابلة عن الكمیات المسموح بھا من الأسماك التي تحتوي على نسبة عالیة من الزئبق. 
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 قد تحتوي الأطعمة المذكورة أدناه على بكتیریا قد تصیبك أنتِ أو طفلك بوعكة صحیة شدیدة. 

 درجة مئویة على الأقل).  74تسخینھا إلى درجة حرارة مرتفعة (اللحوم الباردة أو النقانق: لا تأكلي منھا ما لم یتم  •
 لا تأكلي اللحوم والدواجن والأسماك النیئة أو غیر المطھیة جیدًا والبیض النيء.  •
 یجب أن تكون الأجبان اللینة مثل جبن "بري" أو "كاممبرت" أو "الجبن الأزرق" مطبوخة جیدًا قبل تناولھا.  •
 ذلك براعم "الفالفا" والفجل. قد تكون ملوثة حتى بعد طھیھا. لا تأكلي البراعم، بما في  •
جم كل أسبوعین. تحتوي على نسبة عالیة من فیتامین أ. الكثیر من فیتامین أ یمكن أن   75الكبد: وجبة واحدة  •

 یؤذي طفلك.

 ماذا تعني عبارة "یفُضل استعمالھا قبل"؟ 

تخُبرنا ھذه العبارة عن الوقت الذي سیكون فیھ الطعام طازجًا لأقصى درجة. لكنھا لا تعني أن الطعام سیكون فاسدا أو غیر 
تاریخ انتھاء الصلاحیة. تركیبات الحلیب   معنى صالح للأكل بعد ھذا الموعد. عبارة "یفُضل استعمالھا قبل" لا تحمل نفس 

وھذا یعني أن الحلیب یصُبح غیر صالح للاستھلاك بعد ھذا التاریخ. یجب عدم   ،لصلاحیةالصناعي لھا تاریخ مُحدد لانتھاء ا
یمكن   ،استخدام حلیب الأطفال الصناعي بعد تاریخ انتھاء الصلاحیة. إذا لم یتم فتح علب الطعام وتم تخزینھا بطریقة صحیحة

تعمالھا قبل". ولكن إذا تم فتح علب الطعام ولم یتم  أن تستمر لفترة أطول بكثیر بعد التاریخ المحُدد في عبارة "یفُضل اس
 فقد یفسد. ،تخزینھ بشكل صحیح

 ھل الأطعمة المعلبة والمجمدة صحیة؟

وغالباً ما تكون أرخص سعرا.   ،تعتبر الأطعمة المعلبة والمجمدة خیارات جیدة لأنھا تدوم لفترة أطول من الأطعمة الطازجة
ة إلى سلة بنك الطعام الخاصة بك. ھذا الطعام صحي وصالح للأكل حتى بعد الموعد المُحدد  عادة ما یتم إضافة الأطعمة المعلب

 في عبارة "یفُضل استعمالھا قبل". یجب عدم تناول المُعلبات في حالة انبعاج العلبة أو تلفھا أو تسریبھا أو كسر ختمھا. 

 تتعلق بسلامة الأغذیة.أیة مخاوف  Best Beginingناقشي مع أخصائي تغذیة برنامج 
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 الأطعمة التي تحتوي على حمض الفولیك
(Foods with Folate)

 ضروریة لـ:

 نمو الخلایا وصحة الدم •
 النمو الصحي للعمود الفقري والدماغ لدى طفلك •

 یوجد في : 

 السبانخ  •
 الفاصولیا الخضراء •
 البازلاء •
 المكسرات والبذور •
 البامیة •

البقولیات (الفول والحمص  •
 والعدس)

 منتجات الحبوب  •
 صفار البیض  •
 كرنب بروكسل •

الدقیق الأبیض والمعكرونة •
المُضاف إلیھا عناصر غذائیة 
والعدید من الحبوب المُضاف 

 إلیھا حمض الفولیك

 كما توجد أیضا في: 
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 الأطعمة الغنیة بالحدید 
(Foods with Iron) 

 نحتاج إلیھا: 

 من أجل دم صحي •
 الشعور بالتعب لمساعدتك على عدم  •
 لزیادة مخزون الحدید في جسم طفلك •

 توجد في: 

جمیع أنواع اللحوم (الأفضل امتصاصا من قبل   •
 الجسم)

البقولیات (العدس والحمص والفول وفول الصویا   •
 والفاصولیا البیضاء) 

 التوفو  •

 الحبوب المضاف إلیھا الحدید والحبوب الكاملة  •
 فاكھة مجففة  •

 كما توجد أیضا في: 
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 Cالأطعمة التي تحتوي على فیتامین ج 
(Foods with Vitamin C)

 نحتاج إلیھا من أجل : 

 بشرة صافیة ودم صحي  •
 مساعدة جسمك على الاستفادة من الحدید في الطعام  •
 لمكافحة العدوى •

 توجد في: 

 الجوافھ •
 الفراولة  •
 صلصة) ،عصیر  ،طماطم (حساء  •

 الفلفل •
 البطاطس •

 :  كما توجد أیضا في
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 الأطعمة الغنیة بالكالسیوم
(Foods with Calcium)

 ضروریة لـ:

 صحة العظام والأسنان •
 صحة العضلات والقلب والأعصاب •

كوب) أو أكثر من الحلیب یومیاً للحصول على فیتامین د. یساعد فیتامین د جسمك على الاستفادة من   2مل ( 500تناولي 
 ٪.2٪ أو 1حلیب خالي الدسم  اشربيالكالسیوم. 

 یوجد في: 

 لبن الكفیر •
 التوفو المصنوع من الكالسیوم •

سمك السلمون والسردین المعلبّ غیر منزوع  •
 العظام

 أیضا في:  یوجد  كما
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 الأطعمة الغنیة بالألیاف
(Foods with Fibre)

 تساعدك في تنظیم خروج الفضلات من الأمعاء  •

 في:  توجد 

 البقولیات (الفول والحمص) •
 الحبوب الكاملة  •
 الشوفان ونخالة الشوفان ودقیق الشوفان  •
 الشعیر ونخالة الحبوب والكعك المصنوع من النخالة •

 (الكمثرى والتفاح والبرتقال) الفاكھة الطازجة •
 الفاكھة المجففة (الخوخ والزبیب) •
البطاطس المطبوخة  ،الخضار (البازلاء الخضراء •

 براعم بروكسل) ،بالقشر

 كما توجد أیضا في: 
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 مكملات الفیتامینات والمعادن
(Vitamin and mineral supplements) 

تناول تحتاج كل سیدة یمكن أن تصُبح حاملاً إلى  •
 الفیتامینات المتعددة مع حمض الفولیك كل یوم. 

یسُاعد حمض الفولیك في منع العیوب الخلقیة مثل تشقق   •
العمود الفقري. تشقق العمود الفقري ھو عیب خلقي في  

 العمود الفقري. 
تناولي فیتامینات متعددة تحتوي على   ،خلال فترة الحمل •

 میكروجرام) من حمض الفولیك، و  400مغ ( 0.4
وحدة 400، و  12مجم من الحدید، وفیتامین بي  16-20

یمكنك  ،دولیة من فیتامین دي كل یوم. بعد الحمل
الاستمرار في تناول ھذا الفیتامینات حتى نفاد الكمیة. بعد  

مجم   0.4قومي بالتحول إلى فیتامینات متعددة مع   ،ذلك
  12میكروجرام) من حمض الفولیك وفیتامین بي  400(

 دولیة من فیتامین دي. وحدة  400و 
 تحدثي إلى طبیبك أو القابلة حول المُكملات المناسبة لكِ. •

 تحتاجین إلى طعام وفیتامینات ما قبل الولادة. 

 اتبعي الدلیل الكندي للطعام الصحي للحصول على الأغذیة التي تحتاجینھا أنت وطفلك. 
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 النشاط البدني
(Physical Activity)

البدني ھو طریقة رائعة للتمتع بصحة جیدة والشعور بالراحة. ما لم یكن لدیك سبب طبي یمنعكِ، حاولي أن تكوني  النشاط 
 نشیطة بدنیا أثناء فترة الحمل.

 : ویدخل ضمن الطرق التي تساعدك أن تكوني نشیطة بدنیا في

 صعود الدرج بدلاً من استخدام المصعد  •
 العنایة بحدیقة المنزل •
 التسوق  •
 تنظیف المنزل •
 المشي •
 السباحة  •

 : فوائد عدیدة ،مثل المشي ،للنشاط المنتظم

 ستشعرین بتعب أقل وستكون لدیكِ طاقة أكبر.  •
 سوف یساعدك على النوم بشكل أفضل. •
 سوف یساعد في تقلیل شعورك بالتوتر. •
 یساعد في زیادة الوزن بشكل صحي.  •
 والإمساك.یمكن أن یساعد في علاج الغثیان والتورم  •

 المشي:

 یعد المشي من أفضل الأنشطة التي من السھل القیام بھا.   •
 أوأكثر إذا رغبتِ في ذلك. ،دقیقة كل یوم 30جربي المشي حوالي 

دقائق ثلاث   10أو حتى المشي لمدة  دقیقة مرتین،  15فالمشي لمدة  – لست بحاجة إلى القیام بكل ذلك مرة واحدة
 مرات سیفي بالغرض! 

 یفضل المشي مع شخص آخر.  •
 قومي بالسیر داخل مركز التسوق. ،إذا كان الطقس سیئاً •

 إذا كنتِ لا تشعرین بالراحة، فحاولي مُمارسة أنشطة أقل حدة. 

 ألا تفُرطي في التسخین أثناء ممارسة الریاضة.  حاوليحافظي على ھدوئك! 

 اولي الكثیر من السوائل قبل التمارین وأثناءھا وبعدھا. تن
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 تمارین عضلات قاع الحوض
(Pelvic Floor Muscle Exercises) 

 أین یوجد قاع الحوض لدي؟
(Where is my pelvic floor?) 

قاع الحوض عبارة عن مجموعة من العضلات  
تمتد من   hammockوالأربطة المتشابكة كالأرجوحة  

إلى الأمام ومن جانب إلى آخر عبر قاع الخلف 
وعظام المقعدة  ، الحوض. مُتصلة بعظم العانة من الأمام

وعظم الذیل من الخلف. الفتحات    ، على كل جانب
 الثلاث التي تمر عبر قاع الحوض ھي: 

الأنبوب الذي یمر من  ( Urethraالإحلیل  •
 خلالھ البول) 

 المھبل  •
 فتحة الشرج  •

 الحوض؟ ما ھي فائدة قاع 
(What does my pelvic floor do?)

 دور قاع الحوض ھو: 

 یقوم بإسناد الرحم والمستقیم والمثانة والأمعاء  •
 یساعد في التحكم في المثانة والأمعاء  •
 یعمل مع عضلات الظھر وجدار البطن لدعم وإسناد الظھر  •
 لھ دور مھم في الوظیفة الجنسیة ومتعة العلاقة الزوجیة.•
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 یمكنني الإحساس بعضلات قاع الحوض لدي؟كیف 
(How can I feel my pelvic floor muscles?)

ھل یمُكنك إیقاف أو إبطاء تدفق البول في منتصف الطریق أثناء إفراغ المثانة؟ (ذلك مجرد اختبار لمعرفة مكان   .1
العضلات قاع    .وجود ھذه  الأمامي من  الجزء  باتجاه  العضلات  توجد ھذه  كتمرین متواصل.)  ذلك  تستخدمي  لا 

 الحوض.

ھل تشعرین بعضلاتك تنقبض حول أصبعیك؟ توجد ھذه العضلات في المنطقة   ، عند إدخال إصبعین في المھبل .2
 الوسطى من قاع الحوض.

كما لو كنتِ تحاولین إیقاف إخراج الغازات؟ توجد ھذه العضلات في    ،ھل یمُكِنك شد العضلات حول فتحة الشرج .3
 المنطقة الخلفیة من قاع الحوض.

لعضلات الصحیحة أم لا، فتحدثي إلى طبیبك أو الممرضة أو استشاري سلس إذا لم تكوني متأكدة إن كُنتِ تستخدمین ا
 البول أو أخصائي العلاج الطبیعي لصحة الحوض. 

 كیف یمكنني القیام بتمارین عضلات قاع الحوض؟
(How do I do the pelvic floor muscle exercises?)

الموجودة في الأمام أو الوسط أو الخلف. أثناء شد عضلات قاع  یمكنك التدرب على استخدام العضلات معاً أو شد تلك 
الاسترخاء الكامل  تضغطي أو تحبسي أنفاسك. من المھم التركیز على لا تشدي ساقیكِ أو مؤخِرتك أو بطنكِ.  لا الحوض،

 للعضلات بعد التقلصات. یجب أن تكون عضلات قاع الحوض قادرة على الانقباض والاسترخاء. 

 استخدمي ھذه الطریقة لآداء التمارین التالیة:

ثوانٍ في كل مرة.   10اضغطي ثم اسحبي لأعلى ببطء. حاولي الاستمرار لمدة  بطریقة بطیئة ومستدامة: •
 مرات.   10استرخي تمامًا. كرّري ذلك 

رري ذلك  ثم أطلقیھ. ك ،اضغطي وارفعي بأسرع ما یمكن، استمري لمدة ثانیة واحدةبطریقة سریعة وقصیرة:  •
مرات.  10حتى 

في جمیع مراحل حیاتك. ابدأي بآداء ھذه التمارین في وضع یسھل علیك   ،مارسي ھذه التمارین بانتظام ثلاث مرات في الیوم
 فیھ الشعور بعضلات قاع الحوض.

 أن تتمكني من آداء ھذه التمارین بسھولة وُیسر، یمكنك القیام بھا بعد ذلك: بعد 

 الفقرات الإعلانیة في التلفازأثناء  •
 أثناء الانتظار في طابور  •
 كجزء من تمرین الإحماء أو التھدئة •

 أثناء الاستحمام  •
 أثناء تنظیف الأسنان •

أسابیع لملاحظة حدوث تحسن في وظیفة قاع الحوض. إذا لم تلاحظي أیة نتائج بعد   8 –  6قد یستغرق الأمر من 
 الأسرة. مرور شھرین، فتحدثي إلى طبیب 
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 حساب عدد حركات طفلك
(Counting Your Baby’s Movements)

الطفل نشیط الحركة ھو علامة على تمتعھ بصحة جیدة. لاحظي متى یتحرك طفلك ومتى یكون نشیطا. تشیر الدراسات إلى 
 یكفي من الأكسجین.مرات في غضون ساعتین قد لا یكونون یحصلون على ما  6أن الأطفال الذین یتحركون أقل من 

 استخدمي الرسم البیاني في الصفحة التالیة لتدوین مُعدل حركات طفلك.

 كیف أحتسب حركات طفلي
(How do I count my baby’s movements?)

 العد. اكتبي التاریخ والوقت اللذین بدأتِ فیھما  .1
 اجلسي بشكل مریح أو استلقي على جانبك الأیسر.  .2
 مرة تشعرین فیھا أن طفلك یتحرك. قومي بالعدّ بعد كل  .3
 ضعي علامة على الرسم البیاني في كل مرة تشعرین فیھا أن طفلك یتحرك.  .4
 حركات لطفلك.  6عن العدّ بعد احتساب  توقفي .5
 العد.اكتبي الوقت الذي توقفتِ فیھ عن  .6

 حركات في غضون ساعتین؟ 6ماذا لو لم تسجلي 
(What if I don’t feel 6 movements in 2 hours?)

اذھبي إلى وحدة الولادة في المستشفى على الفور. ستقوم مُمرضة بفحص معدل ضربات قلب طفلك وحركاتھ باستخدام جھاز  
 فاتصلي بطبیبك أو القابلة على الفور ،مراقبة الجنین. إذا كنت مُقیمة بعیدًا جدًا عن المستشفى أو مركز الولادة

 یزید مُعدل حركة الطفل في بطن الأم عند إقتراب موعد المخاض.  
 اتصلي بطبیبك أو القابلة إذا كان طفلك لا یتحرك أو یتحرك بمُعدل أقل من المعتاد. 
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 وقت البدء  التاریخ
 حركات طفلك 

 □ □ □ □□ □ وقت الانتھاء 
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 ملاحظاتي
(My Notes)



الاستعداد لولادة طفلك 
 (Getting Ready for Your Baby’s Birth)

 ة 
لاد

للو
اد 

عد
ست

الا
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 التخطیط لولادة طفلك 
(Planning for Your Baby’s Birth) 

 خططي أن یكون ھناك شخص داعم لك نفسیا یساعدك خلال مرحلة المخاض والأشھر القلیلة الأولى من حیاة طفلك.

فكري في حضور دورات تعلیمیة لما قبل الولادة. ھناك أشیاء كثیرة یمكنك تعلمھا. یمكنك أیضًا التعرف على أشخاص  
 جدد وتكوین صداقات جدیدة.

حاولي العثور على شخص ما لیرافقكِ كشریك داعم في   ،بین في حضور دورات تعلیمیة لما قبل الولادةإذا كنتِ ترغ
 عملیة الولادة. قد یكون ذلك الشخص ھو: 

 والد طفلك  •
 شریك حیاتك  •
 والدتك أو أختك  •

 عمة الطفل أو جدتھ •
 صدیقة •
 جارة لكِ  •

المخاض عملیة صعبة. یمكن لشریكك أو صدیقتك أو أحد أفراد أسرتك دعمك نفسیا أثناء المخاض والولادة. قد یكون وجود 
 شخص الداعم لك نفسیا أن یقوم بـ: الشخص الداعم نفسیا مریحًا جدًا لك أثناء المخاض والولادة. یمكن لل

 فرك ظھرك  •
 مسح وجھك بقطعة قماش باردة •
إعطاءك شراباً أو مكعبات ثلج لإمتصاصھا   •

 كي تحافظي على رطوبة فمك

مُساعدتك على الاسترخاء والھدوء واستكشاف   •
 أوضاع مریحة

 الحدیث معك وطمأنتك •
 التنفس معك للحفاظ على تركیزك •

أغراض الطفل شیئاً فشيء. تابعي عروض التخفیضات المتعلقة بأغراض الأطفال أو اذھبي إلى ابدأي في شراء بعض 
یختار بعض الناس الانتظار    متاجر السلع المستعملة أو اطلبي من الأصدقاء ملابس الأطفال التي لم یعودوا بحاجة إلیھا.

