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توطئة

ويقدم  للحمل، اتي يخططناللوو أامل الحولجميع  هو درالموهذا  .طفالالأنجاب إالنسخة الثانية من كتاب  ن نقدمأيسعدنا  

كّز كتابكة فيها. ويرالمشارحلة المهمة من حياتهم وذ يساعدهم على فهم هذه المرت، إالعائلاجين وومة للزمات قيمعلو ّ
رمونصائح عندما لا تسير الأمات ومعلوًيضافر أدة الطبيعية، لكنه يولاالوبشكل كبير على الحمل الصحي وطفال نجاب الأإ

ث ويلز دة في نيو ساولاعند الوثناء الحمل وعاية أات المتاحة للرح الخيارد يشررن هذا الموهم من ذلك أالأام. وعلى ما ير

اية. ات عن درارامل على اتخاذ قرويشجع الحو

اجعة هذا الكتاب.ا في مرمين على المنظمات الصحية الذين ساهموالقيختصاصيين الصحيين والاجه بالشكر من النساء ونتو ّ
سات فضل الممارأاهد ومات في هذا الكتاب بناء على الشوة يضمن حداثة المعلوخبرقت وه من وما قدموامهم ون التزإ

دة. لاة ما بعد الوفترطفال ودة الألاوالمتعلقة بالحمل و

طفال نجاب الأاصل كتاب إن يوث ويلز« أدة في نيو ساولاة المحيطة بالوللفترمة ومولوية الصحية للأوعضاء »فريق الأمل أيأ

تهن. لعائلاامل وجعية مهمة للحومات مرفي تقديم معلو

 William AW Walters AMي ر الفخرفسووالبر

دة في لاة المحيطة بالوللفترمة ومولوية الصحية للأوك لـ»فريق الأئيس مشارر

ث ويلز« نيو ساو

رئيسة مشاركة لـ »فرقة الأولوية الصحية للأمومة وللفترة المحيطة بالولادة

في نيو ساوث ويلز«

Natasha Donnolley 
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نك حامل. يخالجك جد شيء كاكتشاف أ»لا يو

نك نت تمشين على الطريق بأأر وشعو

حشائك« كيتائع في أرّتحتفظين بسر
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مة مقد ّ

بما كنت قد ة حملك! رمة خلال فترطيب التنميات بالسلاأك وومبر

نك نين قد اكتشفت أو قد تكوة طويلة، أخططت للحمل منذ فتر

ن ن يكوجح أقعة. في كلا الحالين، من المرة غير متورحامل بصو

سئلة. لديك العديد من الأ

بطفلك مات عن كيفية العناية بنفسك ويقدم لك هذا الكتاب معلو

دة. تشمل لاسابيع الحافلة بالشغل بعد الوخلال الأخلال الحمل و

ة على كيفية وليد علاالتوقعينه خلال المخاض ومات ما تتوالمعلو

عايتك الصحية. اية فيما يتعلق برات عن دراراتخاذ قر

مات عن صحتك النفسانية - التي تعتبرمعلوًيضاويقدم الكتاب أ

عتماد عليها الامات يمكنك معلو

بعضهامات عديدة عن الحمل - بعضها جيد وجد معلوتو

غير جيد بما فيه الكفاية. 

مات ه( معلوقت نشرو(طفال نجاب الأإيتضمن كتاب  

جده العديد من و إلى ما وث علمية أتستند إما إلى بحو

يةو لبحث أمات، ألهن. للمزيد من المعلوًالنساء مفيدا

ي طبيبك الخاص. ن تستشيرمشاعر قلق لديك، من المهم أ

❖

ي تغيير كبير في الحياة، قدمثل أً. ويضاا من الحمل الصحي أءًجز

ار. لذا يغطي كتاب ستقرعدم الانجاب طفل بعض القلق ويجلب إ

ك خلال الحمل ربعض مشاعر القلق التي قد تساوطفال نجاب الأإ

ل على مساعدةسائل الحصوة كما يغطي والدية المبكرحلة الومرو

عند الحاجة.  

ك الدعم ن يساعدعاية الصحية الجيدة، يمكن أضافة إلى الربالإو

طلعي شريك حياتك ن منك خلال الحمل. لذا أبوالذي يقدمه المقر

ا المزيد عن فوصدقائك على هذا الكتاب لكي يعرأاد عائلتك وفرأو

ه لمساعدتك.ن يفعلوما يمكن أه عليك وثيرتأالحمل و

لّعين على ما يحصل لكف تطين هذا الكتاب، سوأعندما تقرو

مات ضافة إلى المعلواحل الحمل بالإحلة من مرلطفلك في كل مرو

العناية بنفسك خلال الحمل، التمارين والجيدة عن الغذاء و

دة. لاالووللمخاض  ستعدادالاودة لاالوجيدة قبل  عايةرعلى  لالحصوو

ما يحصل فيليد والتوالمخاض وحلتيعلى مرًيضالعين أّف تطسوو ّ
نين تكوأًيضامن المهم أدة طفلك. ولالى بعد ووسابيع الأالأيام والأ

طفالهن خلال أمهات واية ببعض المضاعفات التي تحصل للأعلى در

اء في الكتاب تعالج هذه جزجد أليد، لذا توالتوالمخاض والحمل و

لشريك حياتكمات المهمة لك ولنا بعض المعلوَلك شمت. كذالحالا

بعدجية خلال الحمل ووقة الزر الذي يحصل في العلان التغيبشأ ّ
قلم مع جميع لين التأنت تحاوأك ون فهم مشاعربشأنجاب طفل، وإ

ات في حياتك.رالتغي ّ

ي شخص يريدلأًجمة الهاتفية مجانافر خدمة الترتتو

ذا ث ويلز. إاستخدام الخدمات الصحية في نيو ساو

ة ركوي من الخدمات المذتصال بأجم للااحتجت إلى متر

جمة تصال بخدمات الترمكانك الاثيقة، بإفي هذه الو

 450 131. قم( على الر(TISالشفهية الخطية و

ف يطلب (، سو(TISجمة عندما تتصلين بخدمات الترو

د على المكالمات اسم اللغة التيظف الرمنك مو

ق رية، إلخ.(. و قد يستغربية، الكومثلاً، العر(تحتاجينها  

جم بضع دقائق بحسب اللغة المطلوبة. صلك بمترو

ف يطلب منك اسمجم على الهاتف، سوالمتردّعندما يرو

ي اسم الخدمةرّتصال بها، لذا حضدين الاالخدمة التي تو

اف بينك طرثية الأى مكالمة ثلاقم هاتفها. بعد ذلك تجررو

جم الهاتفي. اسطة المتربين الخدمة المطلوبة بوو
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لكنكوًني حاملاذا لم تكوما فائدة الكتاب إو
تخططين لذلك؟ 

شياءمات عن أذ يتضمن معلوً، إيضاض أك الكتاب لهذا الغريفيد

ةرك على الحمل بصون تحملي مما سيساعدمكانك القيام بها قبل أبإ

صحية.  