 حتى ولادة الطفل لشراء أغراض للطفل.

 . ناقشي خیاراتك مع الطبیب أو القابلة.فكري كیف ستقومین بإرضاع طفلك

 فكري كیف ومن سینقلك إلى المستشفى مع بدایة المخاض: 

 یمكنك العثور على شخص في وقت مبكر یمكنھ أن یقود سیارتك أو جھزي بعض المال لدفع أجرة تاكسي. 

حیواناتك الألیفة أثناء وجودك في المستشفى. قومي بتخزین بعض الطعام   و/أوابحثي عن شخص یعتني بأطفالك الآخرین 
 لتتناولینھ عندما تعودین إلى المنزل مع طفلك. 

403-955-1450أو اتصلي برقم  www.birthandbabies.comقومي بزیارة موقع 
 للتسجیل في دورات ما قبل الولادة. 
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 ما الأشیاء التي قد أحتاجھا أنا وطفلي؟
(What kinds of things might my baby and I need?) 

 الاستحمام والعنایة بالجسم  الأشیاء التي یمكنك البدء في جمعھا لك ولطفلك 

  حمالات الصدر للرضاعة 
  فوط الرضاعة 
 ) 3إلى  2فوط صدر للطفل ( 

  صابون خفیف 
  شامبو خفیف (یمكنك استخدام صابون لطیف على

 رأس طفلك)
 مناشف وشراشف 

 الأثاث وحاملة الطفلملابس الطفل  

 ) قطن   ،دزینة 4إلى   3حفاظات صغیرة الحجم
 أو للاستعمال لمرة واحدة) 

 ) 4إلى  3 على الأقلفانلات ( 
 ) 4إلى  3ملابس للنوم ( 
 ) 2إلى   1سترات( 
 قبعة وحذاء أطفال أو جوارب 
   الملابس الشتویة (مثل بدلة الثلج) عند حملھ

 خارج البیت عندما لا یكون في مقعد السیارة
 ) 4إلى  3بطانیات استقبال ( 
 ) 2بطانیات أطفال ( 

 راش (مطابقان لمواصفات السلامة)سریر وف 
 2( شراشف لسریر الطفل( 
 دلو بلاستیك مع غطاء للحفاظات 
 مقعد للسیارة مطابق للمواصفات 
 كیس للحفاظات 
 عربة أطفال 
  ترمومتر لقیاس الحرارة 
 بطانیة للتدفئة 
 .كیس أو سلة للملابس المتسخة 

الناعمة أو الوسائد المنفوشة أو الألحفة أو الألعاب المحشوة أو  بعدم استخدام المراتب  Health Canadaتنصح 
 البطانات الواقیة من الصدمات في سریر الأطفال لأنھا قد تعوق تنفس طفلك. 
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 إرضاع طفلك
(Feeding Your Baby) 

 

والأشخاص المقربین   ،القابلةھذا وقت مناسب للتفكیر في كیفیة إرضاع طفلك لاحقا. تحدثي مع الأمھات الأخریات وطبیبك أو 
 منك. ھناك الكثیر لتفكري فیھ قبل أن تقرري ما ھو الخیار الأفضل لك ولطفلك.

 لماذا یجب علي إرضاع طفلي من الثدي؟
(Why should I breastfeed my baby?) 

أشھر.   6نرید أن یحصل الأطفال على لبن الأم فقط حتى یبلغوا عُمر  ،حلیب الثدي ھو أفضل غذاء للطفل الرضیع. في كندا
 للرضاعة الطبیعیة فوائد عدیدة لك ولطفلك. لا توجد بدائل لحلیب الأم یمكنھا أن تعطي طفلك نفس فوائد حلیب الثدي.

 الأفضل للأم  الأفضل لطفلك

 
 سھل الھضم •
قد یحمي طفلك من الإصابة بأنواع مختلفة من   •

 العدوى وأمراض الحساسیة
 متوافر على الدوام •
دائمًا نظیف وطازج وفي درجة الحرارة  •

 المناسبة
 تتغیر طبیعتھ لتلائم احتیاجات نمو طفلك •
 یتُیح لك التقارب الجسدي مع طفلك  •

 
 یساعد الرحم على العودة لحجمھ الطبیعي •
 قد یساعدك على فقدان الوزن الزائد  •
 یوفر علیكِ الوقت •
 المالیوفر لك  •
 یجعلك تشعرین بالقرب من طفلك •
یقُلل من مخاطر تعرضك لسرطان الثدي أو  •

 المبایض

 

یقوم ثدییك بالفعل بتكوین اللبأ. اللبأ ھو أول ما ینزل   ،على سبیل المثال أثناء فترة الحمل، یستعد جسمك للرضاعة الطبیعیة.
 من حلیب الثدي. اللبأ سائل أصفر اللون وغني بالعناصر الغذائیة. یساعد على حمایة طفلك من العدوى.

  

في بعض الأحیان، لا تكون الرضاعة  
 الطبیعیة سھلة كما تبدو.

یوجد موارد دعم ومساعدة حتى تتمكني  
 الرضاعة طالما أردت ذلك.من 
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 ماذا لو كًنت أرغب في إرضاع طفلي حلیب اصطناعي؟ 
(What if I want to formula feed my baby?)

 قد تقررین إرضاع طفلك بالحلیب الاصطناعي.  ،حلیب الثدي أفضل أنواع الحلیب لطفلك. لأسباب طبیة أو شخصیة

فالنوع الوحید الذي یجب أن تستخدمیھ ھو حلیب الأطفال   ، الإصطناعيإذا اخترتِ إرضاع طفلك بالحلیب  •
 المُضاف إلیھ حدید.

 شھرًا. 12إلى  9استخدمي حلیب الأطفال المُضاف إلیھ الحدید حتى یبلغ طفلك من  •
 یمكنك شراء حلیب الأطفال من متجر البقالة أو الصیدلیة.  •
بطانات   ،سوف تحتاجین إلى أدوات (قارورة یستغرق تحضیر رضعة الحلیب الإصطناعي وقتاً وجُھدا. •

 إلخ).  ،أكواب قیاس  ،حلمات ، زجاجات
 تكُلف الرضاعة الإصطناعیة أكثر من الرضاعة الطبیعیة. •
 تحدثي مع طبیبك أو القابلة لمعرفة المزید من المعلومات. •

یحتاج جمیع الأطفال، سواء 
كانت رضاعتھم رضاعة طبیعیة  

وحدة  400أو اصطناعیة، إلى 
دولیة من مكمل فیتامین دي 

 السائل یومیا.

تتعاطین المخدرات أو الكحول أو كُنتِ تحدثي إلى طبیبك أو القابلة حول إرضاع طفلك حدیث الولادة بأمان إذا كُنت 
 مصابة بفیروس نقص المناعة البشریة. 
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 تجھیز الحقیبة للذھاب للمستشفى 
(Packing for the Hospital)

 لطفلكِ  لكِ 

للرعایة الصحیة الشخصیة وبطاقات   Albertaبطاقة  •
 )Blue Cross ،التأمین الأخرى (على سبیل المثال

قمیص نوم أو بیجاما أو  2معطف منزلي أو شبشب أو  •
 ملابس مریحة 

حمالات صدر   2أزواج من الملابس الداخلیة و  3 •
 (حمالة صدر للرضاعة الطبیعیة)

مستلزمات النظافة الشخصیة بما في ذلك معجون  •
الأسنان وفرشاة الأسنان والخیط ومُزیل العرق 

والشامبو وعبوة واحدة من الفوط الصحیة الطویلة 
 الماكسي

الھاتف المحمول والشاحن أو العملات المعدنیة للھاتف   •
 العمومي وأرقام الھواتف 

ملابس فضفاضة لارتدائھا في المنزل (على سبیل  •
 ملابس الأمومة)  ،مثالال

 كامیرا  •
 قلم أسود جاف •
 الخاص بكِ  Best Beginingكتاب  •

 بطانیة استقبال لطفلك 2إلى  1•
 من الأقمصة الداخلیة  2إلى  1•
 بیجامة أو ملابس للنوم 2إلى  1•
 عبوة واحدة من حفاظات الأطفال حدیثي الولادة •
 قبعة أو غطاء للرأس •
 بطانیة للتدفئة  1•
 بلاستیكي للملابس المتسخة كیس غسیل أو كیس •
 ملابس للطفل للعودة الى المنزل •
 مقعد للسیارة مطابق للمواصفات •

 للمخاض 

 للأم.  مشروبات وعصائر ومثلجات •
مرطب الشفاه أو بخاخ الفم أو النعناع أو الحلوى  •

 الصلبة لإستحلابھا. 
 مثل الصورة  ،شيء للنظر إلیھ (نقطة محوریة) •
 موسیقى  •

مثل كرات التنس أو دبابیس التدحرج    ،التدلیكأدوات  •
 المُجمدة 

 زیت أو غسول للتدلیك  •
 جوارب دافئة للأم •
 وسادات إضافیة •
وتغییر ملابس  ،ومستلزمات النظافة ،الوجبات الخفیفة•

 الشریك 

 أشیاء أخرى قد ترغبین في إحضارھا: 
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المخاض  والولادة 
 (Labour and Birth)
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 عندما یستعد جسمك للمخاض 
(When Your Body is Getting Ready for Labour) 

على الرغم من اختلاف تجربة المخاض من امرأة لأخرى، إلا أن ھناك  
 بعض العلامات على أن المخاض قد یبدأ في الظھور.  

قد یكون لدیك بعض ھذه الأعراض من آن لآخر وحتى لأیام قلیلة قبل بدء  
 المخاض.

 للمخاض:أعراض تشیر إلى أن جسمك بدأ یستعد 
(Signs that your body is getting ready for labour:)

أسابیع من بدء المخاض.   4"یسقط" طفلك في الحوض (ویسمى أیضًا البرق أو الارتباط). یمكن أن یحدث ھذا قبل •
قد تصبحین قادرة على التنفس بسھولة ولكن سیكون ھنالك ضغط أكبر على مثانتك. ستشعرین   ،عندما یسقط طفلك

 بالحاجة إلى التبول كثیرًا. 

قد تشعرین بحصول مبدأ الإستفادة القصوى (انفجار في طاقتك وحاجة مُلحة إلى تجھیز كل شيء) قبل أیام قلیلة  •
 ھد. ستحتاجین إلى طاقتك من أجل المخاض والولادة. من بدء المخاض. احرصي على عدم بذل الكثیر من الجُ 

 
فاحصلي على أكبر قدر   ،أحیاناً یحدث الإسھال والغثیان والقيء قبل بدء المخاض. إذا ظھرت علیكِ ھذه الأعراض •

  24إذا استمرت ھذه الأعراض لأكثر من  Health Link Albertaمن الراحة. اتصلي بطبیبك أو القابلة أو 
 ت قلقة. ساعة أو إذا كن 

 قد تحدث إفرازات مخاطیة وردیة اللون (تسمى إظھار) من المھبل لفترة تصل إلى أسبوع قبل ولادة طفلك.  •
 فاتصلي بطبیبك أو القابلة على الفور.  ،إذا كان ذلك یشُبھ الدم الأحمر الفاتح أكثر من المخاط

لیك والحركة والحرارة (مثل الاستحمام)  قد یكون لدیك ألم في الظھر عند بدء المخاض. غالباً ما یساعدك التد  •
 فمن المحتمل أنك تعانین من تقلصات.  ،على الشعور بالتحسن. إذا كان ألم ظھرك یأتي ویذھب في نمط معین

عادةً ما یعني تمزق الأغشیة (تدفق السوائل من المھبل) أن كیس الماء لدیك یتسرب أو إنفتح. یحدث ھذا أحیاناً  •
اذھبي   ، جد خطر حدوث عدوى في الرحم عند نزول كیس الماء. إذا كنت ستلدین مع طبیبقبل بدایة المخاض. یو

 فاتصلي بقابلتك إذا نزل ماء الرحم منكِ.  ،إلى المستشفى إذا نزل ماء الرحم. إذا كنت ستلدین مع قابلة
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 والمخاض؟ المخاض ما ھو الفرق بین مرحلة ما قبل 
(What is the difference in pre-labour and labour?)

في أواخر الحمل، تعاني العدید من النساء من تقلصات قویة جدًا. قد تكون قویة لدرجة إیقاظك من النوم. قد تدوم وتتوقف  
لبضع ساعات أو أیام ثم تختفي. تساعد ھذه الانقباضات الرحم على الاستعداد للولادة. یوضح الرسم البیاني أدناه الاختلافات  

 وانقباضات المخاض.  المخاضلصات ما قبل بین تق

 انقباضات المخاض  المخاض تقلصات ما قبل  

 عادة ما تكون غیر منتظمة (لا تأتي في نمط مُحدد)  •
 

 لا تزید حدتھا مع الوقت •

المشي لا یجعلھا أقوى (في الواقع، المشي أو  •
 الاستلقاء قد یضع حدا لھا)

 تصبح أطول مدة وأكثر حدة •

 زمنیا من بعضھا البعضتتقارب •

 المشي أو تغییر الوضع یجعلھا أقوى•

 متى یجب علي الذھاب إلى المستشفى؟
(When do I go to the Hospital?)

 توجھي للمستشفى إذا حدث:

 نزول دم أحمر فاتح من المھبل •
 توقف طفلك عن الحركة أو لا یتحرك كالمعتاد  •
 الانقباضات. لا یمكنك التحدث أو المشي أثناء  •
 انفتاح كیس الماء الخاص بك  •
 ،دقائق الانقباضات عن بعضھا البعض وتستمر كل منھا لمدة دقیقة واحدة 5تفصل  :إذا كانت ھذه ولادتك الأولى •

 أو  لمدة ساعة على الأقل
ساعة واحدة على دقائق لمدة  10إلى  7: تتباعد انقباضاتك الواحدة عن الأخرى بمقدار إذا كنت قد أنجبتِ من قبل •

 الأقل

 متى أتصل بالقابلة؟
(When do I call my midwife?)

 اتصلي بالقابلة إذا:

 ثانیة لمدة ساعة واحدة على الأقل 60دقائق بین كل إنقباضة وأخرى وتستمر الواحدة منھا   3تفصل  •
 تمزق كیس الماء الخاص بك  •
 لا یمكنك التحدث أو المشي أثناء الانقباضات  •
 توصیات أخرى من القابلة•
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 حساب توقیت الانقباضات 
(Timing Contractions)

  تتبع الانقباضات:
 ما الفاصل الزمني بین الانقباضات؟ لاحظي الوقت من بدایة الانقباض الأول إلى بدایة الانقباض التالي. •
 ما المدة التي تستغرقھا كل انقباضة؟  •
 ما مدى قوة الانقباضات؟ •

 عند وصولي إلى المستشفى؟ ماذا سیحدث 
(What happens when I get to the hospital?)

 اذھبي إلى وحدة النساء والتولید. .1

 ستقوم المُمرضة: .2
 بتوجیھ بعض الأسئلة لكِ عن حملكِ •
 فحص درجة حرارتك، النبض والتنفس وضغط الدم•
 فحص عینة من البول •
قدمیھ أو یدیھ أو مقعدتھ. لا بأس من الطلب إلى تحسس بطنك وطفلك (قد تتلمس الممرضة رأس طفلك أو •

 الممرضة عما تفعلھ). 
 عمل فحص مھبلي •
 دقیقة   20إلى  15استخدام جھاز مراقبة الجنین للاستماع إلى نبضات قلب طفلك لمدة  •

لى فقد یتم إعادتك إ ،فسوف تذھبین إلى غرفة الولادة. إذا لم تكوني في حالة مخاض نشط ، إذا كنتِ في حالة مخاض .3
المنزل. ستخبرك الممرضة متى یمكنك العودة.  

فسیذھب الشخص الداعم لكِ إلى مكتب الدخول لاستلام أوراق دخول المستشفى  إذا كنتِ ستبقین في المستشفى، .4
 الخاصة بك.

سیأتي الطبیب   ،ستخبر الممرضة طبیبك أو القابلة بأنك في المستشفى. إذا كنت تعانین من أي مشكلات في المخاض .5
 قبل ولادة طفلك.
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 مراحل المخاض والولادة 
(Stages of Labour and Birth) 

المخاض عملیة صعبة. إنھ العمل الذي یقوم بھ جسمك حتى یتمكن طفلك من الخروج من الرحم عبر المھبل لیرى نور الحیاة.  
مرة أخرى على مدار عدة ساعات. ینقبض الرحم (یتقلص) لمساعدة الطفل على الخروج. سیتقلص الرحم ویستریح وینقبض  

یمكن أن تختلف التقلصات من شخص لآخر. قد تشعرین بھا مماثلة لتمرین تمدد أو تشنج أو ضغط في أسفل بطنك أو فخذیك 
 أو أسفل ظھرك.

 المرحلة الأولى: المخاض 

تضعف تقلصات الرحم تدریجیاً وتفتح عنق الرحم إلى  
بالتحرك خارج الرحم إلى قناة  سم. یسمح ھذا لطفلك  10

 الولادة (المھبل).

یختلف المخاض من ولادة لأخرى. یمكن أن یستمر  
ساعة أو أكثر.   36ساعات إلى  بضعالمخاض بین 

یكون الجزء الأول من   بالنسبة للعدید من الأشخاص،
 المخاض ھو الأطول. 

قد تكون أیضًا ھي الأسھل لأن الانقباضات قصیرة 
نسبیاً وھناك الكثیر من الوقت بین كل واحدة وخفیفة 

النصف یقضي الكثیر من الناس  ،وأخرى. في الواقع
من المخاض غیر متأكدین من أنھم في مرحلة  الأول

 المخاض!

 اقرئي أو  ،أو شاھدي التلفزیون ،اتصلي بزوجك أو الشخص الداعم. استریحي إذا استطعت ،أن المخاض قد بدأ تعتقدینعندما 
أو ابقي منشغلة ببعض الأنشطة الخفیفة الأخرى. تناولي طعامًا خفیفاً واشربي قدر ما   ،أو اذھبي في نزھة قصیرة ،مجلة

تحتاجین من الماء. قد ترغبین في الاتصال بجلیسة أطفال إذا كان لدیك أطفال آخرون، ووضع أیة خطط نھائیة أخرى للذھاب 
 إلى المستشفى.

نقباضاتك أطول وأقوى ومتقاربة زمنیا. ستجدین صعوبة في المشي أو التحدث أثناء  مع تقدم عملیة المخاض، ستصبح ا
 الانقباضات. قد یحتاج الشخص الداعم أو الممرضة إلى تذكیرك بمواصلة التنفس أثناء الانقباضات. 

خرى. قد تشعرین  ستكون تقلصاتك قویة جدًا وستتوالى بسرعة، الواحدة تلو الأ ،بحلول نھایة المرحلة الأولى من المخاض
بالتعب الشدید. قد یبدو لكِ أن مخاضك لا نھایة   وتشعرین ،ویكون ھنالك ضغط كبیر على أسفل ظھرك ،بالغثیان في معدتك

 ولكنھ أیضًا أقصر جزء.  ،لھ! قد یكون ھذا أصعب جزء من المخاض
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 المرحلة الثانیة: الولادة 

تقلصات  سم)، تدفع   10بمجرد فتح عنق الرحم بالكامل (
الرحم طفلك عبر قناة الولادة. بینما یتحرك طفلك ببطء  

طفلك. یمكن أن تستمر   للأسفل، سیتمدد المھبل ببطء حول
 أو لعدة ساعات.  ، دفعات فقط 4أو  3ھذه المرحلة لمدة 

عندما یكون عنق رحمك مفتوحًا، قد تشعرین بالحاجة إلى  
ا.  سینتھي مخاضك قریبً  –  مثیر ومخیفالدفع. ھذا وقت 

 ستشعرین بضغط شدید في أسفل ظھرك وفي مؤخرتك.

ستساعدك الممرضة أثناء المخاض لتحریك طفلك إلى 
ستمر لحظة  ،أسفل قناة الولادة. قبل ولادة طفلك مباشرة

یكون فیھا الجزء الأكبر من رأس طفلك عند فتحة المھبل.  
تقول الكثیر من السیدات أنھ یكون  .یسُمى ذلك الَتَّوَجَان

شعورًا حارقاً في المعدة قویاً جدًا في ھذا الوقت.  لدیھن
سیطلب منك طبیبك أو القابلة التوقف عن الدفع حتى  

 لكنھ لن یستمر سوى بضع ثوانٍ.  ،یتمكن طفلك من الانزلاق للخارج ببطء. قد یكون ذلك صعباً علیكِ 

الكتفین أیضا للخارج. بعد ذلك، یخرج باقي   قد تحتاجین إلى الدفع مرة أخرى برفق للمساعدة في دفع ،بعد خروج رأس طفلك
لقد قمُتِ   -سیضع طبیبك أو القابلة طفلك على بطنك لتحتضنیھ. لقد انتھى الأمر ،جسم طفلك منكِ بسرعة. بعد ولادة طفلك

 بعمل رائع! 

 المرحلة الثالثة: إخراج المشیمة

یستمر الرحم في الانقباض. یساعد ذلك   ، بعد ولادة طفلك
المشیمة على الخروج من بطانة الرحم إلى الخارج عبر  

في   ،المھبل. معظم النساء لا یشعرن بھذا على الإطلاق
 حین أن بعض النساء قد یعانین من بعض التشنج.
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 أوضاع المخاض 
(Positions for Labour)

 دقیقة.  30إلى  20القیام بھا لتكوني أكثر راحة أثناء المخاض. قومي بتغییر وضعیتك كل فیما یلي بعض الأوضاع التي یمكنك 

المشي والوقوف والانحناء یحافظ على 
راحة ظھرك ویساعد طفلك على التحرك  

 نحو الأسفل. 

قد یساعدكِ الجلوس على السریر أو 
الكرسي أو المرحاض أو كرة الولادة على  

لفترة طویلة لأن فتح الحوض. لا تجلسي 
 ذلك قد یتُعب ظھرك أو یسُبب البواسیر.

الركوع على أربع یریح ظھرك عندما 
 تھزین حوضك. 

الاستلقاء على جانبك یمنحك الراحة.  
إرخاء الجزء   عند تستریحین بشكل أفضل 

 العلوي من ساقیك على وسادة. 

القرفصاء في أي وقت أثناء المخاض یوسع  
لمساعدة طفلك على التحرك نحو  حوضك 
 الأسفل.
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 ماذا یمكنني أن أفعلھ كي أِشعر بالراحة عندما أكون في المخاض؟
(What can I do for comfort when I am in labour?)

الآلام  من الطبیعي أن تكون التقلصات مؤلمة. فیما یلي بعض الطرق لمساعدتك على الشعور براحة أكبر والتعامل مع 
 المُصاحبة للمخاض. 

 تحركي 

 المشي أو التحرك لأطول فترة ممكنة. یمكنك أیضًا الركوع على السریر أو الجلوس القرفصاء بجانب السریر. •
 دقیقة.  30على الأقل كل  ،قومي بتغییر وضعیتك مرات عدیدة •
 استلقي على جانبك بالتناوب مع المشي. الوقوف والھز الخفیف والتأرجح. •
 حاولي التبول كل ساعة أو نحو ذلك. •

 التدلیك 

 الشخص الداعم لك یفرك ظھرك. اجعلي •
قد یساعد اللمس اللطیف أو التدلیك أو تحسس البطن أو الوجھ أو الشفتین أو الذراعین أو الساقین أو الظھر في   •

 تقلیل التوتر ویساعدك على الشعور بالاسترخاء. 
لى جلدك أیضًا في تقلیل الألم. مثال ذلك: رقائق ثلج أو كمادات باردة قد یساعد وضع أي شيء دافئ أو بارد ع •

على الفخذین أو منطقة العجان أو الظھر أو القدمین أو الاستحمام بماء دافئ. قد تریحك أیضًا قطعة قماش باردة  
 على وجھك أو رقبتك. 

أو بطنك أو الجزء السفلي من  إذا كان تم حقنك فوق الجافیة، فلا تضعي أشیاء ساخنة أو باردة على ظھرك  •
 جسمك.

 استرخي

 حافظي على استرخاء عضلاتك. یساعد التنفس ببطء على الشعور بالاسترخاء.  •
أو فكري في وقت أو مكان سعید للمساعدة في إبقاء عقلك مشغولاً.   ، انظري إلى صورة جمیلة أو شيء ما •

 أحضري معكِ صورة أو شيء تنظرین إلیھ. 
 حاولي النوم أو الاسترخاء بین الانقباضات.  •
 استمعي للموسیقى.  •

 تنفسي بعمق 

خذي نفسًا عمیقاً من الأنف و الزفیر من الفم.    ، تعاملي مع كل انقباضة على حدة. في بدایة ونھایة كل انقباضة •
 قومي بالتنفس المریح أثناء الانقباض. 

 یمكن أن تساعد مرطبات الشفاه أو تنظیف الأسنان بالفرشاة أو استحلاب الحلوى في الحفاظ على رطوبة فمك.  •
 ة للحفاظ على طاقتك. اشربي العصیر والماء وتناولي الأطعمة الخفیفة مثل الخبز المحمص والحلویات والفاكھ •
 یمكن أن یساعدك الكثیر من التشجیع من الشخص الداعم على تجاوز الانقباضات القویة.  •
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 التنفس أثناء المخاض 
(Breathing in Labour)

تنفسي بطریقة تجعلك تشعرین بالراحة. من المھم ألا تحبسي أنفاسك لأن ذلك قد یتسبب في حصول طفلك على كمیة أقل   •
 الأكسجین. من 

خذي نفسًا عمیقاً من الأنف وأخرجیھ من   ،عندما تشعرین بألم الانقباض الذي یبدأ، خذي نفسًا عمیقاً "منظفا". للقیام بذلك •
 تمامًا كما لو كنت نائمة أثناء الانقباض.  ،الفم. ثم تنفسي ببطء

 نفك وللخارج من فمك. للداخل عبر أ - انتھاء الإنقباضة، انفخیھا بعیدًا بنفس عمیق منظف آخر عند  •

 كلما زادت صعوبة تقلصاتك، قد تزید سرعة تنفسك. ھذا أمر طبیعي. تنفسي بالطریقة الأسھل بالنسبة لك.  •

قد تشعرین بالرغبة في الدفع قبل أن ینفتح عنق الرحم بالكامل. سیساعدك أخذ أنفاس سریعة من فمك (مثل اللھاث) على   •
 كامل. ستساعدك الممرضة في القیام بھذا النوع من التنفس. عدم الدفع حتى ینفتح عنق الرحم بال

قبل ولادة طفلك مباشرة، قد یطلب منك الطبیب أن تلھثي (تأخذین أنفاسًا سریعة متوالیة). سیساعد ذلك على إبطاء ولادة •
 الطفل لإتاحة الوقت الكافي لفتحة المھبل للتمدد. 
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 الشخص الذي یدعمك أثناء المخاض 
(Your Support Person in Labour) 

یمكن أن یكون زوجك أو الشخص الداعم لك عوناً كبیرًا أثناء المخاض. سیساعدك الشخص الداعم لك في العثور على  
 ویذكرك بالتنفس أثناء الانقباضات، ویرُیحك.  ،ویقوم بفرك ظھرك ،وضعیات مریحة

فسوف یسھل مھمتك كثیرا إذا ذھبتِ  ،في حضور عملیة الولادةإذا كنتِ الشخص الداعم وستكون ھذه ھي المرة الأولى لكِ 
إلى دورات ما قبل الولادة أیضًا. سوف تتعلمین وتتدربین على المواقف المختلفة وتدابیر الراحة، ویمكنك التحدث عن تلك 

 التدابیر التي قد تنجح أكثر من غیرھا. 

لولادة، فتأكدي من أن سیارتك تحتوي دائمًا على ما یكفي من  إذا كنتِ ستقودین سیارتك إلى المستشفى من أجل المخاض وا
 .البنزین

 نصائح للشخص الداعم
(Tips for the support person)

 ارتدي ملابس مریحة. ارتدي طبقات من الملابس بحیث یمكنك البقاء في درجة حرارة مریحة.  •
(الجبن والبسكویت والفواكھ والمكسرات   أحضري الماء أو العصیر للشرب وبعض الوجبات الخفیفة عالیة الطاقة •

 والسندویشات).
 أحضري معكِ فرشاة ومعجون أسنان. أثناء المخاض تصُبح بعض السیدات حساسة جدا للروائح! •
 أحضري معكِ مجلة أو كتابا. قد تكون ھناك أوقات بطیئة أثناء عملیة المخاض ولا یوجد الكثیر لتفعلیھ.  •
 تستطیعین. إذا كان بإمكانك الجلوس أثناء تقدیم المساعدة، فافعلي ذلك.استریحي وقتما   •

 أشیاء على الشخص مُقدم المساعدة أن یتذكرھا
(Things for the support person to remember)

لا تأخذي أي شيء یقُال أثناء المخاض على محمل شخصي. قد یؤدي ألم المخاض والضغوط الناجمة عنھ إلى قیام   •
 بالتنفیس عنھا على المُقربین منھ لأنھ یشعر بالأمان معھم.  الشخص

استشعري ما ترید الأم عملھ وافعلیھ. أثناء فترة ھدوء الأم، قدمي الدعم الھادئ. قد لا یساعد ما تقُدمیھ في فترة   •
 ة. المخاض المبكر بنفس القوة مع زیادة حدة الانقباضات، لذلك قد تحتاجین إلى تجربة أشیاء أخرى مختلف

أو "تنفسي معي". قد تحتاجین إلى    ،أو "عمل رائع" ،عبري عن تشجیعك للأم بكلمات مثل "أنت تقومین بعمل جید" •
تردید نفس الشيء أكثر من مرة لأن النساء في ھذا الوقت یصُبحن أكثر تركیزا على المخاض وقد لا ینتبھون حقاً  

 لما تقولیھ أو لا یتذكرونھ لاحقا. 
ریھا بالتمدد العضلي أو تدویر الأكتاف أو تقلیل التوتر العصبي بأیة طریقة أخرى. یجب علیھا بین الانقباضات، ذك •

 أیضًا شرب بعض الماء أو العصیر. 
أو طویلة وبطیئة، فقد تشعرین  ،لا بأس في طلب المساعدة عند الحاجة. سواء كانت فترة المخاض قصیرة وشدیدة•

إلى المُمرضة قد تحتاجین أنتِ والشخص مُقدم المساعدة إلى الإطمئنان في بعض الأحیاناً بقلیل من العجز. تحدثي 
 بأن الأمور طبیعیة وتسیر في الإتجاه الصحیح.
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 أثناء المخاض  الألمأدویة تخفیف 
(Pain Medicine during Labour)

تعلیمات الراحة في ھذا الكتاب تشعر كل واحدة من النساء بألم المخاض بطریقة مختلفة. بالنسبة للعدید من النساء، تكون 
 ناجعة. في بعض الأحیان قد تحتاجین إلى مُسكنات الألم. فیما یلي بعض أدویة الألم التي یمُكِنك اختیارھا: 

 Entonoxأنتونوكس 

 .یطُلق علیھ أیضا "غاز الضحك" •
 أنتِ تتحكمین في مقدار ما تحصلین علیھ من خلال القناع أو مبسم الفم.  •
 .ثناء التقلصات. بین التقلصات، تقومین باستنشاق الھواء العاديیتم استخدامھ أ •
 یساعد في تخفیف الألم أثناء المخاض، لكنھ لا یزُیلھ تمامًا.  •

 أدویة المُخدرات 

 ®. lیشمل ذلك مُسكنات الألم مثل المورفین أو الفنتانیل •
 یمكن إعطاؤھا لكِ بواسطة إبرة في الورید أو العضلات •
 تقلصات المخاض. تقُلل من آلام  •
 ساعات.  3إلى  1تستمر فعالیتھا من  •
 یمكنھا أن تجعلك تشعرین بالنعاس أو المرض. •
 قد تتسبب في نعُاس طفلك أحیاناً وبطء قدرتھ على الرضاعة. •

 التخدیر فوق الجافیة 

 منطقة البطن حتى لا تشعري بالكثیر من الألم ولكنكِ تظلین یقظة ومُنتبھة.   "الإحساس فيدواء "یجُمد •
 یتم إدخال أنبوب صغیر في الفراغ بین عظام العمود الفقري. یتم تمریر دواء التخدیر من خلال ھذا الأنبوب. •
 تقلصات.  3أو  2من المفروض أن تلاحظي أن حدة الألم قد قلتّ بعد  •
خاطر والمضاعفات المحتملة نادرة الحدوث قبل إعطاءك حقنة التخدیر فوق  سیتحدث الطبیب معكِ عن الم•

 الجافیة.
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 الإجراءات الطبیة أثناء المخاض 
(Medical Procedures in Labour)

قد تحتاجین للخضوع لإجراء طبي لمساعدتكِ أو مساعدة طفلك. اسألي طبیبك أو القابلة لمعرفة  ،أثناء عملیة المخاض والولادة
 لماذا قد تحتاجین لھذا الإجراء.

 الحث

بینما تبدأ عند العدید من السیدات عملیة المخاض تلقائیا، توجد أحیاناً أسباب طبیة لتسریع بدء عملیة المخاض. قد تحتاجین 
 الحث لبدء المخاض إذا:لاستخدام طریقة 

 مضى أسبوع إلى إثنین على التاریخ المتوقع لولادة طفلك  •
 لا ینمو جنینك بشكل جید  •
 ساعة 24في غضون انفتاح كیس الماء لدیكِ ولكن الانقباضات لم تبدأ  •
 یعاني طفلك من مشكلات •
 التھاب في الرحم كانت لدیك مشكلات صحیة مُعینة مثل ارتفاع ضغط الدم أو داء السُكري أو  •

یمكن أن یحدث المخاض عن طریق تمزق الأغشیة أو باستخدام الأدویة التي یتم إعطاءھا لكِ عبر الورید أو إدخالھا إلى 
 المھبل.

 IVالحقن الوریدي  

قد تحتاج بعض السیدات إلى تناول سوائل إضافیة أثناء المخاض. قد یتم إعطاءھا ذلك عن طریق الحقن في الورید. 
نبوب الوریدي ھو أنبوب رفیع جدًا یتم إدخالھ في ورید في یدك أو الجزء السفلي من الذراع. یمكن أیضًا إعطاءك  الأ

 الأدویة (المضادات الحیویة أو مُسكنات الألم) من خلال الحقن الوریدي.

 شق العجان 

الجمیع. قد یتم عمل ذلك عند  شق العجان ھو عبارة عن إحداث قطع صغیر في فتحة الفرج لتوسیعھ. لا یحدث ذلك مع 
 قرُب نھایة المخاض إذا كان طفلك بحاجة إلى الولادة بصورة أسرع. یتم تخدیر ھذه المنطقة أولا بالدواء.

 ملقط الجراح

یتم استخدام الملقط عندما یعاني طفلك من مشكلة أثناء عملیة الولادة. تساعد طفلك على الالتفاف والتحرك لأسفل في قناة  
 الولادة. توضع ھذه الأدوات التي تشبھ الملعقة برفق على جانبي رأس طفلك.