و من الطبيب العام أة ما قبل الحمل رمشول على يمكن الحصو

و القابلة. ضة الصحة النسائية أممر

ذا كانت لديكإًاء فحص صحي عام خاصةجراجعي طبيبك العام لإر

ثر بعض المشاكل الصحية على الحمل، قد تؤية مشاكل صحية. أ

ًيضاع. استعلمي أالصرع ضغط الدم وتفااركتئاب والاي وكالسكر

ثر على نمو طفلك. ن تؤالتي يمكن أخذينها ودوية تأية أن أبشأ

اء أكانت سو(خذينها دوية تأية أل أقفي عن تناون لا تتومن المهم أو

جات مكملة، كالفيتامينات( م علاصفة طبية أن وم بدوصفة طبية أبو

نها. اجعي طبيبك بشأن ترلحين أ

اكم اللويحات على ف اللثة عندما تتريحصل نزسنانك. افحصي أ

اتفي اللثة. خلال الحمل، قد تزيد التغيرًتسبب تهيجاسنان والأ

الالتهاب في لثتك. حافظي ل التهيج ونية من احتمال حصوموالهر

ن نه ألك من شأب خط اللثة، فذسنانك، خاصة قرعلى نظافة أ

و حتى منعه خلال الحمل.ض فى اللثة أصابة بمرمن الإًايخفض كثير

و ما أذا كنت بحاجة إلى تلقيح فة ما إاجعي الطبيب العام لمعرر

الحماق.اء والحميرالنكاف وذا كنت تتمتعين بمناعة ضد الحصبة وإ

دّصات لتفقاء فحوجرجب عليك إذا قد يتوخططي للمستقبل إ

 28ة ن تتجنبي الحمل لفتراض. وينبغي أمرمناعتك ضد هذه الأ

لقاحات السعالاء وح الحصبة-النكاف-الحميربعد التلقيح بلقاًمايو

امل و الحواتي يخططن للحمل أاء النساء اللوالديكي. وينصح الخبر

قت خلالي ومان في أه بأاؤجرا، الذي يمكن إنزنفلوبالتلقيح ضد الإ

الحمل.  

ث الثالث ثلوق خلال الأن تحصلي على تلقيح ضد الشاهوينبغي أ

هم منغيرة الطفل وّجدوّجدعلى شريك حياتك ومن حملك. و

دة لاق قبل وعاية النظاميين للطفل التلقيح ضد الشاهومقدمي الر

ن ضد السعالوخرطفالك الآح أّن يتلقأًيضامن المهم أالطفل. و

الديكي.  

جد في ذا كان يوإابحثي مع الطبيب العام التاريخ الصحي لعائلتك. 

اثية سابقة كالتليف رو عائلة شريك حياتك مشاكل صحية وعائلتك أ

ة اختصاصيرن تحصلي على مشونصح بأسيمية، فيو الثلاالكيسي أ ُ
صات ما قبل فحواجعي مات، راثية. للمزيد من المعلورن الووبالشؤ

 114.اثيةعلى الصفحة رن الووة الشؤرمشودة ولاالو

خذ هذا الفيتامين ي بأابدأليك. خذ فيتامين حامض الفوالبدء بأ

 ملغ 0.5عة المعتادة هي قل. الجرقبل شهر من الحمل على الأ

عةخذ جرن الطبيب قد ينصح بعض النساء بأغم من أ، بالرميايو ً

عاية الذاتية الجيدة: العنايةالراجعي مات، رأكبر. للمزيد من المعلو

 11.بنفسك خلال الحمل على الصفحة  

اتالمخدرعة وات الممنوالمخدرل والكحوالسجائر وي عاداتك. رّغي

ذا احتجت إلى مساعدةدة. إلاطفال قبل الوالأن تضر ى يمكن أخرالأ ّ
ات المخدرل وثير الكحومات عن تأو معلوخين أع عن التدقلافي الإ

عاية الذاتية الجيدة: العناية بنفسك خلالالراجعي خلال الحمل، ر

 11.الحمل على الصفحة  

فضل لك. من الأو كنت سمينةأًائدانك ززذا كان ونك إزخفضي و

اتيقبل الحمل، فقد تجد النساء اللوًنك صحيازن ون يكولطفلك أو

ن يحصل الحمل لهنسهل أنه من الأقبل الحمل أًنهن صحيازن ويكو

ع ضغطتفاة مثل ارن لا يعانين من مضاعفات خطيرجح أرمن الأو

ني تكولم  ذاإو القابلة أطبيبك  اجعيرالحمل.  خلال يالسكرو أالدم  

ن المثالي بالنسبة لك. زن الومتأكدة بشأ

ن صحتك«ّقع »حسدي موّمات تفقللمزيد من المعلو

Get Healthy) على )www.gethealthynsw.com.au 

نة موماكن العمل مأمعظم أمتك في مكان العمل. صي على سلااحر

و معدات اد أخلال الحمل، لكن يستخدم البعض في مكان العمل مو

انات المنويةر للحيوو تسبب الضردة ألاالطفل قبل الوّن تضريمكن أ

اد التي تستخدمينها المون المعدات ودت التأكد من أذا أركرية. إالذ

مة السلاظف الصحة وو مواجعي طبيبك أنة، رموفي مكان العمل مأ

مات، ب العمل. للمزيد من المعلوو رو ممثل النقابة أالمهنية أ

عاية الذاتية الجيدة: العناية بنفسك خلال الحمل علىالراجعي ر

 11.الصفحة  
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مصطلحات يجب معرفتها 

 المعدةالبطن: 

كسجين الأوالغذاء  فرتوالمشيمة.  ص:الخلا
تتصل بالطفل عن طريق حبلللطفل، و

ةّ.السر

 السائل الذي يسبح فيه ي:وَالسائل السل
حيانا »ماء حم. يسمى أالطفل داخل الر

حم«. الر

جد فيهالكيس الذي يوي: وَالكيس السل
حم. الطفل داخل الرالسائل و

م بها القابلةالعملية التي تقوى: َع السلضَْب
ي الذي و الطبيب لفتح الكيس السلوأ

حم. الطفل داخل الرجد فيه السائل ويو

 طبيب مختص بحقن طبيب التخدير:
ن للألم.ّر مسكّمخد

 نقص في عدد كريات الدم فقر الدم:
عيتها. يّ نوو تدناء أالحمر

ة حلة الحمل لحين فترمردة: لاما قبل الو
دة. لاالوالمخاض و

ست. الإالشرج: 

ل حملة ن حوالهالة داكنة اللوة: اللعو
الثدي. 

حاجته إلىع تنفس الطفل وانقطاهر: ُالب
دة التنفس. مساعدة لمعاو

ج طبي قد يساعدعلاحم: سيع عنق الرتو
عملية المخاض.  

 المهبل.دة: لاقناة الو

كر فيها ما ذُخطة مكتوبة يدة: لاخطة الو
دة. لاالون يحصل خلال المخاض وتريدين أ

لد. يعني ن الطفل عندما يوزوليد: ن الوزو
قل من نه أزن وليد المتدني« أن الوز»و

ام. غر 2500

 تقلصات يشعر ن هيكس:اكستوتقلصات بر
ة من خرحلة المتأبها بعض النساء في المر

هي ليست تقلصات المخاض، الحمل؛ و
ًم به الجسم استعدادايقوًبل تشبه تمرينا

للمخاض.  