 استخراج الجنین بالشفط

الشفاط ھو كوب صغیر یوضع على رأس طفلك. عندما تقومین أنتِ بدفع لخارج رحِمك، یستخدم الطبیب طریقة الشفط 
 للمساعدة في ولادة طفلك. یتم استخدام طریقة شفط الجنین للخارج في: 

 تسریع عملیة الولادة إذا كان طفلك یعاني من مشكلة ما  •
 تسُاعدك في الولادة إذا لم تكوني قادرة على دفع طفلك خارج الرحم•
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 الولادة القیصریة 
(Cesarean Birth) 

البطن  عبارة عن ولادة الطفل من خلال إحداث شق جراحي في جدار ) C-sectionالولادة القیصریة (ویطُلق علیھا أیضا 
 والرحم. تكون بعض الولادات القیصریة مُخطط لھا، بینما یتم إجراء البعض الآخر كحالة طارئة. 

 لماذا قد أحتاج إلى عمل ولادة قیصریة؟ 
(Why would I need to have a cesarean birth?)

 قد تحتاجین إلى الولادة القیصریة إذا:

 یعاني طفلك من مشكلات •

الصعوبة بمكان أن یخرج من  یجعل وضع طفلك من  •
الرحم عن طریق المھبل (على سبیل المثال: تكون 

 مقعدتھ أو قدمیھ متجھة لأسفل بدلاً من رأسھ) 

 وجود مشكلة في الحبل السُري أو المشیمة •

قد یكون حجم طفلك كبیر جدًا ومن ثم یكون من  •
 الصعب جدًا دفعھ عبر حوضك

 لدیك عدوى نشطة بفیروس الھربس •

 أستعد للولادة القیصریة المُخطط لھا؟كیف 
(How do I get ready for a planned cesarean birth?)

 سیقوم مكتب طبیبك بحجز موعد لولادتك القیصریة في المستشفى.  •
 سوف تذھبین إلى المستشفى في الیوم المُحدد لولادتك القیصریة. •
 یجب الامتناع عن الأكل أو تناول أي شيء بعد منتصف اللیل. للجراحة.في اللیلة السابقة  •
 یجب الاستحمام قبل الذھاب إلى المستشفى. •

 ماذا سیحدث عندما أصل إلى المستشفى؟
(What happens when I get to the hospital?)

 :ستقوم المُمرضات بإعدادك للجراحة عن طریق

o  ِالتأكد من إجراء تحالیل الدم الخاصة بك
o قیاس ضغط الدم والنبض ودرجة الحرارة ومعدل ضربات قلب طفلك
o  إدخال قسطرة (أنبوب مطاطي رفیع) في المثانة
o  بدء حقن وریديIV

 : في غرفة العملیات

o سوف تستلقین على طاولة تمیل قلیلاً إلى الیسار
o  سیتم مراقبة ضغط الدم ومعدل ضربات القلب
o مع ترك مساحة صغیرة من تغطیتھا بقطعة قماش مُعقمة،سیتم غسیل بطنك والجزء العلوي من ساقیك و

 بطنك مكشوفة 

 یمكن استخدام نوعین من التخدیر: 

o التخدیر فوق الجافیة أو التخدیر النخاعي ("تجمید" البطن): ستكونین واعیة ومتنبھة
o التخدیر العام: ستكونین فاقدة للوعي أثناء ولادة طفلك
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 القیصریة؟ماذا سیحدث بعد ولادتي 
(What happens after my cesarean birth?) 

 في المستشفى 

 ستشعرین ببعض الألم في منطقة الجراحة. لا تترددي في طلب مُسكن للألم.  •
 .یمكنك بدء الرضاعة الطبیعیة لطفلك. سوف تساعدك المُمرضة •
 الطعام الصلب بعد ذلك. یمُكِنك البدء في اتباع نظام غذائي یعتمد على السوائل ثم تناول   •
 ستبقى الحقنة الوریدیة متصلة بكِ إلى أن یتمكن جسدك من الاحتفاظ بالسوائل. •
 قد یتم ترك قسطرة المثانة لبضع ساعات لمساعدتك على إخراج البول.  •

 في المنزل 

 اعتني بنفسك للمساعدة على تعافیكِ بشكل أسرع. •
 السوائل على مدار الیوم.تناولي أطعمة صحیة وتناولي الكثیر من  •
 احصلي على الكثیر من الراحة. اطُلبي المساعدة من أفراد الأسرة والأصدقاء حتى تحصلي على الراحة الكافیة.  •
بعض أنواع الغرز الجراحیة تذوب تلقائیا. إذا لم تكن غرزك الجراحیة من ھذا النوع أو إذا كان لدیك دبابیس •

 اء في المستشفى أو في منزلك.فستقوم الممرضة برفعھا سو ،جراحیة

یمكن لكثیر من السیدات أن یلدن ولادة طبیعیة عن طریق المھبل في حالات الحمل اللاحقة بعد الولادة القیصریة. تحدثي مع  
 طبیبك عن ذلك قبل أو أثناء الحمل التالي.

قد تستغرق العودة إلى الشعور الطبیعي وقتاً 
 ریة. أطول إذا سبق لكِ الولادة القیص

قد تشعرین بالسعادة لأن طفلك قد ولد ولكنك 
تشعرین بالحزن لأن الولادة لم تتم كما خططتِ  

 لھا.

قد یسُاعدك التحدث إلى شخص ما عن تجربة  
ولادتك، سواء كانت ولادة قیصریة أو ولادة  

 طبیعیة.
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 ملاحظاتي
(My Notes)



ولادة طفلك 
 (Your Baby is Born)

ك  
طفل



 69

© 2021 
Best Beginning Program, Calgary Zone Public Health 

 تھانینا! 
(Congratulations!)

 معلومات عن طفلي

 الوزن: 

 الطول:

 قیاس محیط رأس الطفل:

 وقت الولادة: 

 إسم المستشفى: 

 ساعدني في ولادة طفلي: الطبیب الذيإسم 

 إسم المُساعد غیر طبي أثناء المخاض: 

 اسم طفلي 

 تاریخ میلاد طفلي
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 لطفليرسالة 
(Letter to My Baby) 
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 طفلك حدیث الولادة 
(Your Newborn Baby)

 الوزن
(Weight)

 جم  4500إلى  2500یزن الطفل في المتوسط بین 
أونصات). قد یفقد   3أرطال  8 – أونصات 8أرطال  5(

الولادة ثم یعود إلى وزنھ عند طفلك بعض الوزن بعد 
 یومًا من ولادتھ.  14الولادة بعد 

 الطول
(Length) 

إلى  18سم (  56و  46یبلغ متوسط طول الطفل ما بین  
 بوصة). 22

 الرأس
(Head)

المھبلیة. قد یستغرق  رأس الطفل كبیر جدًا مُقارنة ببقیة الجسم. في بعض الأحیان یبدو الرأس على شكل مخروط بعد الولادة 
أسابیع قبل أن یصُبح شكل الرأس مستدیرا. ستشعرین ببقعة لینة الملمس في أعلى رأس طفلك. ھذا ھي نقطة التقاء   6الأمر 

 عظام الجمجمة التي لم تنمو بعد. سوف تنغلق ھذه النقطة اللینة بعد عدة أشھر.

 التحكم العضلي 
(Muscle Control)

ة على التحكم في حركة رأسھ وعنقھ. سوف یكون لزاما علیكِ إسناد رأسھ وظھره عند الإمساك بھ  سیكون لطفلك قدرة محدود
 أو حملھ لإرضاعھ.

 الشعر 
(Hair)

قد یولد طفلك بشعر غزیر أو قد یكون لدیھ القلیل من الشعر أو بدون شعر. قد یتساقط شعر الطفل في الأسابیع الأولى تاركًا  
 ثم ینمو شعر جدید.بعض مناطق صلعاء في رأسٍھ. 

قد یكون لدى بعض الأطفال شعر في الجسم یسمى الزغب. الزغب ھو شعر ناعم على جبین وأذني وكتفي طفلك. عادة ما  
 یختفي شعر الجسم ھذا عندما یبلغ طفلك من العمر شھرین. 

 الوجھ
(Face) 

 مع الوقت.  الانتفاخ قد یبدو وجھ طفلك منتفخا. سیزول 
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 العینین 
(Eyes) 

 ستتغیر عیون طفلك إلى لونھما الدائم. ،یولد بعض الأطفال بعیون داكنة. یولد بعض الأطفال بعیون زرقاء. بمرور الوقت

قد تتقاطع عینا الطفل أو تبدو وكأنھما تجولان. ھذا لأن الأطفال لیس لدیھم سیطرة جیدة على عضلات عیونھم. ھذا أمر 
 طبیعي وسیتحسن بمرور الوقت.

 الجلد 
(Skin) 

 سیبدو الجلد مرتخیاً ومتجعدًا. 

 قد یكون الجلد مغطى بغطاء دُھني یسمى طِلاءَ. یزول ھذا الطلاء مع مرور الوقت. 

 الطفح الجلدي عند الأطفال حدیثي الولادة شائع جدًا في الشھر الأول.

ما تختفي ھذه البقع تدریجیا عندما  یعاني بعض الأطفال من بقع سوداء أو زرقاء توجد غالباً على ظھر الطفل أو مقعدتھ. عادة 
 سنوات. 5یبلغ طفلك 

 الأعضاء التناسلیة
(Genitals) 

قد تبدو الأعضاء التناسلیة لطفلك كبیرة ومتورمة. قد یعاني بعض الأطفال من إفرازات مھبلیة بیضاء مع وجود القلیل من الدم 
 بداخلھا.

 تم ختان طفلك. سوف تتعلمین كیفیة رعایة ذلك الجزء من الجسد. قد یتحول لون القضیب إلى اللون الأحمر لبضعة أیام إذا

 لا تقومي بسحب القلفة للخلف إذا لم یتم ختان طفلك. فقط اغسلي المنطقة التي ترینھا. 

 الساقین والقدمین
(Legs and feet) 

 ر.قد تكون ساقا طفلك مُنحنیة مع إتجاه قدمیھ نحو الداخل. قد تظل الساقین مُنحنیة لعدة أشھ

يُّ   الْحَبْلُ السُّرِّ
(Umbilical cord) 

یتم تثبیت الحبل بمشبك وقطعھ بعد الولادة. یتم ترك كمیة صغیرة من الحبل والمشبك متصلة بطفلك. سیسقط الحبل والمشبك  
 یومًا تقریباً. 21إلى  7تلقائیا بعد 

 اتركي الحبل لیجف بعد حمام طفلك.

 طبیعي عندما یكون الحبل السري على وشك السقوط.وجود كمیة صغیرة من النزف أمر 
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 كیف یتعلم طفلك 
(How Your Baby Learns) 

 أنتِ أھم شخص مؤثر في حیاة طفلك. تعلمي وطوري مھاراتك معھ. 

 النظر
(Seeing) 

یمكن لطفلك معرفة الفرق بین الضوء والظلام والأشكال  •
 والأنماط.

یمكنھ النظر إلى الأشیاء  عندما یكون طفلك ھادئا ومُنتبھا،  •
 سم.  25إلى  20التي تبعد عنھ بمسافة 

یحب طفلك النظر إلى الوجوه وقد یشاھد الأشیاء لفترات   •
 طویلة. 

سوف یستمتع طفلك بالنظر إلى وجھك   ،الأھم من ذلك كلھ •
 وأنتِ تبتسمین وتضحكین وتتحدثین معھ. 

 السمع
(Hearing) 

تتغیر نغماتھ مثل صوتك  یستمتع طفلك بسماع الأصوات التي  •
ناعمة. عندما یبدو صوتك لطیفا و مُحبا سوف   أو موسیقى

 وأنھ محبوب.  یشعر طفلك بالحنان
التحدث أو القراءة لطفلك ھو الخطوة الأولى لمساعدتھ على  •

 تعلم الكلمات. 

 حاستي التذوق والشم
(Tasting and Smelling) 

 یتمتع الأطفال بحاسة شم جیدة.  •
 السوائل الحلوة مثل لبن الأم. یفضلون  •

 بدون أي لمس 
(Touching) 

یحُب أغلب الأطفال أن تقوم الأم بلمسھم أو تدلیكھم أو إشعارھم بالحنان. حمل طفلك واحتضانھ لن یفُسده. سوف تساعد •
 لمستك الحانیة طفلك على النمو والشعور بالأمان.
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 رعایة طفلك 
(Caring for Your Baby) 

 البكُاء
(Crying) 

 ھل البكُاء أمر طبیعي؟

البكُاء أمر طبیعي. یبكي جمیع الأطفال بدایة منذ لحظة ولادتھم.  
 یبكي الطفل لإخبارك أنھ: 

 یحتاج للنوم  •
 یحتاج لتغییر الحفاظ •
 جائع •
 یحتاج لمن یحتضنھ •
 لا یشعر بالراحة •

 من الطبیعي للطفل أن:

 العمر شھرینیبكي كثیرا عندما یبلغ من  •
4إلى  3یقل عدد مرات بكاءه عندما یبلغ من العمر حوالي  •

 أشھر

 ماذا أفعل لتھدئة طفلي؟

 أرضعي طفلك ببطء واجعلیھ یتجشأ كثیرًا.  •
 وفري لطفلك أكبر قدر من الراحة. •
 طفلك. تحملینامشي أو ھزي ذراعیك وأنت  . حركیھ بلطُف •
 طفلك بعض الموسیقى الھادئة لمساعدتھ على الإسترخاء. یمكنك إسٍماع  •
 حافظي على ھدوئك وخذي قسطا كافیا من الراحة.•

 طرق أخرى لتھدئة طفلي: 
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 لا بأس من طلب المساعدة 
(It is okay to ask for help)

 الطفل.قد یجعلك بكاء الطفل تشعرین أحیاناً بالعجز أو الغضب. بقاؤك ھادئة أكثر أھمیة من إیقاف بكاء 

 ضعي طفلك في مكان آمن مثل سریر الأطفال، واتركي الغرفة، وأغلقي الباب. •
 احصلي على أرقام ھواتف الأشخاص الذین یمكنھم تقدیم المساعدة.  – خططي للأمور مسبقاً •
 تأكدي من أن مُقدم الرعایة لطفلك یعرف كیف یقوم بتھدئة طفلك. •
 . للتحدث مع ممرضة Health Link Albertaاتصلي ب •

 التجشؤ
(Burping) 

قد یحتاج طفلك إلى التجشئ. غالباً ما یصُاب الأطفال بالغازات أو فقاعات الھواء في البطن أثناء الرضاعة أو بعدھا. اسندي  
 صدر طفلك وذقنھ. افركي أو ربتي على ظھر طفلك بلطف.

 النوم 
(Sleeping) 

سیكون طفلك أكثر   ،الأولى بعد الولادة. بحلول الیوم الثاني أو الثالثساعة  24قد یشعر طفلك بالنعاس الشدید خلال الـ 
 مرة في الیوم).  12إلى  8استیقاظًا وسیقُبل على الرضاعة بشكل كبیر (حوالي 

 ضعي طفلك دائمًا على ظھره للنوم.  •
أن ینتھي بھم   قومي بتغییر وضع رأس طفلك أثناء النوم. الأطفال الذین ینامون في وضع واحد لفترة طویلة یمكن •

 الأمر بمساحة مُسطحة في رؤوسھم. 
 غیري وضعیات الحركة والسریر كثیرًا حتى لا ینظر طفلك دائمًا في اتجاه واحد. •
 ضعي طفلك على بطنھ أو على جانبھ عندما یكون مستیقظًا ومُراقباً.  •

یر ھادئین. یحدث ھذا غالباً في المساء.  یعاني بعض الأطفال من أوقات عصیبة كل یوم. قد یبدو علیھم النعُاس لكنھم یظلون غ
احتضني طفلك أو حركي ذراعیك للجانبین أثناء حملھ، غنيّ لھ أو تحدثي معھ لتظُھري لھ أنك تھتمین بھ. راجعي "النوم الآمن  

 .109في الصفحة " SIDsو

 تذكري: 

 بقاؤك ھادئة أكثر أھمیة من إیقاف بكاء الطفل. 
 .لا تقومي بھز طفلك لأي سبب من الأسباب

 أخبري كل من یعتني بطفلك ألا یھزه أبدًا لأي سبب من الأسباب.  

 الراحة ولكن لا تھزي الطفل أبدا.  قسطًا منخذي 
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 الإستحمام
(Bathing) 

 لا یحتاج طفلك إلى حمام كامل كل یوم. كل ما تحتاجین لعملھ ھو غسل وجھ طفلك ویدیھ ومؤخرتھ بلطف یومیاً.

 بینما لا یحبھ البعض الآخر. التحدث بھدوء مع طفلك سیحسسھ أن كل شيء على ما یرام.   ،یحب بعض الأطفال الماء

 التزمي جانب الحذر:

ضعي كل ما تحتاجینھ من مستلزمات في متناول یدك قبل البدء في   •
 تحمیم طفلك.

یجب أن تكون درجة حرارة ماء الاستحمام دافئة. استخدمي   •
 الحرارة.معصمك للتحقق من درجة 

لا تضعي الزیوت المعدنیة في ماء الاستحمام. ستجعل ملمس جلد  •
طفلك زلقاً جدًا بحیث لا یمكن التعامل معھ بأمان. إذا كانت بشرة 
 طفلك جافة، ضعي كمیة قلیلة من الزیت المعدني بعد الاستحمام. 

 قد تھُیج المستحضرات المعطرة بشرة طفل  •

 ). BM  –فضلات الأمعاء (البرُاز
(Bowel movements) 

سیتغیر لون البرُاز بعد ذلك ). meconiumسوداء ولزجة (تسمى العقي  ستكون فضلات طفلك (البرُاز) ،ساعة 48في أول 
 إلى اللون البني المِخٌضر.