جلا الطفلج رعندما تخرة: َّقعديِدة الملاالو
دة. لالاً عند الووته أخرو مؤأ

نجابعملية لإليد القيصرية: عملية التو
 البطن ّم فيها الطبيب بشقالطفل، يقو

ج الطفل.اخرحم لإالرو

حم. عنق الرحم. عنق الر

تص عضلاّتحصل عندما تتقلصات: ّالتقل
حم. الر

ت بين الصدر العضلاالحجاب الحاجز: 
البطن. و

 حالة صحية ريدي العميق:ط الوّالتجل
دةروحد الأتسببها جلطة دموية في أ

العميقة في الجسم.  

 عندما تعلق بويضة حم:ج الرالحمل خار
حيان فيغلب الأحم، في أج الربة خارّمخص

ب.فالوحدى قناتيإ ّ

ر ّالتاريخ المقددة: لار للوّالتاريخ المقد
نجاب طفلك. لإ

غهضغة لحين بلوُسُمى الطفل ميضغة: ُالم
 من الحمل. ًعاسبوأ 12

ل ماّع من التخدير ينمنوالتخدير النصفي: 
تحت الخصر. 

اقعضع الواحي للموجرّشقج: رَْع الفضَْب
ه خلال اؤجرجها يمكن إشرم وبين مهبل الأ

المخاض. 

حم منديان إلى الرقناتان تؤب: قناتا فالو
كل مبيض.  

غهبعد بلوًيسمى الطفل جنيناالجنين: 
 من الحمل. ًعاسبوأ 12الي حو

ع مهم مننوليك: ت/حامض الفولاالفو
قية رات الوواجد في الخضريتو Bفيتامين  

ب. الحبواكه والفوالسيريال واء والخضر
اص.قربشكل أًيضار أّفويتو

سأل رضع حواحية توداة جرأالملقط: 
الطفل يمكن استخدامها لتساعد في  

جه من المهبل. وخر

 اختصاصي اثية:رن الوومستشار الشؤ
جد ذا كان يودعم إمات وفر معلوصحي يو
اثية. رصابة طفلك بحالة واحتمال إ

 يعالج الطبيب العام GP(:الطبيب العام )
فر منة ويوالمزاض الحادة ومرالمحلي الأ

عية صحية. توقائية وعاية ور

ًقاس عادةمدة الحمل التي تل: ْالحم ُ
سابيع. بالأ

ع ضغط الدم.تفاار

ل لبدءُّخعملية تدتحريض المخاض: 
ةرله بصوعن انتظار حصوًضاالمخاض عو

طبيعية.  

و القابلة يضع الطبيب أالفحص الداخلي: 
صبعين في قفاز داخل المهبل لفحص سير إ

المخاض. 

داة طبيةو أج طبي أاستخدام علال: ُّخالتد
مثلاً: (دة لاو الوللمساعدة في المخاض أ

و تحريض المخاض(. الملقط أ

ًحياناحظ ألُاار الجلد الذي ياصفرقان: الير
اليد. لدى المو

 اختصاصية ع من الثدي:ضاة الإرمستشار
ة النساءرازلمؤًضافياإًت تدريباجرصحية أ

عضااتي يعانين من مصاعب في الإراللو
من الثدي.  
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 نزيف من المهبل في فاسي:ِالسائل الن
دة. لاسابيع التي تلي الوالأ

صابته و إالتهاب الثدي أالتهاب الثدي. 
ى. بعدو

عى النساء اختصاصية صحية ترالقابلة: 
ليد التوالمخاض وطفالهن خلال الحمل وأو
دة. لاة ما بعد الوفترو

 20سقاط الطفل قبل الشهر الـإسقاط: الإ
من الحمل.

ستخدم هذا المصطلح لتسميةُي :ّليديو
تعنيدة. ولالى بعد الووالأًمايو 28الـ

طفال حديثي عاية الأليدية« رعاية الو»الر
دة. لاالو

 طبيب مختص دان:ْلِاختصاصي طب الو
ذاإًصادة، خصولاطفال حديثي الوعاية الأبر

ً.كان الطفل مريضا

فحص(( مسح فحص الشفافية القفوية:
يةكتشاف أتية لاق الصوجات فوبالمو

لقية عند الطفل. ِمشاكل صحية خ

عاية طبيب مختص برليد: خصائي التوأ
ليد. التوالمخاض والنساء خلال الحمل و

لدى نُتج المبيض البويضات. ويالمبيض: 
النساء مبيضين. 

 البويضة التي ينتجها المبيض.البويضة: 

عاية خصائي برالطبيب الأطفال: طبيب الأ
الكبار. طفال الصغار والأ

 فحص مسحي حم:اختبار مسحة عنق الر
طان.حم بالسرصابة عنق الري عدم إّلتقص

ت تدعم عة من العضلامجموضي: ع الحوالقا
معاء. الأالمثانة وحم والر

ج.الشرالمنطقة بين المهبل وجان: ِالع

كسجين للطفل الأفر الغذاء وتوالمشيمة: 
ء هي متصلة بالجزحم. وده في الرجوخلال و

بالطفل من ف وحم من طرالداخلي من الر
تسمىة. واسطة حبل السرخر بوف الآالطر ّ

ص.بالخلاًيضاأ

ن المشيمة عندما تكواحة: المشيمة المنز
و تغطيه. حم أقريبة من عنق الر

ة فتردة(: لاة ما بعد الودة )فترلاما بعد الو
دة الطفل.لاسابيع الستة بعد والأ

 من العادة ّشدف أنزدة: لاحق للوف اللاالنز
نجاب الطفل. بعد إ

 حالة صحية شديدة ج:تعاطليعة الار
ع شديد في ضغط الدم تفااض ارعرتصاحبها أ

ابات بصرية. اضطرس وأجع في الروو

37لد الطفل قبل إكمال عندما يور: كوَب
 من الحمل.ًعاسبوأ

ن ر أم بالشعوعندما تبدأ الأتكاض الجنين: ار
ة الحمل. ك خلال فترالطفل يتحر

ج »سدادة« السائل المخاطي وخرمة: العلا
حم. التي تختم عنق الر

حم ت الطفل في الرعندما يموص: ملاالإ
ة الحمل. من فتر 20ع الـسبولد بعد الأويو

ثةة الحمل إلى ثلاقسم فترتث: ثلوالأ ُُ
ع سبول يمتد من الأوث الأثلوثاليث. الأأ

ث الثاني من ثلوالأو 12ع الـسبول إلى الأوالأ
ث الثالث ثلوالأو 26ع سبوإلى الأ 13ع سبوالأ

دة الطفل. لاإلى حين و 27ع سبومن الأ

سيلة للنظر وتية: ق الصوجات فوالمو
جات اسطة الموج بوداخل الجسم من الخار

ثناءصات أستخدم هذه الفحوتية. تالصو ُ
صحته.ه ونمود حجم الطفل وُّالحمل لتفق

 الحبل الذي يصل المشيمة ةّ:حبل السر
بالطفل. 

ء الذي ينمو فيه الطفل في الجزحم: الر
الجسم. 