 سیعتمد لون وطبیعة برُاز طفلك على ما ترُضعینھ لھ.   ،ساعة 48بعد 

 یكون قوام برُاز الطفل الذي یرضع من الثدي رطبا، وأصفر، وفضفاضا، وسھل الخروج. •
 یقوم الكثیر من الأطفال الذین یرضعون من الثدي بالتبرز مع كل رضعة.  •
 .95 ة طبیعیة" في الصفحةالرجاء مراجعة الرسم البیاني "ما الذي تتوقعینھ عند إرضاع طفلك رضاع •
وعادة ما یكون لونھ بني إلى أصفر   ، یكون قوام برُاز الطفل الذي یرضع صناعیا من القارورة لینا، و لزجا كالعجینة  •

 باھت وسھل خروجھ.
 لكثیر من الأطفال الذین یرضعون صناعیا من القارورة بالتبرز مع كل رضعة.یقوم ا •
عندما یبلغ الأطفال الذین یرضعون رضاعة طبیعیة أو صناعیة عمر شھر إلى شھرین، قد لا یكون لدیھم نفس عدد   •

 مرات التبرز. تستمر عادة فضلات الأمعاء لینة القوام وسھلة المرور.

 ستحمام، ولا حتى لثانیة واحدة. لا تتركي الطفل وحیدا وقت الا
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 حركات طفلك 
(Your baby’s movements) 

(فتح الفم للرضاعة عند لمس خد الطفل)، ھي ردود  معظم حركات طفلك، مثل مص الأصبع، والإمساك، والتجذیر •
أفعال. یمكنك المساعدة في تطویر المھارات الحركیة لطفلك خلال الأشھر القلیلة الأولى من خلال اللعب كثیرا مع 

 طفلك.
والتدلیك وإمساكھ وأرجحة ذراعیك أثناء حملھ وحملھ بوضعیات   peek-a-booجربي أنشطة مختلفة مثل لعبة   •

 مختلفة. 
یحتاج طفلك إلى قضاء بعض الوقت كل یوم مُستلقیا على بطنھ لمنع تسطح الرأس والمساعدة في تقویة عضلات الظھر   •

 للعب معھ.  والرقبة. ابدئي ببضع دقائق في كل مرة. یمكنك المساعدة بالجلوس على الأرض في مواجھة طفلك

 ملابس الطفل
(Clothing) 

 من السھل أن ترتفع درجة حرارة طفلك بشدة. ألبسي طفلك نفس كمیة الملابس العادیة التي ترتدیھا. 

 في الھواء الطلق صیفا 

 یمكن أن تتضرر بشرة طفلك من أثر أشعة الشمس. •
استخدام الكریم الواقي من أشعة الشمس على طفلك لا تضعي طفلك أبدًا تحت ضوء الشمس المباشر، حیث لا یمكنك   •

 خلال الأشھر الستة الأولى.

 في الھواء الطلق شتاءا 

 ألبسي طفلك طبقة ملابس أكثر مما ترتدینھ أنتِ.  •
 قومي بتغطیة رأس طفلك ویدیھ وقدمیھ جیدا لحمایتھا.  •

 غسیل ملابس طفلك

 یمكنك منع الطفح الجلدي عن طریق:

 ل الجدیدة والمستعملة بمُنظف معتدل غسل جمیع ملابس الأطفا •
 عدم استخدام مُنعِمات ملمس الأقمشة  •
 مل من الخل إلى ماء الشطف الأخیر 125ملابس طفلك مرتین أو إضافة  شطف•
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 ماذا لو ولد طفلي بمشكلة؟
(What if my Baby is Born with a Problem?) 

فنحن نریده أن یحصل على أفضل رعایة   ،إذا وُلد طفلك بمشكلة صحیة ،نأمل جمیعاً أن یكون أطفالنا بصحة جیدة. ومع ذلك
 ممكنة. 

 على رعایة طفلك. ) NICUیتم تدریب الأطباء والممرضات في وحدة العنایة المركزة لحدیثي الولادة (

لمستشفى أو  قد ینتابك القلق أو الانزعاج عندما ترین طفلك في مكان بھ آلات ومعدات غریبة الشكل. تحدثي إلى ممرضة ا
الأخصائي الاجتماعي عن شعورك. أخبري الممرضة أنكِ تریدین أن تكوني مع طفلك. سوف یشعر طفلك بالرضا إذا كُنت  

ویسمع صوتك ویشعر بلمستك الحانیة لھ. من حقك أن تكوني قریبة من طفلك. اطُلبي المساعدة من المُمرضة أو  ، قریبة منھ
 رة الصعبة.الأخصائي الاجتماعي أثناء ھذه الفت



ما یمكن لك توقع حدوثھ خلال الأسابیع القلائل الأولى  بعد الولادة 
 (What to Expect in Your First Few Weeks)

ى 
لأول

ع ا
ابی

لأس
ا
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 فترة بقائكِ في المستشفى 
(Your Hospital Stay)

ساعة بعد ولادة طفلك. إذا كانت ولادتك بعملیة قیصریة ستبقین في المستشفى حوالي   48إلى  24ستظلین في المستشفى بین 
 أیام.  3

 بعض الأشیاء التي یجب معرفتھا أثناء بقاؤك في المستشفى: 
(Some things to know when you are in the hospital:)

 سیظل طفلك معك في غرفتك. سیساعدك ھذا في التعرف على طفلك وتعلم كیفیة الاعتناء بھ.  •
یمكن للشخص الذي یقوم بمُساعدتك البقاء معك أثناء الولادة. قد لا یتوافر سریر للشخص الذي یقوم بمساعدتك بعد  •

الأسرة الآخرین القیام بزیارتك لفترات قصیرة. استفسري من طبیبك أو القابلة بشأن  الولادة. یمكن للأصدقاء وأفراد 
 الإرشادات الحالیة للزیارة. 

 اطُلبي من أصدقائك وعائلتك إرسال الزھور والھدایا إلى منزلك. یمكنك الاستمتاع بالزھور لفترة أطول في المنزل. •
 تستطیعین وأنت مستیقظة.  تحدثي واحضني طفلك بحیث تلامس بشرتك بشرتھ قدر ما •
بشرة  أرضعي طفلك مبكرًا وبشكل متكرر. من الأسھل أن تبدئي الرضاعة الطبیعیة لطفلك عندما تلامس بشرتك •

 طفلك أثناء احتضانھ.
 ضعي طفلك في سریره.    ، حاولي البقاء مستیقظًة أثناء إرضاع طفلك أو احتضانھ. إذا شعرت بالنعاس •

 طفلك كیفیة تلامس بشرتك بشرة
skin-to-skin: 

احملي طفلك على صدرك العاري مع ارتداء  
 طفلك حفاظة فقط. 

غطي ظھر طفلك ببطانیة لتدفئتھ. حافظي على  
 رأس الطفل فوق مستوى البطانیة.

 حاولي البقاء مستیقظًة أثناء احتضان طفلك. 

یمكن للزوجین احتضان الطفل وملامسة بشرة  
 الرضیع أیضًا.
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 The Public Healthمُمرضة  
(The Public Health Nurse)

ساعة بعد مغادرة المستشفى. ستجیب الممرضة على أسئلتك وتخطط  24في غضون  Public Healthستتصل بك مُمرضة 
 لزیارتك في منزلك أو لرؤیتك في العیادة.

 بـ: The Public Healthستقوم مُمرضة  

 الأمر فحص طفلك وسحب عینة من دمھ إذا لزم  •
فحصك واستخراج الغرُز أو الدبابیس الجراحیة إذا  •

 كانت ولادتك بعملیة قیصریة 
 الإجابة عن أیة أسئلة تتعلق بصحتك أو صحة طفلك •

 العنایة بنفسك
(Looking After Yourself)

صعباً لأنك تتعرفین على طفلك  ستحتاجین إلى الكثیر من الراحة في الأسابیع القلیلة الأولى بعد ولادة طفلك. قد یكون ذلك 
  وتتعلمین العدید من الأشیاء الجدیدة مرة واحدة! تساعدك العنایة بنفسك على رعایة طفلك. 

حاولي النوم كلما نام طفلك. قد یكون من الصعب القیام بذلك عندما یكون لدیكِ أطفال آخرین لرعایتھم وأعمال أخرى یجب  
 وأصدقائك وأفراد العائلة. القیام بھا. اطلبي المساعدة من زوجك
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 التغییرات في جسمك
(Changes in Your Body) 

أسابیع بعد ولادة طفلك. استخدمي  6حدوث نزیف من المھبل (مماثل للدورة الشھریة) قد یستمر لمدة تصل إلى  •
بالعدوى. سیقل النزیف  الفوط الصحیة ولیس السدادات القطنیة لأن السدادات القطنیة یمكن أن تسبب في إصابتك 
 فاتصلي فورا بطبیبك.  ،تدریجیا وسیتوقف ببطئ. إذا كان النزیف غزیرًا، أو زادت كمیتھ، أو كانت رائحتھ كریھة 

 
إذا كان لدیك غُرز نتیجة بضع الفرج أو تمزق، فقد تصبح مؤلمًة. قد یساعد في تقلیل الألم الجلوس في حمام ماء  •

ة عن طریق سكب الماء الدافئ على منطقة العجان بعد إخراج الماء (التبول) أو دافىء. حافظي على نظافة المنطق
 التبرز.

 
أیام من ولادة طفلك. یساعد تناول الأطعمة الغنیة بالألیاف وشرب الكثیر من الماء   3توقعي قیامك بالتبرز في خلال   •

لقیام بتمارین خفیفة مثل المشي لمسافة  في سیولة قوام فضلات الأمعاء ومن ثمة یسھل إخراجھا. قد یسُاعدك أیضًا ا
 أیام من الولادة.  5قصیرة كل یوم. اتصلي بطبیبك إذا لم تقومي بالتبرز بعد 

سیعود الرحم إلى حجمھ الطبیعي تقریباً خلال أسابیع قلیلة. قد تشعرین بتقلصات في الأیام القلیلة الأولى بعد الولادة   •
 یعي. حیث یتقلص الرحم للعودة إلى حجمھ الطب

قد تتقلب حالتك المزاجیة كثیرًا بسبب تغیر ھرموناتك. الشعور بالحزن أو الغضب في بعض الأحیان أمر طبیعي.   •
 .Public Healthیجب أن تختفي ھذه سریعا. إذا شعرت بالقلق، اتصلي بطبیبك أو ممرضة 

 الدورة الشھریة؟ إليّ متى ستعود 
(When will I have a period?) 

بینما تأتي   ،الأمر من سیدة لأخرى. قد تعود الدورة الشھریة لبعض السیدات خلال شھرین من تاریخ الولادةیختلف  •
للبعض الأخر لاحقا. قد لا تعود الدورة الشھریة لدى السیدات اللائي یرضعن أطفالھن من الثدي حتى یتوقفن عن 

 طعامًا صلباً.  الرضاعة الطبیعیة، أو حتى یعطوا أطفالھن حلیباً اصطناعیاً أو

استخدمي وسائل منع الحمل. واسألي طبیبك عن وسائل . لا یزال الحمل ممكنا حتى لو لم تكن لدیك الدورة الشھریة•
 منع الحمل.

 تحدثي مع صدیقاتك أو عائلتك أو طبیبك أو القابلة لمساعدتك على التكیف مع وقبول جمیع التغییرات في حیاتك.
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 بأنني لستُ على ما یرام؟ ماذا أفعل لو شعرت 
(What if I am not Feeling Well)

 إذا كانت لدیكِ أسئلة أو مشكلات بعد ولادة طفلك.  Public Healthاتصلي بطبیبك أو القابلة أو ممرضة 

إذا كانت لدیكِ أیا من المشكلات أدناه، فاتصلي بطبیبك أو القابلة على الفور:  

 مئویة o38درجة حرارة تزید عن  •
تشبع أكثر من فوطة صحیة واحدة في الساعة الواحدة  •

 أیام 3خلال أول 
ساعات بعد   3تشبع أكثر من فوطة صحیة واحدة في  •

 أیام 3أول 
 نزیف مھبلي كریھ الرائحة •
 التقلصات المؤلمة لا تختفي  •
 وجود كتل صلبة ومؤلمة في ثدییك •

 سم  2خروج جلطة دمویة قطرھا أكبر من  •
 المھبلبوصة) من  3/4(

أیام من  3لم تقومي بإخراج فضلات الأمعاء بعد  •
 ولادة طفلك وتعانین من الألم 

 ألم و/أو صعوبة في التبول •
 الشعور بأنكِ قد تؤذین طفلك أو نفسك •

 الصحة النفسیة للأم بعد الولادة 
(Postpartum Mental Health) 

البكاء بعد ولادة الطفل. تحدث ھذه المشاعر بسبب تغیر ھرمونات  تشعر الكثیر من الأمُھات الجُدد بالحزن أو الرغبة في 
 الجسم. قد یكون أیضًا بسبب الشعور بالتعب وتغییر الروتین في المنزل. یسمى ھذا أحیاناً باكتئاب ما بعد الولادة. 

عادة ما یزول ھذا  یمكن أن یستمر اكتئاب ما بعد الولادة لبضع ساعات من حین لآخر، أو یمكن أن یستمر لعدة أسابیع. 
 الشعور من تلقاء نفسھ. یمُكن للحدیث إلى صدیقة أو أحد أفراد الأسرة أن یساعدك على اجتیاز ھذه المرحلة.

فقد تكوني    ،إذا استمر الاكتئاب لأكثر من أسبوعین ولم تشعري بتحسن مع الراحة أو النوم أو الدعم المعنوي من المحیطین بكِ 
لادة أو القلق. یمكن لأي أم جدیدة أن تصُاب باكتئاب ما بعد الولادة أو قلق ما بعد الولادة. یمكن أن  مُصابة باكتئاب ما بعد الو

 یحدث ذلك في أي وقت خلال السنة الأولى بعد ولادة الطفل.

 إذا كنت: 811أو  Public Healthاتصلي بطبیبك أو القابلة أو ممرضة 

 تشعرین بالقلق الشدید •
 تشعرین بالعجز  •
 تشعرین بحزن شدید •

 لا تشعرین بأیة عاطفة تجاه طفلك •
 تشعرین بالرغبة في إیذاء نفسك أو طفلك  •
تشعرین بالرغبة الشدیدة في النوم طوال الوقت أو لا یمُكنك النوم على  •

 الاطلاق 

 سم 2
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 اطلبي المُساعدة 
(Ask for Help)

الأخرى. یحتاج طفلك إلى كل اھتمامك تقریبا في الشھور الأولى من  ربما لا تجدین إلا القلیل جدًا من الوقت لممارسة الأنشطة 
حیاتھ. قد تكون ھذه الفترة بالغة الصعوبة علیكِ. إن مساعدة شخص آخر لك في الأعمال المنزلیة أثناء رعایة طفلك یمكن أن  

 یمنحك استراحة ویساعدك على الشعور بتعب أقل.

ت ھم الأشخاص الداعمون المُحتملون. اطلبي منھم القدوم لمساعدتك كي تحصلي  الأصدقاء أو الأجداد أو الأمھات الأخریا
على راحة. یمكنھم مساعدتك بعدة طرق، مثل التسوق، والتنظیف، وغسیل الملابس، وطھي الطعام، وحمل الطفل لبعض  

 الوقت، وما إلى ذلك. 

الطفل، ضعي طفلك في مكان آمن مثل سریر الأطفال أو إذا كان ھناك وقت لم تعودي قادرة فیھ على التأقلم وقد تؤذین 
على الأرض واخرجي من الغرفة. ثم یمكنك تھدئة نفسك، وجمع شتات أفكارك، والاتصال بشخص ما لطلب المساعدة  

 إذا لزم الأمر. عودي للعنایة بطفلك في أسرع وقت ممكن. 

 ملحوظة للأمھات الجُدد: 
 للغایة، ولكنھا ستمضي.ھذه الفترة صعبة 

 یمكن أن یستغرق ذلك كل وقتك وطاقتك.  
 یجب أن تكون مشاھدة طفلك الجدید ینمو تجربة مثیرة وصعبة.

 ابحثي عن مجموعة داعمة من الأصدقاء لمساعدتك.
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 تناول الأطعمة الصحیة 
(Healthy Eating)

القارورة، فمن المھم أن تتبعي نظاما غذائیاً صحیاً لتحصلي سواء كُنتِ ترُضعین طفلك رضاعة طبیعیة أواصطناعیا من 
 على الطاقة التي تحتاجینھا لرعایة نفسك وطفلك حدیث الولادة. 

 إذا كنت ترُضعین طفلك طبیعیا 
(If you are breastfeeding)

إتبعي إرشادات الدلیل الكندي فاستمري في تناول نظامً غذائي متوازن بكمیات مماثلة كما كنتُ تفعلین أثناء الحمل.  •
 للغذاء الصحي.

قد تشعرین بالعطش الشدید، لذلك تناولي الكثیر من السوائل مثل الحلیب أو الحساء أو الماء. ضعي كوباً من الماء   •
 قریبا منك عندما تجلسین لإرضاع طفلك. 

طبیبك أو القابلة إذا كان أحد أفراد لا توجد أیة أطعمة محددة یجب علیكِ تجنبھا أثناء الرضاعة الطبیعیة. استشیري   •
 عائلتك یعاني من أي نوع من أنواع الحساسیة. 

إذا كان طفلك كثیر البكاء، قللي من الكافیین. یوجد الكافیین في القھوة والشاي وشراب الكولا و الشوكولاتة وبعض   •
 الأدویة.

 إذا كنت ترضعین طفلك اصطناعیا
(If you are formula feeding) 

 للغذاء الصحي. الكنديإرشادات الدلیل  إتبعي•

 قد یكون كونك أمُا جدیدة أمرًا شدید الصعوبة. 
 قد لا ترغبین في الأكل لأنك تشعرین بالإرھاق الشدید.  