معملية تساعد الأج بالشفط: استخرالا
داةستخدم فيها أنجاب الطفل، تعلى إ ُ

ثناء س الطفل أأب يتم تعليقها برتشبه الكو
م اسطة الشفط. يقوحم بوده في الرجوو

ثناء فق أالطبيب بعد ذلك بسحب الطفل بر
ج. م بدفع الطفل إلى الخارقيام الأ

ليد. قناة التوالمهبل: 

:VBAC ليد من المهبل بعد اختصار للتو
 بعملية قيصرية.ًليد سابقاالتو
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ن ن كل شيء في حياتك سيتغير - لكن لأكين أ»تدر

ن فين بالضبط كيف سيكولد بعد، لا تعرالطفل لم يو

ذا كنتإًر غريب، خاصةنه شعوهذا التغيير. إ

ذر حسبما تخططين لها، إموعلى سير الأًمعتادة جدا

لين. ول.« كارنك ذاهبة إلى مكان مجهوكأتشعرين و
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صات عافية، فإن الفحونك قد تشعرين بصحة وغم من أبالر

ات إلى القابلة ذ تسهل هذه الزيارالمنتظمة خلال الحمل مهمة، إ

اجع احتمال لك يتربذة، وة مبكررية مشاكل بصوو الطبيب معالجة أأ

لك فإن هذه دة. كذلاالوضك إلى مضاعفات خلال الحمل وتعر

صات تتيح لك: الفحو

ليد مكان التوسيلة التي ستنجبين بها الطفل ومناقشة الو

سئلة لديك ية أح أطر

ك. رية مشاعر قلق قد تساوبحث أ

عاية ما قبل ل على رذهب للحصوين أإلى أ

دة؟ لاالو

مر على: قف الأيتو

و ليد أكز توليد فيه: في المستشفى، في مرالمكان الذي تنوين التو

عاية خلال ات الرخياراجعي مات، رل. للمزيد من المعلوفي المنز

 6دة على الصفحة لاالوالحمل و

ي عنها لدى عيادة استفسر(ة في منطقتك فرالخدمات المتو

مة موحدة الأو و( أ (antenatal clinicدة لاة ما قبل الوفتر

maternity unit) و منطقتك الصحية ( في مستشفاك المحلي أ

الذي لا (ليد الخاص خصائي التوو أالعام أو طبيبك المحلية أ

و القابلة الخاصة. مي( أيعمل لمستشفى حكو

عايةى الرمة بحسب مستوموف خدمات الأَّث ويلز، تصنفي نيو ساو

فر بعض الخدمات قد لا تتوة. وفرع الخدمة المتونوالمطلوبة و

و ي من قابلتك أة. استفسرلا في المستشفيات الكبيرالمتخصصة إ

اية ني على درمة المحلية، كي تكوموطبيبك العام عن خدمات الأ

وعايتك أد متطلبات رّحتمال تعقلاًاّة، تحسبفرع الخدمات المتوانوبأ

عاية طفلك. ر

اجعي طبيبك العام نك حامل، رو تظنين أن تصبحي حاملاً أد أبمجرو

دة كفحصلاة قبل الوصات مسحياء فحوجرت إرذا قرإو قابلتك. وأ ّ
ليد خصائي التوو أاجعة الطبيب العام أن«، فعليك مرة داو»متناذر

صات. ع العاشر من حملك كي يتم تنسيق هذه الفحوسبول الأبحلو

ة رمشودة ولاصات ما قبل الوفحواجعي مات، رللمزيد من المعلو

 .114اثيةعلى الصفحة رن الووالشؤ

كد لك طبيبك ليد في المستشفى حالما يؤننصحك بحجز سرير للتوو

لى لمعظمودة الألاة ما قبل الون زيارعُينك حامل. تو القابلة أالعام أ َّ
و مي أطفالهن في مستشفى حكونجاب أن إاتي يخترامل اللوالحو

ي ، لكن لا تنتظر16ع سبوالأو 10ع سبومي ما بين الأليد حكوكز تومر

ليد.كز التوو مرفي المستشفى أًاي سريرلحين ذلك كي تحجز

ات التالية ت عدد الزيارلى، يتفاووة الفحص المنتظمة الأبعد زيار

سابيع فيأ 6 إلى 4ة كل ن مرما تكوًو لطبيبك - لكنها غالبالقابلتك أ

ات،م الحمل. في هذه الزيارّتها مع تقدتيربداية الحمل ثم تزيد و

و الطبيب بما يلي: م القابلة أتقو

صحتك معك ن حملك وومناقشة شؤ

فحص ضغط دمك 

عافيته فحص نمو الطفل و


ع من الثدي ضاالإردة ولاالومات عن الحمل وك معلوعطاؤإ

الدية الوو

سئلتك. جابة على أالإ

تصال مكانك الاسئلة، بإو كان لديك أي شيء أن أذا كنت قلقة بشأإ

حدة و وليد أح التوو جنادة ألاة ما قبل الوو عيادة فتربقابلتك أ

 المحددة. اتكات زيارو بالطبيب بين فترليد في المستشفى أالتو

ة ما قبل لى لعيادة فترة الأوماذا يحصل في الزيار

دة؟ لاالو

اض مرية أسئلة عن صحتك، مثلاً: عن أو طبيبك أح عليك قابلتك أتطر

ت ية حالاعن أجريتيها وو عمليات أخذينها أدوية تأو أتعانين منها أ

نك عن التاريخ الطبيلاف يسأسوماذا حصل خلالها. وحمل سابقة و

لعائلتك.  

اتو تتعاطين مخدرخنين أذا كنت تدسئلة عما إح عليك أطرقد تو ُ

نه كلما حصل طبيبك سئلة ليست للحكم عليك بل لأهذه الأى. وخرأ

تقديم مكنهما دعمك ومات كلما أو قابلتك على المزيد من المعلوأ

فضل.ة أرصحة طفلك بصوعاية لصحتك والر

 من هذه يّجابة على أغبين بالإذا كنت ترد إليك فيما إمر يعوالأو

ً،لينه يبقى سريان كل شيء تقوأُ ًح عليك - علماطرسئلة التي تالأ

ي عامل صحي لا بإذنك إلى أمات إح عن هذه المعلوفصالا يتم الإو

فتها من ضمن عمله معك. ج إلى معريحتا
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ي شيء قدلفحص أ (صات اء بعض الفحوجرض عليك إعُرف يسوو

ف يتم بحث و بعد الحمل(. سويسبب لك مشاكل خلال الحمل أ

ائها. جرو عدم إائها أجرمكانك اختيار إبإصات معك وهذه الفحو

و، فإن قابلتك أعاما صحياجريت بعد فحصا ني قد أذا لم تكوإو ًًً

طبيبك العام قد ينصحان بما يلي: 

ضغط دمك ئتيك ورمة قلبك واء فحص عام للتأكد من سلاجرإ

د جوالتأكد من عدم ومة كليتيك ول للتأكد من سلااء فحص بوجرإ

ى صابة بعدوما يشير إلى إ


حم فحص مسحة عنق الر


فحص للثدي. 

 الدمصات فحو

ت: صات الدم لفحص صحتك في عدة مجالاى فحوتجر

 يعاني بعض النساء من فقر الدم خلال الحمل. يجعلك فقر الدم.

يةل أّتك على تحمفقر الدم تشعرين بالتعب ويخفض من قدر

 الشائعة هي سبابهأكثر أدة. ولاالوة للدم خلال المخاض وخسار

ن جسمك يستهلك كمية أكبر من ت الحديد لديك لألاانخفاض معد

ذا كنت اك إن يخبرو الطبيب أمكان القابلة أالحديد خلال الحمل. بإ

ف يتم سوو معالجته. واص حديد لمنع فقر الدم أقربحاجة إلى أ

ة حملك. ال فترت الدم لديك طولافحص معد

فة فئة دمك، ف يتم فحص دمك لمعرسوالعامل الريصي. فئة الدم و

م سلبي العامليجابي العامل الريصي أذا كان دمك إفة ما إلمعرو

الريصي.  

ثر علىن تؤى التي يمكن أع العدوانوجد عدد من أيوى. العداو

صات ما يلي:دة. قد تشمل الفحولاعلى الطفل قبل الوحملك و

 بالحصبة ًيضافة أوالمعر(اء لة الشائعة كالحميراض الطفومرأ

الألمانية( 

Bالتهاب الكبد كالسفلس وًلة جنسياى المنقوالعدو

ثر لكن قد تؤن تعيش عادة في الجسم والبكتيريا التي يمكن أ

B«دية فئة »قَُدة كالبكتيريا العلاعلى الطفل حديث الو

مس دم شخص بدم ى التي يمكن انتقالها عن طريق تلاالعدو

ات،ات حقن المخدردوها من أغيربر ول الإخر بما في ذلك تبادآ

س والفير(س نقص المناعة المكتسبة وفيرو Cكالتهاب الكبد  

دي إلى الإيدز(. الذي يؤ

و سلبي العامل الريصي بي العامل الريصي أيجاالدم إ

- ماذا يعني ذلك؟

دُعى العاملشخاص مادة في دمهم تلدى معظم الأ

يجابي العامل الريصي.إًُالريصي. ي ء دمالاسمى دم هؤ

 شخص 100 من بين كل ًشخصا 17جد سطي يوكمعدل وو

ًي دمهم على العامل الريصي - فيدعى دمهم دمالا يحتو

ذا كان دمك سلبي العامل الريصي، سلبي العامل الريصي. إ

يجابي ذا كان دم طفلك إلا إفلا يعتبر ذلك مشكلة، إ

نجد خطر من ألك، يومر كذذا كان الأالعامل الريصي. إ

 ضد دم طفلك. ًضداداينتج جسمك أ

ض على النساء من فئة الدم سلبي العامل الريصي عُري

غ الحمل عند بلو(تين خلال الحمل مر Dحقنة مضادة لـ

اء احتياطي.( كإجرعاسبوأ 34و 28الي حو ً

ذا كانت قدفة ما إى لك فحص دم لمعرجُرخلال الحمل ي

خذ دة، يؤلابعد الوضداد. وات لديك مثل هذه الأرتطو

 لمنع Dض عليك حقنة مضادة لـعُرتة ودم من حبل السر

ذا كان دم طفلك ت الحمل المقبلة إية مشاكل في حالاأ

يجابي العامل الريصي. إ

ن دمهناتي يكوللنساء اللو Dقدم حقنة مضادة لـتو ُ

اتي ينتهي حملهن بإسقاط اللوسلبي العامل الريصي و

نهاء الحمل. و إالجنين أ
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ىع الشائعة للعدوانواض تدل على بعض الأعرلا تظهر أهذا و

بالتالي فإن الحامل قدثر على الحمل، والتي تؤوًلة جنسياالمنقو

صابتك قد يزيد احتمال إف ذلك. ون تعرن أى بدون مصابة بعدوتكو

و كان شريك حياتك:ذا كنت أإًلة جنسياى منقوبعدو

ن احد بدوسين الجنس مع أكثر من شخص وو تمارس أيمار

ل مطاطية ازاستخدام عو

ر الستة الماضية.خرين في الشهوست الجنس مع آو مارس أمار

ً، ابحثيلة جنسياى منقونك قد تعانين من عدوذا كنت تظنين أإ

و الطبيب. اء فحص مع القابلة أجرإمكانية إ

صات، استعلمي عنها من سئلة عن هذه الفحوية أذا كانت لديك أإو

مات مسبقة ن لديك معلون يكوي أروذ من الضرو الطبيب، إالقابلة أ

د جوتب عن اكتشاف وع المشاكل التي قد تتركافية كي تفهمي نو

ى،ع العدوانوصابة ببعض أنه عند اكتشاف الإكر أذُى لديك. يعدو

ذانها. إغ السلطات الطبية بشأبلاطباء إو الأت أجب على القابلايتو

فّمات التي تعرعن المعلوح عن اسمك وفصاحصل ذلك، لا يتم الإ

صابة م السلطات باكتشاف إعلاية جهة، بل يتم فقط إبهويتك إلى أ

صات سرية. ن نتائج هذه الفحوى، حيث أشخص بعدو

عاية الذاتية الجيدة: العناية اجعي الررمات، للمزيد من المعلو

 11.  على الصفحة بنفسك خلال الحمل

الحفاظ على الصحة 

د التمتع بصحة بدنية جيدة؛ فمنل الصحي هو أكثر من مجرْالحم

ن تحصلي على دعمأوًيضان صحتك النفسية جيدة أن تكوالمهم أ

حطرة من الحمل، تحلة المبكرصدقاء. في المرالأجيد من العائلة و ُ

ية د أجوسئلة التي تساعد في اكتشاف وعلى جميع النساء بعض الأ

ذا كانت هناك مشاكل، فإنه ن صحتك. إك بشأرمشاعر قلق قد تساو

فضللة أّب كلما كانت المحصقرقت أكلما حصلت على مساعدة بو

لطفلك. لعائلتك ولك و

ذا لى، فإنه إوة الأام في الزيارحتى لو كان كل شيء على ما يرو

مكانك قت خلال الحمل، بإي وو لعائلتك في أات لك أحصلت تغير

جدذ توو الطبيب، إنها مع القابلة أمناقشة مشاعر قلقك بشأًدائما

تصحيحها. ر وموخدمات تساعد في معالجة الأ

صات الخاصة بالطفل؟ ن الفحوماذا بشأو

د بعض المشاكل التيجود وُّصات لتفقة حامل فحوأفر لكل إمرتتو

صات اء هذه الفحوجرة لإنت لست مضطرأثر على الطفل. وقد تؤ

كلفة نها وو القابلة بشأك الطبيب أف يخبرسود إليك؛ ومر يعوالأو

و تشخيصيأّاء فحص مسحيجرض عليك إعُرف يسوائها. هذا وجرإ

ت التالية: دة في الحالالاقبل الو

 من العمرًعاما 35ق ذا كنت فوإ

و مشكلة اثية أرنجبت طفلاً يعاني من حالة صحية وذا كنت قد أإ

اثة رصحية عائلية بالو

اثية في تاريخ عائلتك. رجد حالة صحية وذا كانت توإ

ي ن تفكرما يجب أصات ومات عن هذه الفحوللمزيد من المعلو

دة لاصات ما قبل الوفحواجعي ائها، رجرن إار بشأبه قبل اتخاذ قر

 114.   على الصفحة اثيةرن الووة الشؤرمشوو

ن الحمل... ر متناقض بشألدي شعو

ني و قد لا تكوقت الحالي - أني خططت للحمل في الوقد لا تكو

مر،فك مع الأن تكيذا كنت قلقة بشأق. إطلاخططت للحمل على الإ ّ
حالتك مكانهما إذ بإو الطبيب عن ذلك، إددي بإخبار القابلة ألا تتر