 من المھم أن تأكلي جیدًا حتى یكون لدیك ما یكفي من الطاقة لرعایة طفلك والحفاظ على صحتك.
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 مسؤولیات الأمومة 
(Parenting) 

الأمومة عمل شاق ولیست أمرا سھلا. مع الوقت والمُمارسة، ستتعلمین ما یحتاج إلیھ طفلك وستشعرین براحة أكثر. افعلي ما  
 .بوسعك عملھ

الغضب. جمیع ھذه   أو  بالإحباط، والحزن  تشعرین  قد  الأحیان  في بعض  في حیاتك.  التغییرات  الكثیر من  تعني  ولادة طفل 
 الأحاسیس طبیعیة.

 یعتمد علیكِ طفلك بصورة كاملة في تلبیة جمیع احتیاجاتھ الأساسیة، مثل: 

 الرضاعة  •
 مص الحلیب •
 الدفء واللمسة الحانیة •
 التقارب الجسدي اللصیق  •

 الحب والحنان  •
 الشعور بالأمان •
 الشعور بالراحة استعدادا للنوم •

 الشعور بالارتباط
(Attachment) 

 ذلك یشُعره بالحب والأمان. ویطُلق على ذلك الارتباط الآمن.  فإنعندما یثق بك طفلك لتلبیة احتیاجاتھ،  •
إن إظھاركِ حُبك لطفلك من خلال قیامك بأشیاء مثل لمسھ بصورة متكررة وأرجحة ذراعیك أثناء حملھ والتحدث  •

 إلیھ والابتسام لھ یساعد دماغ طفلك على النمو.
 عد علاقة الحب المُبكرة بینك وبین طفلك في تنمیة قدراتھ على التعلم والسلوك القویم لاحقا في حیاتھ. تسا •
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 العلاقة الجنسیة
(Sexuality) 

سوف تشعرین بالعدید من التغیرات الجسدیة والعاطفیة. أنت حدیثة العھد بالأمومة. لدیكِ أمور عدیدة تقومین بھا   ،بعد الولادة
 وھي مرھقة جدا. قد یؤثر كل ذلك على رغبتك في ممارسة الجنس.

التي حدثت أثناء   التغییراتیحتاج جسمك إلى وقت للتعافي من 
دیاً و تشعرین بالاستعداد  الحمل والولادة. عندما تكونین مرتاحة جس

لذلك، یمكنك العودة لممارسة الجنس مرة أخرى. بعض الأزواج لا  
یھتمون بالعلاقة الزوجیة في الأشھر القلائل الأولى بعد الولادة. من  
 المھم التحدث إلى زوجك أوأي شخص قریب منكِ عما تشعرین بھ. 

 ھناك بعض التغیرات الجسدیة الطبیعیة التي قد تحدث لكِ: 
(There are some normal physical changes that may happen:)

 ) أثناء ممارسة الجنس.®K-Y Jellyجفاف المھبل. یمكنك استخدام مادة مُرطبة قابلة للذوبان في الماء (مثل  •
قد تشعرین ببعض الألم أو الحكة عقب الولادة. حاولي تجربة أوضاع مختلفة أثناء ممارسة الجنس. یجب ألا   •

 ع طبیبك بشأنھا. یصُاحب ممارسة الجنس أي ألم. إذا كانت لدیكِ أیة أسئلة، تحدثي م
 ركزي اھتمامك على إمساك الیدین أو التلامس الجسدي إذا لم تشعري بالرغبة في ممارسة الجنس. •
إذا كنتِ ترُضعین طبیعیا، فقد یكون ثدییك أكثر حساسیة للمس. قد یتسرب الحلیب من ثدیك أثناء ممارسة الجنس  •

 و/أو ھزة الجِماع. 

 بعض الطرق المناسبة لبدء الحدیث عن ذلك مثل:

 قد شعرتُ مؤخرًا بأن..." "ل

 "من الأشیاء التي تجول بخاطري..." 

 "ما رأیك في…"
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 العنف الأسُري 
(Family Violence)

یؤدي الحمل والإنجاب لحدوث تغییرات كبیرة في حیاتك. بالنسبة لبعض الأشخاص، قد تتسبب ھذه التغییرات في حدوث  
 تنازع. التنازع قد یؤدي في بعض الأحیان إلى إساءة المعاملة.

 : مثل ،إساءة المُعاملة ھي أي سلوك یسُتخدم للتحكم في تصرفات شخص آخر

 أوالركل أوالصفع أواللكم الدفع  •
التھدید اللفظي بإیذائك أو قتل أطفالك أوالحیوانات   •

 الألیفة في بیتك 
 تحطیم أشیاء مملوكة لكِ  •
 إجبارك على ممارسة الجنس •

 عدم إعطاؤك أموالا للإنفاق منھا •
 الارتباط العاطفي بأخریات أو السرقة •
 "التزام الصمت التام معك"، النقد المتواصل  •
 اتصالك بالأصدقاء و/أو العائلة وضع قیود على  •

 غالباً ما تحدث ھذه السلوكیات المُسیئة في شكل متسلسل:

 مرحلة تصاعد التوتر .1
 الھجمات اللفظیة •

 المرحلة الثانیة .2
 العنف الجسدي  •

 مرحلة شھر العسل .3
 یصُبح المُعتدي محباً ولطیفاً ویعدك بأن العنف لن یتكرر مرة أخرى  •

 مرة بعد مرة. – أخرى، تتكرر نفس الدورةومع تصاعد التوتر مرة 

 خطة الأمان لك ولأطفالك:

 احتفظي بأرقام الطوارئ معك  •
 كوني مستعدة للمغادرة في عُجالة: •

o اصنعي نسخة من مفتاحك، واتركي واحدا منھما مع إحدى صدیقاتك
o .اتركي حقیبة بھا بعض الملابس في منزل إحدى صدیقاتك

 ضعي خطة لضمان سلامة أطفالك •
 یري طرق وخطط تنقلاتكغ •
 تكلمي مع الآخرین وأبلغیھم أنكِ لا تشعرین بالأمان •
 اتصلي بأحد ملاجيء الحمایة لطلب المشورة بشأن سلامتك •
قومي بعمل نسُخ من المستندات المھمة واتركیھا مع صدیقة (مثل أوراق الھجرة وجواز السفر وأوراق  •

 الحضانة)

لیس الخطأ خطؤك.   - أنتِ لا تستحقین التعرض للإساءة
 جمیع أنواع الإساءة مخالفة للقانون.
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 منع الحمل 
(Birth Control) 

 من المناسب التفكیر في تحدید النسل قبل ولادة طفلك. من المُھم معرفة أنھ: 
 یمكنك الحمل قبل الدورة الشھریة الأولى بعد الولادة  •
 د لا تمنع الحملالرضاعة الطبیعیة وحدھا ق •
٪ من السیدات التي لا تستخدمن وسائل منع 85یمكن لتحدید النسل أن یساعد في المباعدة بین إنجاب الأطفال (  •

 الحمل تصُبحن حوامل للمرة الثانیة في غضون عام واحد من الحمل الأول)
 یجب الحذر من استخدام بعض أنواع منع الحمل إذا كنت ترضعین طفلك •
 شھرًا من ولادة أخیھ أو أختھ 18طفلك التالي صغیرًا أو مبكرًا عن موعده إذا وُلد بعد أقل من قد یولد  •

یحتوي الرسم البیاني أدناه على بعض المعلومات العامة حول وسائل منع الحمل. الرجاء التحدث إلى طبیبك لمعرفة المزید 
 من المعلومات.

 التفكیر فیھااعتبارات یجب  الاستخدام الوصف النوع 

 الواقي الذكري

 الواقي الذكري 
 ٪98 – ٪85فعال بنسبة 

 الواقي المھبلي
 ٪95 – ٪79فعال بنسبة 

 الواقي الذكري 
غشاء رقیق یناسب القضیب   •

 المُنتصب.
یمنع نفاذ الحیوانات المنویة إلى   •

 داخل جسم المرأة.

 الواقي المھبلي
غشاء بلاستیكي رقیق یشُبھ  •

 یوُضع داخل المھبل."الـكمّ" 
یمنع الحیوانات المنویة من  •

 دخول المھبل. 

یمكنك استخدامھ بعد ولادة   •
 طفلك مباشرة.

على الرضاعة  یؤثرلا  •
 الطبیعیة.

 یمكن شراؤه من الصیدلیة.  •
 لا یحتاج لوصفة طبیة. •

یجب استخدامھ في كل مرة  •
 تمارسین فیھا الجنس.

الواقیات الذكریة یمكن الحصول   •
أو بتكلفة منخفضة من علیھا مجانا 

عیادة تنظیم الأسرة أو عیادة 
 الصحة الإنجابیة. 

یمُكنك استعمال المرطب ذو   •
الأساس المائي إذا كُنتِ تعانین من 

 جفاف المھبل. 
یجب تخزینھ بشكل صحیح، بعیدًا  •

عن الحرارة والاحتكاك لأنھما قد 
 یتسببان في تلف الواقي الذكري. 

الذكري  لا تستخدمي أبدًا الواقي  •
مع الواقي المھبلي في نفس 

 الوقت.
 مُبیدات الحیوانات المنویة 

 أو غشاء)(رغوة 

 ٪82 – ٪71بنسبة فعاّلة

تقضي مُبیدات الحیوانات  •
المنویة على الحیوانات المنویة.  

تكون في شكل رغوة مانعة 
للحمل أو غشاء مھبلي لمنع 

 ). VCFالحمل (
یجب وضع مُبید الحیوانات  •

المنویة في المھبل قبل كل 
 ممارسة جنسیة. 

یمكن شراؤھا من  •
 الصیدلیة. 

لا یشعر بوجودھا أیا من  •
 الزوجین. 

لا تؤثر على الرضاعة  •
 الطبیعیة.

قد تسُبب حكة بالمھبل قد یزید  •
ذلك من خطر الإصابة بالأمراض 

أو فیروس   STIالمنقولة جنسیاً 
 . HIVنقص المناعة البشریة 

على منع یعمل بشكل أفضل  •
الحمل إذا تم استخدامھ مع طریقة 

مثل الواقي  ،أخرى لتحدید النسل
 الذكري. 

لا یحمي من الأمراض المنقولة  •
 جنسیا.
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 التفكیر فیھااعتبارات یجب  الاستخدام الوصف النوع 

وسیلة انقطاع الطمث نتیجة  
 )LAMالإرضاع (

إذا تم استخدامھا بشكل 
صحیح، فإنھا توفر حمایة 

٪ حتى الأشھر  98بنسبة 
 الستة الأولى بعد الولادة. 

ع الطمث نتیجة  وسیلة انقطا •
ھي طریقة ) LAMالإرضاع (

یتم بھا منع حدوث الحمل نتیجة  
 إرضاع الأم للطفل من الثدي.

الإرضاع یعني أن جسدك یقوم   •
 بتكوین حلیب الرضاعة لطفلك. 

انقطاع الطمث یعني عدم  •
 حدوث دورة الحیض الشھریة. 

علیكِ استخدام ھذه الوسیلة   •
بشكل صحیح تمامًا لمنع 

أثناء الرضاعة حدوث الحمل 
 الطبیعیة. 

 مجانیة. •
لا تمنع من ممارسة  •

 الجنس بین الزوجین.
 لا تتضمن ھورمونات. •

 تكون ناجحة فقط إذا: •
یتلقى طفلك رضاعتھ الطبیعیة  .1

كاملة (لا توجد سوائل أو أطعمة  
صلبة أخرى باستثناء الفیتامینات  

 و  أو اللقاحات أو الأدویة)
4لا یمر على طفلك أكثر من  .2

 ساعات بین
الرضاعة الطبیعیة أثناء النھار 

 و  ساعات في اللیل 6أو 
یكون عمر طفلك أقل من  .3

مع   أشھر 6
عدم عودة دورة الحیض  .4

الشھریة لكِ (الدورة الشھریة  
ھي أیة بقُع أو نزیف دموي  
یخرج من المھبل بعد مرور  

 شھرین على الولادة)
تحتاجین إلى استخدام نوع آخر  •

تحدید النسل إذا لم  من وسائل 
  الأربعالوسائل جمیع  تستخدمي

 المذكورة أعلاه. 
لا یحمي من الأمراض المنقولة   •

 جنسیا.
حبوب منع الحمل الطارئة 

)ECPs ( 

أكثر فاعلیة إذا تم   تكون
أیام   5 – 3تناولھا خلال 

بعد ممارسة الجنس بدون  
وقایة، اعتمادًا على نوع  

 حبوب منع الحمل.

استخدام اللولب یمكن أیضًا 
النحاسي كوسیلة طارئة لمنع  

 الحمل.

تعمل ھذه الحبوب بشكل  •
أفضل عند تناولھا مباشرة  
بعد ممارسة الجنس بدون  

 وقایة.
یمُكنك استعمال حبوب منع  •

حتى  ECPالحمل الطارئة 
أیام) بعد  5ساعة ( 120

ممارسة جنس بدون وقایة أو 
 عند تمزق الواقي الذكري. 

طارئة  حبوب منع الحمل ال •
ECP  لا تضع نھایة للحمل

 الذي حدث بالفعل.

 لا تحتاج لوصفة طبیة. •
یمكن شراؤھا من  •

 الصیدلیة. 
یمكن الحصول علیھا  •

من عیادة الصحة 
 الجنسیة.

لیست جمیع أنواع حبوب  •
منع الحمل الطارئة 

ECP  مناسبة للاستعمال
 مع الرضاعة الطبیعیة. 

قد لا تكون ناجعة للأشخاص   •
مؤشر كتلة الذین لدیھم 

 أو أعلى 25الجسم 

لا تمنع حدوث الحمل. لا یجب   •
استخدامھا كوسیلة دائمة لمنع 

 الحمل.
فكري في استخدام حبوب منع  •

إذا مارستِ   ECالحمل الطارئة 
الجنس بدون وقایة في أي وقت  

 بعد ولادة طفلك.
لا تحمي من الأمراض المنقولة   •

 جنسیا.
تحدثي مع مختص في الصحة  •

 الاستخدام الآمن لھا.بشأن 

Depo Provera©  
 دیبو بروفیرا (“الحُقنة”)

 ٪99.9-٪97فعالة بنسبة 

 إبرة (حقنة) البروجسترون. •
یتم حقنھا في الذراع أو أعلى  •

 أسبوعًا. 12الفخذ كل 
 تمنع نزول البویضة. •
تجعل مخاط عنق الرحم  •

سمیكًا بحیث لا تتمكن  
الحیوانات المنویة من الولوج 

 الرحم.إلى 
في حالة الرضاعة الطبیعیة،   •

أسابیع أو   6عادة ما تبدأ بعد 
 أكثر من تاریخ الولادة.

لا تمنع من ممارسة الجنس  •
 بین الزوجین. 

تكون مُفیدة للأشخاص الذین  •
یرغبون في استعمال وسائل 

الحمل الخالیة من  منع 
 الإستروجین. 

لا تؤثر على الرضاعة  •
 الطبیعیة.

قد تسُبب الحقنة نزیفاً مُتقطعا أو   •
غیر متوقع. قد یحدث لكِ نزفا 

متواترا أو تتوقف دورة الحیض 
 الشھریة.

تتوقف الدورة الشھریة عن   •
الحدوث عند نصف عدد  

الأشخاص تقریباً بعد مرور عام  
 واحد. ھذا لیس بالأمر السيء

 لجسدك.
بعد إیقاف الحقنة، قد یستغرق  •

الأمر ما یصل إلى العام حتى 
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 التفكیر فیھااعتبارات یجب  الاستخدام الوصف النوع 

یمكنكِ البدء باستعمالھا على   •
ترضعین   الفور إذا كنتِ لا

 . طفلك رضاعة طبیعیة

تعود دورة الحیض الشھریة إلى 
 وضعھا الطبیعي. 

قد یستغرق حدوث حمل آخر وقتاً  •
 أطول. 

قد تزید من خطر إصابتك بترقق   •
 العظام. 

 تحتاجین لوصفة طبیة •
لا تحمي من الأمراض المنقولة   •

 جنسیا.
الھرمونیة  وسائل منع الحمل 

 ):CHCالمركبة (

حبوب منع الحمل، لصقة منع  
 الحمل، حلقة منع الحمل 

 ٪99.7-٪92فعالة بنسبة 

یوجد نوعان من الھرمونات في   •
موانع الحمل ھذه: الاستروجین  

 والبروجسترون. 
تمنع الھرمونات إفراز   •

 بویضاتك ومن ثمة منع حملك. 
یمكن لوسائل منع الحمل  •

أن   CHCالمركبة الھرمونیة 
 تقلل إفراز الحلیب من الثدي.

إذا كنت ترضعین طفلك   •
فلا ینبغي   ،رضاعة طبیعیة

  6استخدام ھذه الوسائل إلا بعد 
 أشھر من ولادة طفلك.

إذا كنت لا ترُضعین طفلك   •
رضاعة طبیعیة، یمكنك البدء  

باستعمال ھذه الوسائل بعد 
حوالي شھر من ولادة طفلك. 

حول أنسب تحدثي مع طبیبك 
 وقت لك.

 یوجد منھا أشكالا •
 مختلفة.

یتم تناول ھذه الحبوب عن   •
 طریق الفم یومیا.

یتم وضع اللصقة على  •
 جلدك أسبوعیا.

یتم وضع الحلقة في المھبل  •
 مرة كل شھر. 

لا تمنع من ممارسة الجنس  •
 بین الزوجین. 

تقُلل من خطر الإصابة  •
 ببعض أنواع السرطان. 

سیلة یجب علیكِ استخدام ھذه الو •
 حسب التوجیھات.

یجب عدم استخدام وسائل منع  •
CHCالحمل الھرمونیة المركبة 

 إذا كان لدیك:
 ارتفاع ضغط الدم  •
تعرضك سابقا للصداع  •

النصفي مع مشكلات في 
 الرؤیة

تعرضك سابقا للإصابة  •
 بتجلطات دمویة

عاما   35تبلغین أكثر من  •
 من العمر وتدخنین

 تحتاجین لوصفة طبیة •
من الأمراض المنقولة  لا یحمي  •

 جنسیا.
وسائل منع الحمل الدائمة  

 (التعقیم)

 ربط قناة فالوب 
 ٪99.5فعالة بنسبة 

 قطع القناة الدافقة
 ٪99.9فعالة بنسبة 

 ربط قناة فالوب 
عملیة ربط قنوات فالوب. یمنع  •

تلاقي البویضة والحیوانات 
 المنویة.