ذا كنت إالنفساني. ون تقدم لك الدعم العملي وإلى خدمات يمكن أ

جد خدمات خاصة لك في منطقتك. اهقة، قد تومر

ب نجاب طفل، فإنه ليس من المستغرحتى لو كنت قد خططت لإو

حيان، فقد تقلقين ار في بعض الأستقربعدم الاي بقلق ون تشعرأ

ة على كل ذلك، وعلادة الطفل. ولاو التكيف بعد ونجاب أن الإبشأ

ات التي تحصل في جسمك تشعرين بالتعب. قد تجعلك التغير

صدقائك. للمزيد من أعائلتك وك مع شريك حياتك وناقشي مشاعر

الدية: حلة الوائل مروأك خلال الحمل ومشاعراجعي مات، رالمعلو

قة العلاو 136 على الصفحة الدينفه جميع الون يعر: ما يجب أ

 144. على الصفحة الديةحلة الوائل مروأجية خلال الحمل ووالز

الضغط النفسي الحمل و

ائعة، لكن ربة فريدة والدية تجرحلة الوائل مروأيعتبر الحمل و

الدية قد الوام. ولو سار كل شيء على ما يرن صعبة حتى وقد تكو

ى فيخرطات نفسية أجد ضغوذا كانت توصعوبة، خاصة إّتشكل

 مثل:حياتك 

ساءة المعاملة النفسانية و إلي أالعنف المنز
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و متابعتهاها أاؤجرطُلب منك أي

ض عليك.عُرجات تو علاصات أية فحوفضي أن ترأ

وحيها على القابلة أن تطرنُصح بأسئلة التي يفيما يلي بعض الأو

الطبيب: 

تيني خلال الحمل؟ ومر رج أو العلاهل هذا الفحص أ

ج؟ و العلاكيف يتم هذا الفحص أ

ج إليه؟ حتالماذا أ

لطفلي؟ ائدة لي وما هي فو

ائه؟على طفلي من جروجد مخاطر علي هل تو ّ

خضع إليه؟ ن أهل يجب أ

ماذاد مشكلة بنتيجة الفحص؟ وجوذا تبين وإًحقاماذا يحصل لا

د مشكلة؟ جوذا لم يتبين ويحصل إ

بالنسبة إلى (ت الخطأ في نتائج هذا الفحص ما هي احتمالا

د مشكلة(؟ جوو عدم ود مشكلة أجواكتشاف و

تك الطبية. خذيها معك إلى زيارسئلتك واكتبي أ

غذي طفلي؟ التفكير المسبق... كيف سأ

سيلة ن الوة من الحمل بشأحلة المبكريفكر معظم النساء خلال المر

فكار ثابتة ن لديك أن لا تكوفضل أطفالهن. من الأالتي سيغذين بها أ

مات التي تحتاجينها ل على جميع المعلون الحصوعن ذلك بدو

ار. تخاذ قرلا

لطفلك، ة لك وائده الصحية الممتازع من الثدي مهم لفوضاالإر

ضه ت تعرذ يحسن الجهاز المناعي لطفلك مما يقلل من احتمالاإ

حيد الذي يحتاجه معظم حليب الثدي هو الغذاء الوض. وللمر

ع من الثدي على ضالى؛ كما يساعد الإروشهر الستة الأطفال في الأالأ

دة، ويخفض من مخاطر لام للياقتها الجسدية بعد الواستعادة الأ

د الدعمجوبوحيان وفي معظم الأطان. وع السرانوصابة ببعض أالإ

اد العائلة يتمكن معظم فرأختصاصيين الصحيين والمناسب من الا

طفالهن من الثدي. ع أضاالنساء من إر

ف سوخاص بك وار مهم وع طفلك قرضاب إرسلوفة أن معرإ

ختصاصيين الصحيين. للمزيد من نه جميع الايقدم لك الدعم بشأ

 93. على الصفحة ع طفلكضاإراجعي مات، رالمعلو

ى خرو مسائل صحية عقلية أكتئاب، القلق أالا

م المادية الهمو

بك لمساعدتك و صديقات بقرد عائلة أجوعدم و

ساءة المعاملة الجنسية فيبما فيها إ(ساءة المعاملة الجنسية إ

الماضي(.  

جد العديد من نه يوأحيدة ونك لست وي أكرن تتذمن المهم أو

و ددي بمناقشة هذه المشاكل أدعمك، فلا تترالخدمات لمساعدتك و

و مع طبيبك. ى لديك مع قابلتك أخرو مشاعر قلق أية مشاكل أأ

ب سيئة في الماضي يمكن ن بعض النساء عانين من تجارقد يكوو

دة، كإساءة المعاملة لاالون تشكل مصاعب لهن خلال الحمل وأ

و جتماعية أشدة الامكان المرالجنسية مثلاً. في هذه الحالة بإ

سائل تجعلك ة في المستشفى مساعدتك في التخطيط لوالمستشار

بين عنه من صغاء إلى ما تعرمكانهما الإبإضعك. وتتكيفين مع و

جدتها النساء شياء التي والتحدث معك عن بعض الأف ومخاو

نجاب طفل. خريات مفيدة لهن للتخطيط لإالأ

سئلة؟جميع هذه الأن علي حولكن لماذا يطر ّ

ةلى لفتروة الأح عليك في الزيارطرسئلة التي تدهشك بعض الأقد ت ُُ

ت بمشاكل تتعلق بالعنف رن مردة، مثل: هل سبق ألاما قبل الو

اد عائلة يمكنهم تقديم الدعم لك فرألي؟ هل لديك صديقات والمنز

ساءة معاملة جنسية؟ ن عانيت من إبعده؟ هل سبق أخلال الحمل و

سقاط؟ و إجهاض أإى ن حدث لك أهل سبق أ

ليسو(ث ويلز سئلة على جميع النساء في نيو ساوح هذه الأطرت ُ

طباء على التأكد الأت وجابات عليها القابلاذ تساعد الإنت فقط(، إأ

قد يساعد و دعم. ولك على ما تحتاجينه من مساعدة أمن حصو

ف لديك في تحسين ية مخاون أة بشأل على المساعدة المبكرالحصو

الدية بعدل عملية الوّعافية الجنين ويسهصحة وعافيتك وصحتك و

جابةدين الإسئلة لا توية أجابة على أة للإلست مضطردة طفلك. ولاو

ً.و الطبيب يبقى سريالينه للقابلة أن كل ما تقوي أكرعليها لكن تذ

سئلة ددي بطرح الألا تتر

ح المزيد ك في استيضالك يساعدسئلة، فذحي الأن تطرمن الجيد أ

نه من حقك: لا تنسي أعايتك. ون ربشأ

جات التي و العلاصات أن الفحواية كاملة بشأني على درن تكوأ
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خيارات الرعاية الصحية الحكومية

،دةلاالوالمخاض وء في جزء ومات المقدمة في هذا الجزالمعلو

ار ك على اتخاذ قرن تساعد، يمكن أ70الذي يبدأ على الصحفة  

عاية التي ع الرنون تنجبي طفلك فيه، ون المكان الذي تريدين أبشأ

دة طفلك. لابعد والمخاض وتفضلينها خلال الحمل و

ن ن يكوجح أرمن الأدة حدثان حياتيان طبيعيان. ولاالوالحمل و

ملن في ن جميع النساء يأك طبيعيين، لكن في حين أليدتوحملك و

ل مضاعفات خلالحتمل حصوة طبيعية فإنه يردة بصولاالوالحمل و ُ
كما. قد تحصل بعض المضاعفات و لكلاو لطفلك أالحمل - لك أ

و ى خلال الحمل أخرر مشاكل أة في حين قد تتطوة مبكرربصو

ية دة هو اكتشاف ألاة ما قبل الوعاية في فترض من الرالغردة. ولاالو

سيلة ممكنة. حسن ومعالجتها بأو على طفلك ومخاطر عليك أ

عاية خلال الحمل ئيسية المتعلقة بالراتك الرء خياريصف هذا الجز

اسطة النظام عاية بون تحصلي على الرك أاء أكان خياردة سولاالوو

اسطة النظام الصحي الخاص. للمزيد من و بومي أالصحي الحكو

و الطبيب. اجعي القابلة أمات رالمعلو

عاية خلال الحمل ات الرخيار

اسطةدة بولاالودة ولاة ما قبل الوعاية في فتري الرّت تلقذا اخترإ

عاية عن طفلك الرنت وف تتلقين أمي، فسوالنظام الصحي الحكو

و طبيبك العام ت أو عيادة القابلادة ألاحلة ما قبل الوطريق عيادة مر

تختلف الخدمات دة(. ولاحلة ما قبل الواك مع عيادة مرشتربالا(

ًى، لذا قد تجدين عدداخرأمنطقة وخر وآالمقدمة بين مستشفى و

ة لك، بما فيها: فرات المتومن الخيار

ًاجد عادةتتومي. دة في مستشفى حكولاحلة ما قبل الوعيادة مر

حلة ما قبل مة« في مستشفاك المحلي عيادة لمرموحدة الأفي »و

دة. اتصلي بالمستشفى لحجز خدمات العيادة لك حالما يتم لاالو

تكلزيارًعداخذي مون تأح أجّرُقت، يفي ذات الوتأكيد حملك. و

 من الحمل(. في 16و 10ع سبوبين الأًحياناأ(لى لهذه العيادة والأ

ت على ملء حدى القابلاك إف تساعدلى للعيادة، سووتك الأزيار

جابة على بعض التي تتضمن الإاق الخاصة بعملية الحجز، وروالأ

و القابلة نت أذا اكتشفت أإات. وستمارتعبئة بعض الإسئلة والأ

طباء حد الأاجعة أحالتك لمرية مضاعفات فقد يتم إل أاحتمال حصو

عاية متخصصة، فقد ذا احتجت إلى رإاء فحص طبي شامل. وجرلإ

طباء عن طريق عيادة الأ(طباء و عدة أاجعة طبيب أحالتك لمرتتم إ

حالتكإًيضامر، يمكن أم الأذا لزإفي المستشفى( خلال حملك. و

مثلاً: (خرين يمكنهم مساعدة خلال حملك إلى عاملين صحيين آ

ن(، الطبيعيو(ن ن الفيزيائيون، المعالجوجتماعيون الاشدوالمر

خصائيو التغذية(. أ

ميةفي معظم المستشفيات الحكوًيضاجد أتوت. عيادة القابلا

و في اجد هذه العيادات في المستشفى أت. قد تتوعيادات للقابلا

كز الصحة المجتمعية مثلاً: في مر(و في المجتمع ليد، أكز التومر

ًن حملهن طبيعيااتي يكوعاية للنساء اللوت الرالمحلي(. تقدم القابلا

ذا إ(ل و في المنزليد أاكز التوليدهن في مرتوخلال مخاضهن وو

ذا تحيلك القابلة إلى الطبيب إل(. وليد في المنزت التوكنت قد اختر

القابلة ن الطبيب وت لديك مشاكل صحية خلال حملك. ويتعاونشأ

جد طلبنه يوكر أذُعايتك. ويفضل خطة ممكنة لرضع أمعك لو

ل التي ليد في المنزمية للتوالخدمات الحكوليد واكز التوكبير على مر

غبين نك ترمية، فإذا كنت تعتقدين أمة الحكوموتقدمها خدمات الأ

قت ممكنب وقرات، اتصلي بالمستشفى في أي من هذه الخياربأ

خلال حملك.  
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كته ض الطبيب العام مشارذا عرإكة الطبيب العام. عاية بمشارالر