 قطع القناة الدافقة
الأنابیب  عملیة جراحیة تغُلق  •

التي تنقل الحیوانات المنویة إلى  
 القضیب.

لا یمنع العملیة الجنسیة ولا   •
 یؤثر على الرغبة الجنسیة. 

 Alberta Healthتغطي  •
 تكالیف كلیھما. 

جمیع أنواع العملیات بھا بعض  •
المخاطر مثل النزیف أو 

 الالتھابات. 
لا یعمل قطع القناة الدافقة على   •

أخرى من  الفور. استخدمي وسیلة 
وسائل منع الحمل حتى یؤكد 

اختبار الحیوانات المنویة نجاح 
 الإجراء الجراحي.

ھذه ھي الوسائل الدائمة لمنع  •
الحمل. یجب علیكِ التأكد تماما 
أنكِ لا ترغبین في الحمل مرة 

 أخرى. 
لا تحمي من الأمراض المنقولة  •

 جنسیا.
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 التفكیر فیھااعتبارات یجب  الاستخدام الوصف النوع 

وسائل منع الحمل داخل  
 ): IUCالرحم (

نظام ھرموني داخل الرحم 
 )®Mirena(مثال 

 ٪99.8فعالة بنسبة 

جھاز داخل الرحم (اللولب 
 IUDالنحاسي) 

 ٪99.1فعالة بنسبة 

•IUC   عبارة عن قطعة
صغیرة ناعمة من البلاستیك 

وعلیھا  " Tعلى شكل حرف "
 خیط نایلون. 

یقوم الطبیب بوضعھ في •
أسابیع أو أكثر   6الرحم بعد 
 طفلك. من ولادة 

یمنع تلاقي البویضة •
والحیوانات المنویة 

(التخصیب). قد یمنع أیضا 
البویضة المُخصبة من النمو 

 داخل الرحم.
یوجد نوعان من وسائل منع   •

 IUCالحمل داخل الرحم 
یحتوي اللولب على سلك  •

 نحاسي رفیع ملفوف حولھ.
  IUSیطُلق اللولب الھرموني  •

كمیة صغیرة من  
 البروجسترون. 

ى طبیبك حول وسائل تحدثي إل •
 IUCمنع الحمل داخل الرحم 

لا تمنع من ممارسة الجنس  •
 بین الزوجین. 

یمكن أن یبقى في مكانھ  •
 سنوات. 5إلى  3لمدة 

یمكن للطبیب إخراجھا في  •
 أي وقت.

لا تؤثر على الرضاعة  •
 الطبیعیة.

قد تكون وسائل منع الحمل داخل  •
متاحة بتكلفة أقل في   IUCالرحم 
تنظیم الأسرة أو عیادة عیادة 

 الصحة الجنسیة والإنجابیة. 
لا یحمي من الأمراض المنقولة  •

 جنسیا.
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 ملاحظاتي
(My Notes)



صحة طفلك 
 (Your Baby’s Health)

ك  
طفل

حة 
ص



 93

© 2021 
Best Beginning Program, Calgary Zone Public Health 

 إرضاع طفلك طبیعیا 
(Breastfeeding Your Baby) 

الصحیة لك ولطفلك أرضعي طفلك بعد الولادة مباشرة حسبما یرید طفلك. كلما زاد  تعتبر الرضاعة الطبیعیة مفیدة من الناحیة 
 عدد مرات إرضاعكِ لطفلك من الثدي، زادت كمیة الحلیب في ثدییكِ. 

أو تتناولین  ، HIVناقشي مع طبیبك أو القابلة الرضاعة الطبیعیة لطفلك إذا كُنتِ مُصابة بفیروس نقص المناعة البشریة 
 عاطین الحشیش أو المخدرات، أو تتناولین أدویة أخرى. الكحول أو تت

 العلامات الدالة على إحساس طفلك بالجوع:

 یحُرك یدیھ ناحیة فمھ.  •
 تصدر عنھ أصوات لعق الشفتین •
 البكاء ھو آخر علامة دالة على الجوع. •
 حاولي إرضاع طفلك قبل بدایة (بكائھ) الجوع. •

 من المھم الإكثار في عدد الرضاعة الطبیعیة. 
 كلما زاد عدد مرات إرضاعكِ لطفلك من الثدي، زادت كمیة الحلیب في ثدییكِ. 

 سیقل مخزون الحلیب في ثدییكِ إذا استبدلت الرضاعة الطبیعیة من الثدي بالرضاعة الاصطناعیة.
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 وضع طفلك 
(Positioning Your Baby) 

طفلك إذا كان یبكي. یتغذى الأطفال بشكل أفضل عندما حاولي تھدئة  •
 یكونون ھادئین ویقظین.

فكُي لفافة طفلك.  •

من المھم شعورك بالراحة. أجلسي في وضع الاعتدال مع فرد الظھر قدر   •
الإمكان. قومي بفرد عمودك الفقري. اسندي ظھرك وذراعیك وقدمیك  

 باستخدام الوسائد وكرسي صغیر. 

اعیك في مستوى الثدیین. قربي طفلك إلى ثدیك ارفعي طفلك على ذر •
 ولیس العكس. استخدمي الوسائد أو المناشف أو بطانیة ملفوفة. 

 تأكدي من أن طفلك یقابلك، بطنھ تقابل بطنك، أو وجھھ مواجھ لصدرك.  •

احملي طفلك بحیث یكون مستلقیاً على جانب واحد، مواجھا بوجھھ   •
 ومنثنیاً بالقرب من جسمك. ،لصدرك

ك تساند جسم طفلك. تسند یدك طفلك عبر كتفیھ وعند قاعدة الرأس  ذراع •
 (خلف الأذنین). 

غالباً ما یعمل وضع المھد المتقاطع وحمل كرة القدم بشكل أفضل من أجل  •
 .التقام الثدي بشكل صحیح في الأسابیع القلیلة الأولى

بطریقة  توُضح الصور الموجودة على الیسار طرقاً مختلفة لحمل طفلك •
 صحیحة أثناء الرضاعة الطبیعیة.
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 تلقیم الطفل الثدي أثناء الرضاعة
(Latching Your Baby)

اسندي ثدیكِ بیدك عن طریق إدخال أصابعك برفق تحت الثدي ووضع إبھامك في موازاة فم طفلك، بعیدًا عن ھالة الثدي 
 الاستمرار في إسناد ثدیكِ أثناء الرضاعة.(المنطقة الداكنة حول الحلمة). قد تحتاجین إلى 

 1الشكل 

 ابدئي بأنف طفلك المقابل لحلمة ثدیكِ. 

 2الشكل 

مرري الحلمة برفق على شفتي طفلك. انتظري حتى یفتح فم طفلك لأقصى  
 درجة، مثلما یحدث عند التثاؤب.

 3الشكل 

 أولاً.أمیلي رأس طفلك للخلف قلیلاً بحیث یلامس ذقنھ الثدي 

حركي طفلك ناحیة ثدیكِ عن طریق الضغط برفق شدید على الكتفین ولیس  
على الرأس. قد یستغرق الأمر عدة محاولات قبل أن یلتقم طفلك حلمة الثدي 

 بشكل صحیح ومُحكم. 

 4الشكل 

اضغطي على ذقن طفلك لتقریبھ من ثدیك. سوف یلاُمس أنف طفلك ثدیكِ فقط  
 طبیعي. لا تضغطي على الثدي.بحیث یستطیع التنفس بشكل 

 سوف تسمعین وترین حركة البلع. دعي طفلك یقرر مُدة رضاعتھ

 . Crown copyright 2004إذن حقوق النشر:  
 the Department of Health, Great Britainمن إنتاج 
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 إرضاع طفلك طبیعیا 
(Breastfeeding Your Baby)

المبللةعدد الحفاظات  الرضعات یومیاًعدد 
 یومیاً 

عدد الحفاظات
تغییرات في الثدي یومیاً المتسخة

ساعة بعد  24أول 
 الولادة 

تختلف. حافظي على 
تلامس الجلد مع الجلد. 

 3حاولي إرضاعھ كل 
ساعات إذا لم یظُھر  

طفلك الرغبة في 
 الرضاعة. 

 على الأقل مرة واحدة. على الأقل مرة واحدة.

 ولزجًاسیكون قاتما 

 عادة ناعما. یكون 

زیادة عدد الرضعات.  الیوم الثاني 
الإستمرار في إیقاظ  

طفلك إذا لم یظُھر طفلك  
 الرغبة في الرضاعة.

على الأقل مرة إلى  على الأقل مرتین.
 ثلاث مرات.

سوف یتغیر اللون 
 للأخضر القاتم. 

عادة ما تكون لینة، 
ولكن قد تشعرین بھا 

 .ممتلئة

مرة أو  12إلى  8من  الیوم الثالث 
 ساعة. 24أكثر في 

ثلاث حفاظات ثقیلة 
 ومبللة على الأقل. 

مرة واحدة إلى ثلاثة 
 مرات على الأقل

یتغییر اللون من  
 . الأصفرالأخضر إلى 

أكثر امتلاء وأثقل 
 بشكل ملحوظ. 

مرة أو  12إلى  8من  الیوم الرابع 
 ساعة. 24أكثر في 

أربع إلى خمس حفاظات  
 الأقل.ثقیلة ومبللة على 

 . أربعة أو أكثر

التغییر إلى حالة  
السیولة، أصفر اللون،  

یشُبھ الحبوب، ویمُر  
 بسھولة.

أكثر امتلاءا. أنعم 
 بعد الرضعات.

 قد یسُرب الحلیب.

مرة أو  12إلى  8من  أیام  4بعد 
 ساعة. 24أكثر في 

أو  ثقیلةست حفاظات 
 أكثر بللا.

یختلف: على الأقل من 
 خمسة.أربعة إلى 

براز الطفل في حالة 
أصفر اللون،   ،سیولة

یشُبھ الحبوب، ویمُر  
 بسھولة.

 یتدفق الحلیب. 

یصُبح الثدیان أكثر  
 لیونة بعد الإِرضاع.
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 متى یجب علي طلب المساعدة؟ 
(When should I get help?)

 إذا كان طفلك:

 غیر راغب في التقام الثدي للرضاعة •
 یغلبھ النعُاسیأخذ بضع شفطات من الثدي ثم   •
ساعة   24حفاظات رطبة ثقیلة خلال   6لدیھ أقل من  •

 (الیوم الرابع وما بعده)
قام بإخراج البراز أصفر اللون وشبیھ البذور أقل من   •

 أربع مرات (الیوم الرابع وما بعده) 

 طبیعة البراز لدیھ صلبة وتخرج منھ بصعوبة •
ساعة (من  24مرات في  8تقل عدد رضعاتھ عن  •

 لث وما بعده)الیوم الثا
 لن یستیقظ من النوم للرضاعة •
 لا یعود إلى وزنھ عند الولادة في عمر أسبوعین•

 إذا كُنتِ:

(الیوم الرابع وما   لا تشعرین بامتلاء الثدیین بالحلیب •
 بعده)

(من غیر قادرة على سماع صوت بلع الطفل للحلیب  •
 الیوم الثالث وما بعده)

ومؤلمین عند اللمس ولا  شعرتِ بثدییك مُتحجرین  •
 یستطیع طفلك التقامھما. 

 حلمات الثدیین مؤلمة ولا یتحسن الألم •
 حلمتي الثدیین متشققتان وتنزفان  •
حلمتي الثدیین مُنبعجة أو "مضغوطة للداخل" بعد  •

 الإرضاع
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 ماذا لو قمُت بإرضاع طفلي حلیب اصطناعي؟ 
(What if I am formula feeding my baby?)

حلیب الثدي أفضل أنواع الحلیب لطفلك. تركیبات الحلیب الإصطناعي مصنوعة من حلیب البقر الذي تم تغییر طبیعتھ لتوفیر  
عناصر التغذیة التي یحتاجھا طفلك. بعض أنواع الحلیب الإصطناعي مصنوعة من فول الصویا. تحدثي إلى طبیبك أو القابلة 

 ثر سلامة لطفلك.حول نوع الحلیب الإصطناعي الأفضل والأك

 إذا قررت استعمال الحلیب الإصطناعي: 

استعملي أحد أنواع حلیب الأطفال التجاریة. توجد العدید من العلامات التجاریة یمكنك شراؤھا. اختاري نوع الحلیب المُدون  
 علیھ "مزود بالحدید".

دا. قد تكون ھذه الأنواع غیر آمنة  لا ینُصح بشراء حلیب الأطفال الإصطناعي عبر الإنترنت أو من متاجر خارج كن
 للاستعمال وقد لا تحتوي على العناصر الغذائیة الصحیحة التي یحتاجھا طفلك. 

 بل الشراء.تأكدي من قراءة البیانات المُدونة على ملصق علبة الحلیب جیدا ق
 سوف توضح البیانات على ملصق علبة الحلیب ما یلي: 

 نوع تركیبة الحلیب الإصطناعي  •
 إذا كان یحتوي على الحدید •
 كیفیة تحضیر الرضعة لھذا النوع من الحلیب •

 تكون أغلب أنواع الحلیب الاصطناعي على ثلاثة أشكال: 

 في شكل بودرة .1
 لیست مُعقمة  •
 الاستعمال بكل دقةاتبعي تعلیمات  •
مع الماء المغلي، الماء   المحددة للرضعةاستخدمي الملعقة الموجودة داخل علبة الحلیب في مزج الكمیة  •

 البارد.

 في شكل سائل مُركز  .2
 استخدمي كمیات متساویة من الماء المغلي أو البارد مع سائل الحلیب المُركز  •

 في شكل رضعات جاھزة للإرضاع أو جاھزة للاستخدام: .3
 استخدمیھا من العلبة مُباشرة. لا تضُیفي الماء.  •
اتبعي التعلیمات الموجودة على المُلصق بكل دقة. ستوضح لكِ التعلیمات كیفیة مزج واستخدام وتخزین   •

 الحلیب الصناعي. قد یتسبب عدم تحضیر الحلیب الصناعي بالطریقة الصحیحة في مرض طفلك.
عنصر كیمیائي   Aمادة البسفنول . Aكیة خالیة من البسفنول استخدمي قارورة زجاجیة أو قارورة بلاستی •

 یدخل في بعض أنواع البلاستیك وقد یتسبب في مرض الأطفال الرُضع وصغار السن.

 أشھر:  4إذا كان عمر طفلك أقل من 

 قومي بتعقیم جمیع المعدات المستخدمة لصنع وتخزین تركیبة الحلیب الإصطناعي قبل استخدامھا. .1
 بغلي الماء لمدة دقیقتین ثم اتركیھ لیبرد. قومي   .2
 امزجیھ مع بودرة أو السائل المركز للحلیب الإصطناعي.  .3

لا تنسِي حمل واحتضان 
طفلك عند إرضاعھ الحلیب  
بالقارورة. سوف یشَُعر ذلك  

 طفلك بمدى حُبك لھ. 



 99

© 2021 
Best Beginning Program, Calgary Zone Public Health 

الأسئلة التي قد تجول بخاطرك حول رضاعة طفلك  
(Questions You May Have About Feeding Your Baby) 

 الإصطناعي؟. ما المدة التي یجب علي فیھا إرضاع طفلي طبیعیا أو بالحلیب 1
یمكنك إرضاع طفلك لأیة مدة زمنیة ترغبین فیھا أنت وطفلك. إذا لم تقومي بإرضاع طفلك من الثدي، یجب إعطائھ الحلیب 

 أشھر.  9الإصطناعي على الأقل حتى عمر 

 . ماذا لو أرضعت طفلي من الثدي وقررت التوقف؟2
 أشھر، فاستخدمي حلیب الأطفال المضاف إلیھ الحدید.  9إذا توقفت عن الرضاعة الطبیعیة (قمُت بفطام) طفلك قبل عمر 

 . ھل یمكنني تحضیر تركیبة الحلیب الإصطناعي في المنزل؟3
بھ. لأنھا لا تحتوي على جمیع العناصر الغذائیة التي یحتاجھا طفلك لینمو   منصوحھذا النوع من الحلیب الإصطناعي غیر 

 . بشكل صحیح

٪؟ 2أو ) homo(. ماذا عن حلیب البقر العادي مثل 4
أشھر على الأقل. یحتاج الأطفال إلى الدھون الزائدة من   9حتى یبلغ طفلك ) homoیجب عدم استخدام حلیب البقر الكامل (

 الحلیب العادي لیتمتعوا بصحة جیدة. لا ینبغي إعطاء حلیب قلیل الدسم قبل أن یبلغ طفلك عامین.

 . متى سیحتاج طفلي إلى تناول طعام آخر؟ 5
أشھر تقریباً. إن إعطاء الحبوب أو أطعمة الأطفال في وقت   6ج طفلك إلى أطعمة صلبة تحتوي على الحدید في عمر سیحتا

مبكر جدًا لن یساعد طفلك على النوم طوال اللیل. الرضاعة من الثدي أو الحلیب الإصطناعي ھو كل ما یحتاجھ طفلك خلال 
فتحدثي إلى  ، لك مبكرًا (قبل الأوان) أو كان یعاني من مشكلات صحیةالشھور الستة الأولى من عمره. إذا تمت ولادة طف

 طبیبك لمعرفة المزید من المعلومات. 

 .ماذا عن الفیتامینات؟ 6
 وحدة دولیة. تحدثي إلى طبیبك لمعرفة المزید من المعلومات 400یجب إعطاء جمیع الأطفال مكملات فیتامین د  

 الحلیب الاصطناعي الذي أضعھ في القارورة؟. ھل من الجید إطعام الطفل كل 7
جعل طفلك یتناول كل الحلیب في الزجاجة ھو "تغذیة إجباریة". یمُكن أن یسُبب ذاك انزعاج طفلك. اتركي طفلك یقرر متى  

 یتوقف عن الرضاعة عند إمتلاء معدتھ. تخلصي من أي حلیب متبق في القارورة بعد الرضاعة.

 طفلي یحصل على ما یكفیھ من الطعام؟. كیف أعرف إذا كان 8
حفاظات یومیاً (بعد الیوم الرابع).   8إلى  6یمكنك معرفة إذا كان طفلك یحصل على ما یكفي من الطعام إذا كان یبلل من 

 یومًا من ولادتھ.  14یجب أن یكتسب طفلك الوزن ویعود إلى وزنھ عند الولادة بعد 

 جة إذا كنت مشغولة للغایة ولا أستطیع حملھ؟. ھل یمكنني ترك طفلي بمفرده ومعھ زجا9
 لا. قد یختنق طفلك إذا لم تتم مراقبتھ بعنایة أثناء الرضاعة. سیؤدي إسناد الزجاجة إلى تقلیل الوقت الذي تقضینھ مع طفلك. 

 ھ. قد یسبب أیضًا تسوس أسنان طفلك من قارورة الرضاعة. لا تضعي طفلك للنوم في سریره مع قارورة رضاعة في فم
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 كیف أمنع تسوس أسنان طفلي من قارورة الرضاعة؟  .10

أرضعي طفلك الحلیب من القارورة قبل وضعھ في سریره للنوم. لا تقومي أبدا بإسناد قارورة الرضاعة إلى فمھ وقت نومھ.  
 لا تغمسي اللھایة في العسل أو أیة أطعمة تحتوي على سكر. 

 الإصطناعي التي یجب استخدامھا؟. ما نوع تركیبة الحلیب 11

 ینُصح بتركیبة حلیب صناعي تحتوي على الحدید المُضاف للمساعدة في الوقایة من فقر الدم (انخفاض مستوى الحدید في الدم).

 . ما نوع تركیبة الحلیب الإصطناعي التي یجب استخدامھا؟12

را من الأخرى. یمكن لطبیبك أن یخبرك عن أي نوع  یوجد العدید من أنواع الحلیب الإصطناعي. بعض الأنواع أعلى سع
 یمكنك شراؤه.

 . ھل أحتاج إلى إعطاء حلیب اصطناعي خاص لطفلي؟13

مثل الحساسیة. لا تستعملیھا إلا إذا   ،یتم استخدام تركیبات حلیب صناعي خاصة إذا كان طفلك یعاني من مشكلات طبیة
 أخبرك طبیبك بذلك. 

 حلیب اصطناعي بآخر؟. ھل یمكنني تبدیل نوع 14

 لا، یجب التأكد من طبیبك أولا قبل القیام بذلك. تبدیل أنواع الحلیب الإصطناعي قد یؤدي لاضطراب معدة طفلك.

 . ھل سیحتاج طفلي لماء إضافي بجانب الحلیب؟15

لكي یتمتع بصحة  الرضاعة من الثدي أو الحلیب الإصطناعي ھو كل ما یحتاجھ طفلك خلال الشھور الستة الأولى من عمره 
 جیدة.

 . ھل یمكنني إضافة ماء أكثر أو أقل إلى تركیبة الحلیب الإصطناعي أكثر مما تنص علیھ التعلیمات؟16

لا، اتبعي التعلیمات الموجودة على المُلصق بكل دقة. قد یتسبب عدم تحضیر الحلیب الإصطناعي بالطریقة الصحیحة في  
 مرض طفلك. 
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 وتعقیم أدوات الرضاعةكیف یمُكنني تنظیف 
(How to clean and sterilize feeding equipment)
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 كیفیة تحضیر الرضعة من الحلیب الإصطناعي في شكل بودرة 
(How to make powdered formula)
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 كیفیة تحضیر الرضعة من الحلیب الإصطناعي في شكل سائل مُركز 
(How to make liquid concentrate formula)
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 كیفیة تحضیر الرضعة من الحلیب الإصطناعي الجاھز للاستخدام
(How to make ready-to-feed formula)
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 كیفیة إرضاع طفلك بالحلیب الإصطناعي 
(How to feed formula to a baby)
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 المخاوف العامة التي قد تنتابك حول طفلك 
(Common Concerns You May Have About Your Baby)

 الیرقان
(Jaundice) 

فإنھا تطلق مادة تسمى   ،یكون لدى الأطفال خلایا دم حمراء إضافیة لا یحتاجونھا. عندما تتحلل ھذه الخلایا ،بعد الولادة
 البیلیروبین. قد یجعل البیلیروبین بشرة طفلك، وأحیاناً الجزء الأبیض من عیني طفلك، یبدو أصفر اللون (مصحوب بالیرقان). 

یصُاب حوالي نصف الأطفال بھذا النوع من الیرقان في عمر یومین إلى ثلاثة أیام. قد یحتاج عدد قلیل من الأطفال إلى العلاج  
 ضواء خاصة (العلاج بالضوء) للمساعدة في تقلیل مستوى البیلیروبین. تحت أ

ساعة. یرجع ھذا النوع من الیرقان عادةً إلى اختلاف بین فصیلة دمك وفصیلة دم   24أحیاناً یصاب الطفل بالیرقان في أول 
 طفلك. قد یحتاج طفلك إلى علاج بالضوء. 

 لا یقُبلون على الرضاعة بشكل جید.قد یغلب النعاس الأطفال المصابین بالیرقان وقد  

 یمُكنك أن تساعدي في التقلیل من الیرقان عن طریق:

 إطعام طفلك كثیرا ولأطول فترة ممكنة یرغبھا مع تلقیمھ كلا الثدیین في كل رضعة •
 ساعات لمدة أسبوعین تقریباً بعد الولادة  3إیقاظ وإطعام طفلك كل •

 نصف الأطفال تقریبًا بالیرقان. حتى مع التغذیة الجیدة، یصاب  

 إذا كُنتِ قلقًة من إصابة طفلك بالیرقان، أو إذا كان طفلك یغلبھ النعاس الشدید أو لا یتغذى جیدًا، 
 أو الطبیب على الفور.   public healthاتصلي بممرضة  
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 درجة الحرارة 
(Temperature)

أفضل طریقة لمعرفة ما إذا كانت درجة حرارة طفلك طبیعیة (لیست  یعتبر قیاس درجة حرارة طفلك باستخدام مقیاس حرارة 
  مرتفعة جدًا أو منخفضة جدًا). 

درجة  °36.5تتراوح درجة الحرارة الطبیعیة (تحت الذراع) بین   ،یومًا 28و   0بالنسبة للأطفال الذین تتراوح أعمارھم بین 
 درجة مئویة. °37.5إلى  مئویة

یتفاعل مع شيء ما مثل المرض. إن الحُمى بحد ذاتھا لن تؤذي طفلك. إن الحُمى ھي إحدى الحمى تعني أن جسم طفلك 
 الوسائل التي یقاوم بھا جسد طفلك عدوى ما. 

 قوُمي بقیاس درجة حرارة طفلك باستخدام مقیاس حرارة إذا كان طفلك:

 یبدو جسمھ ساخنا أو یمیل للاحمرار •
 املةیبدو جسمھ باردا حتى وھو یرتدي ملابسھ ك •
 یبدو منزعجا أكثر من المُعتاد  •

 یبدو علیھ المرض •
 لا یتناول رضعاتھ كالمعتاد  •
 یستغرق في النوم أكثر أو أقل من المعتاد  •

 من فھرنھایت إلى مئویة – جدول تحویل درجة الحرارة

 مئویة  فھرنھایت مئویة  فھرنھایت

 °م 39.0 °ف  102.2 °م 36.0 °ف  96.8
 °م39. 5 °ف  103.1 °م 36.5 °ف  97.7
 °م 40.0 °ف  104.0 °م 37.0 °ف  98.6
 °م 40.5 °ف  104.9 °م 37.2 °ف  99.0
 °م 41.0 °ف  105.8 °م 37.5 °ف  99.5

 °م 41.5 °ف  106.7 °م 38.0 °ف  100.4
 °م 42.0 °ف  107.6 °م 38.5 °ف  101.3

 اذھبي إلى قسم الطوارئ في أقرب مستشفى على الفور إذا: 
(Go to the emergency department of the closest hospital right away if:)

 كان طفلك یعاني صعوبة في التنفس •
 أشھر ولدیھ حُمى 3كان عمر طفلك أقل من  •

 م أو أعلى من ذلك 37.6°
 أشھر ولدیھ حُمى 3كان عمر طفلك أقل من  •

 م أو أقل 36.4°

•  ً  یبدو طفلك مریضا
 یعاني طفلك من حمى وطفح جلدي •
 ینتابك القلق بشأن طفلك •

 ،إذا لم تكوني متأكدة مما یجب علیك عملھ إذا كانت درجة حرارة طفلك أقل أو أعلى من المعتاد 
 في أي وقت.  Health Link Alberta (811)فاتصلي برقم 
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 سلامة الطفل 
(Infant Safety) 

یكون فیھا طفلك في المنزل. اسألي ممرضة الصحة العامة عن  فیما یلي نصائح ھامة عن السلامة للأسابیع القلیلة الأولى التي 
 .مزید من المعلومات بشأن نمو طفلك

 سریر الطفل وسلة لعبھ
(Cribs and playpens) 

لیست آمنة. لا تستخدمي   1986أسرة الأطفال المصنوعة قبل سبتمبر  •
 سریر أطفال لیس علیھ تاریخ. 

 لأنھ لیس آمناً. لا تستخدمي سریرًا بھ جانب یتحرك لأعلى ولأسفل  •
اتبعي جمیع التعلیمات الخاصة بتركیب سریر الأطفال. یمكنك العثور على   •

 التعلیمات في الدلیل أو على موقع الشركة.
یجب أن تكون المرتبة صلبة و مُریحة. إذا أمكنكِ وضع إصبعین بین   •

 ن المرتبة صغیرة جدًا.فإ  ،المرتبة وجانب سریر الطفل
لا تضعي أبدًا وسائد أو أدوات تثبیت أو وسادات لإمتصاص الصدمات أو  •

 ألحفة أو أغطیة أو الألعاب في سریر الأطفال. 
ضعي سریر الطفل وسلة اللعب بعیدًا عن الستائر الطویلة أوالمتحركة   •

 ذات الحبال أو أغطیة النوافذ التي قد یعلق بھا الطفل.
  یرتدي مریلة الصدر في سریره أو سلة الألعابلا تضعي طفلاً  •
سلة الألعاب مُصممة للعب الطفل تحت إشراف شخص بالغ. لیست   •

 مُصممة لوضع الطفل فیھا للنوم بدون مراقبة من شخص بالغ. 

 كُرسي الطفل 
(Baby lounger) 

 یجب أن یكون لھ قاعدة عریضة وقویة غیر قابلة للانزلاق.  •
 حزام أمان.یجب أن یحتوي على  •
 استخدمیھ فقط على الأرض.  -لا تضعیھ أبدا على الطاولة •
 لا تستخدمیھ أبدا في السیارة أو الشاحنة أو سیارة نقل.  •
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 (مصاصة) لھایات الطفل الرضیع
(Pacifiers (soothers)) 

استخدام المصاصات في ھذا الوقت لا یوُصى باستخدام اللھایات عندما تكون الرضاعة الطبیعیة قد بدأت للتو. یمكن أن یقلل 
 من إدرار الحلیب من الثدي ویسبب مشكلات في تعلم الطفل للرضاعة الطبیعیة.

 لا تعُلقي اللھایة أبدا حول رقبة الطفل أو على ملابسھ. •
في وقت أقرب من ذلك إذا ظھر على  شھرین، أوغیرًي اللھایة كل  •

 المطاط علامات التآكل.
 تأكدي من عدم تفكك حلمة اللھایة أو قاعدتھا.  •
 لا تقومي أبدًا بتغطیة النھایة بالعسل أو الأطعمة الأخرى، أو مواد التحلیة. •
 لا تضعي اللھایة في فمِك.  •

 حوادث سقوط الطفل
(Falls) 

طاولة تغییر الحفاظات أو الأریكة أو السریر لا تتركي طفلك بمفرده على  •
أو في عربة التسوق. حتى الأطفال الصغار یمكنھم التدحرج والتحرك  

 بسرعة والسقوط من إرتفاع. 
إذا اضطُرِرتِ إلى مغادرة المكان، ولو لدقیقة واحدة، ضعي طفلك بأمان   •

 في سریره المحمول واصطحبیھ معك. 
 بب من الأسباب. لا تستخدمي مشایات الأطفال لأي س •
 بوابات الأمان المُعتمدة في أعلى وأسفل السلالم في المنزل.  •
 ثبتي بوابات الأمان في أعلى السلم في الحائط. •

 مقاعد السیارة للأطفال
(Car seats) 

سنوات ویزن أقل من   6ینص القانون على أن الطفل الذي یقل عمره عن  •
ارة المتوافق مع معیار  كجم) یجب أن یستخدم مقعد السی  18رطلاً ( 40

عند السفر في سیارة أو شاحنة.  ) CMVSSسلامة السیارات الكندي (
 یجب أن یكون لدیك مقعد سیارة لنقل طفلك إلى المنزل من المستشفى. 

 لمعرفة المزید عن مقاعد الأمان. 111و  110الصفحتین  انظري•
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 متلازمة موت الرضیع المفاجئ) ( SIDSالنوم الآمن و 
(Safe Sleep and SIDS (Sudden Infant Death Syndrome))

وعادةً ما یكون  ،ھي الوفاة المفاجئة وغیر المتوقعة لطفل سلیم عمره أقل من عام) SIDSمتلازمة موت الرضیع المفاجئ (
 ذلك أثناء النوم. ھناك أشیاء بسیطة یمكنك القیام بھا لمساعدة طفلك على النوم بأمان. 

خدمات الصحیة في ألبرتا بأن ینام الأطفال في السنة الأولى من حیاتھم في  توصي جمعیة طب الأطفال الكندیة وال •
 سریرھم وعلى ظھورھم. 

ولیس سطحًا ناعمًا مثل الأریكة أو  ،في سریره) CSAضعي طفلك لینام على مرتبة معتمدة من جمعیة المعاییر الكندیة ( •
 سریر مائي أو كیس فول أو لحاف محشو بالریش.

 أشھر من العمر.  6ك في غرفتك (تقاسم الغرفة) حتى یبلغ احتفظي بسریر طفل •

 ٪ في سریر بالغین.100لا توجد طریقة لتوفیر بیئة نوم آمنة بنسبة  •

 كل ما تحتاجینھ ھو بطانیة خفیفة ومَھد دافئ للحفاظ على طفلك دافئا في اللیل. •

الأغطیة المحشوة بالزغب أو جلد الغنم أو الألعاب المحشوة أو  لا تستخدمي المواد الناعمة مثل الوسائد أو ألألحفة أو  •
 البطانات الواقیة من الصدمات في منطقة نوم طفلك.

 تأكدي من عدم وجود أحد یدخن في منزلك.  •

الھدف من مقاعد الأطفال الخاصة بالسیارة ھو سلامتھم أثناء السفر. ارفعي طفلك من مقعد السیارة بعد الوصول لوضعھ •
 یره للنوم.في سر 
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 : بمواجھة الخلفYESقومي بإجراء اختبار مقعد السیارة  
(Take the Child Safety Seat YES Test: Rear Facing) 
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ربط حزام الأمان لطفلك في مقعد السیارة:
(Buckling your child in the car seat:) 

  الطفل أو الفتحات التي تمر منھا أحزمة الأمان موجودة عند مستوى كتف
 أسفلھا مباشرة.

  .مشبك الصدر على مستوى إبط الطفل 
  .حزام الكتف مسطح بدون انثناءات 
 لا یمكنني قرص ثنیة في حزام المربط. -الحزام مشدود بإحكام 

في وضع الأمان:
(Being safe:) 

  .أضع طفلي في مقعد السیارة في كل رحلة بالسیارة
   إذا كان لمقعد السیارة الخاص بطفلي ذراع حمل أضع ھذا الذراع في

وضع السفر.  
  لقد أرسلت بطاقة التسجیل وتحققت من عدم وجود أي عملیة استدعاء

معلومات الاستدعاء متاحة من  بخصوص مقعد سیارة طفلي.
Transport Canada  أو على الإنترنت  0510-333-800-1على

www.tc.gc.ca/roadsafety ).(ابحث عن من أجل سلامة الطفل 
   إذا لزم الأمر، سأحصل على مقعد سیارة لطفلي یكون بوزن وطول أكبر

بحیث یكون ظھر المقعد مواجھا لمقدمة السیارة حتى أستطیع إبقاء ظھر  
 المقعد مواجھا لمقدمة السیارة لأطول وقت ممكن. 

  یكبر حجم طفلي على المقعد المواجھ ظھره لمقدمة السیارة سأنقلھ إلى عند
 مقعد للسیارة یكون الجزء الأمامي منھ مواجھا لمقدمة السیارة.

لمزید من المعلومات:
(For more information:) 

 عن مقاعد السیارة للأطفال)  ابحثي( www.healthyparentshealthychildren.ca  الرجاء الإطلاع على موقع •
 عن مقاعد السیارة للأطفال)   ابحثي( www.myhealth.ab.caالرجاء الإطلاع على موقع   •
 811على رقم  Health Linkب  اتصلي •

إذا أجبت بـ "نعم" على جمیع العبارات، فأنتِ جاھزة للسفر!
إذا لم یكن الأمر كذلك، فتحققي من كُتیب التعلیمات الخاص 

السیارة وكذلك دلیل مالكي سیارتك للحصول على بمقعد 
إرشادات التركیب الصحیحة.

http://www.healthyparentshealthychildren.ca/
http://www.myhealth.ab.ca/
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 ملاحظاتي
(My Notes)
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