ة طبيبك العام خلال معظم مكانك اختيار متابعة زيارعاية، بإبالر

ة طبيبك العام دة. يتيح لك هذا الخيار زيارلاعاية ما قبل الوة رفتر

ى،خرصات عامة أاء فحوجرالذهاب إلى العيادة لإات وبعض المر

م ًّ . لكن لا يقدن حملهن طبيعيااتي يكوخر للنساء اللوهو خيار آو

ض طبيبك عاية، فإذا لم يعركة بالرطباء خدمة المشارجميع الأ

ذا كان عاية، استعلمي من المستشفى إكة بالرالعام عليك المشار

دة. لاة ما قبل الوعاية فتركة خاصة برنامج مشارلدى المستشفى بر

طباء ض عليك المستشفى قائمة بالأف يعرلك سومر كذذا كان الأإ

منعاية. وكة في الرن بالمشارموالعامين في منطقتك ممن يقو

ن الطبيب من متابعةّكة الطبيب العام هي تمكعاية بمشارائد الرفو

عاية طفلك بعد رعايتك ورالك الصحية على المدى البعيد وحوأ

دة. لاالو

اصلة؟ ت المتوعاية القابلاامج رما هي بر

ت عاية القابلاامج رمية برن العديد من المستشفيات الحكويقدم الآ

اتي ت اللوو القابلاامج تعريفك بالقابلة أاصلة. تتيح هذه البرالمتو

دة، لاما بعد الودة ولاالوالمخاض وة الحمل وسيعتنين بك خلال فتر

واصلة من القابلة أة متورنصائح بصودعم ومات ويك لمعلوّتلقو

عاية يساعد الحامل على ع من الرن هذا النوقد تبين أت. والقابلا

قد يقدم لك المستشفى ما يلي: ة. ور بالثقة خلال هذه الفترالشعو

ذاإت. عة القابلاعاية عيادة مجموو رم أعاية القابلة الخاصة بالأر

ص لك قابلة َُُّ خصف تعاية، فسوع من الرعد لهذا النوجز لك موح

بعدك وليدتومخاضك وة حملك وخلال فترًفين عليها جيداتتعر

عاية القبالة إلى جانب قابلتين ف تقدم لك قابلتك رسودة. ولاالو

ف تنسق قابلتك سولة. وذا كانت مشغون محلها إخريين تحلاأ

مةموطباء في خدمة الأن مع الأتعمل بالتعاوعايتك ولة رمسأًيضاأ

مر. ج الأذا احتاإ

م فريق صغير من ت، يقوفي عيادة فريق القابلات. فريق القابلا

دة خلال حملك لاة ما قبل الوعايتك في عيادة فترت برالقابلا

طباء في ت مع الأتعمل تلك القابلادة. ولابعد الومخاضك وو

ت في فين على القابلاف تتعرفي العادة سومة. وموحدة الأو

عايتك خلال المخاضلرًاحدة منهن دائمااجد وف تتوسوالفريق، و

دة. لاالوو

الخدمات الخاصة 

دة في المستشفيات خدمات لاة ما قبل الوفر بعد عيادات فترقد تو

ستيفاء احتياجات: ضافية لاإ

نكليزية اتي يتكلمن لغة غير الإالنساء اللو

حتياجات الثقافية الخاصة ات الاالنساء ذو

اهقات. النساء المر

فر فيقابلتك عن الخدمات الخاصة التي قد تتوي من استفسر

العيادة.  

طفال« هي خدمة الأمة وموالأريجينات وبو»الخدمة الصحية للأ

تهن.عائلاطفالهن وأريجينيات وبومهات الأللأًئمة ثقافيامة ملاموأ

ب خدمة لك. قرو الطبيب عن أاستعلمي من القابلة أ

ليد ماكن التوات أخيار

و نجاب طفلك في المستشفى أمي، يمكنك اختيار إفي النظام الحكو

ل. و في المنزاجد في المستشفى( أالذي قد يتو(ليد كز التوفي مر

نك عاية في المستشفى أيعني اختيار الرعاية في المستشفى. الر

مي. في هذه ليد في مستشفى حكوحدة التوستلدين طفلك في و

نجاب الدعم لحين إعاية وطباء الرو الأت و/أفر لك القابلاحدة توالو

اسطة دة بولاح ما بعد الوعايتك في جنادة تتم رلاالطفل. بعد الو

خرين. العاملين الصحيين الآطباء والأت والقابلا

نها في كأم وحي للأتول وشبه بالمنزليد هي أاكز التومرليد. كز التومر

 خلال اكزعايتك في هذه المرليس في المستشفى. تتم رل والمنز

اكز، حد هذه المرليد في أت. بعد التودة على يد قابلالاالوالمخاض و

تن تتابع القابلاأساعة و 24ل خلال ن تذهبي إلى المنزجح أرُي

ن حملهن اتي يكوليد هي خيار للنساء اللواكز التومرعايتك هناك. ور

ضنن يتعرة لأت كبيرجد احتمالااتي تو، لكنها غير مناسبة للوعاديا ً

و في ض في القلب أاتي يعانين من مرلمضاعفات. يشمل ذلك اللو

ضن اتي تعرو اللوع ضغط الدم أتفاو من اري أو من السكرالكلى، أ

جيهات العامة قد تختلف التوات مخاض سابقة. ولمضاعفات في فتر
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قابلة؟ل طبيبة وّفضذا كنت أفعل إماذا أو

ظفو المستشفيات و قابلة؛ ويتفهم موبعض النساء يفضلن طبيبة أ

مكنهم ذلك. ذا أت صحيات لك إفير عاملان تولوغبة ويحاوهذه الر

العديد من معظم العاملين في قسم القبالة في المستشفيات وهذا و

فير طبيبة لك. ن توظفول الموف يحاوسوناث، وطباء هم من الإالأ

ن في قسم القبالة عاملوطباء ولكن يعمل في معظم المستشفيات أ

تك فر طبيبة لزيارحيان عدم توقد يصادف في بعض الأر وكومن الذ

ل طفلكحصولك ولوية لحصووعطى الأئة، تت الطارالطبية. في الحالا ُ

عاية لك على يد تقديم رة، ما يعني احتمال فرعاية متوفضل رعلى أ

و شخص يعمل في القبالة. ض أو ممرطبيب أ

جك علىذا تم علاإفضليات النساء، وظفين أر جميع الموّهذا ويقد

ظفات حد المواجد أن تطلبي تومكانك أيد اختصاصي صحي، فبإ

مكن ذلك. ذا أمعك إ

ليد تعمل لحسابها في عيادتها، خصائية توت مشاهدة أذا اخترإو

طفلك في المستشفى، لكن قد لا  ليدثناء تواجد معك أفإنها عادة تتو

ئة.ت الطارفي الحالاًن هذا ممكنايكو

ب فيعاية على يد طلاالرًيضامي قد تتلقين أفي المستشفى الحكوو

ن تحت بوطفال يتدرطباء أأليد وخصائيي توأالطب ومجال القبالة و

سين. طفال ممارطباء أأليد وخصائيي توأت واف قابلاشرإ

عاية التي ن الرو مشاعر قلق بشأف أية مخاوذا كانت لديك أإ

ي ذا لم تشعرإو طبيبك. ومر مع قابلتك أجى بحث الأتتلقينها ير

قات ظفة العلاو موة أمكانك التكلم مع المديرلك، بإح للقيام بذتيابار

و طبيبك العام. ضى أمع المر

ليد الخاص بك. كز التواجعي مرخر لذا رليد لآكز تومن مر

ذاإسيلة التخدير النصفي، ووًمافر عموليد لا تتواكز التوفي مرو

م عناية طبية قد يتم نقلك إلى حصلت مشكلة خلال مخاضك تستلز

ليد في المستشفى. حدة التوو

ليد فيمية خدمات التوم بعض المستشفيات الحكوّ. تقدلالمنز

ة رر بصوذا كان حملك يتطوستفادة منها إل قد يمكنك الاالمنز

و م عن هذه الخدمات عن طريق القابلة أستعلاطبيعية. يمكنك الا

لك يمكنك اختيار ليد في مستشفاك المحلي. كذكز التوو مرالطبيب أ

ل بالتعاقد مع قابلة خاصة تعمل لحسابها. ليد في المنزالتو

ص على ما يلي: ل، من المهم الحرليد في المنزت التورذا قرإ

دة على يد قابلة لاالوعاية خلال المخاض ول على الرالحصو

ليد خصائي توو أو طبيب عام أمسجلة أ

ة منتظمة على يد ردة بصولاة ما قبل الوعاية فترل على رالحصو

و طبيب خلال الحمل قابلة أ

و طبيب دة على يد قابلة ألاة ما بعد الوعاية فترل على رالحصو

ل بعد وع الأسبوو طبيب في الأك على يد قابلة أدلوفحص مو

دة لاالو

حالتك و إدة ألاصات للطفل بعد الوو الطبيب بفحوقيام القابلة أ

لكم بذإلى خدمة تقو

م بعد جات إلى طفلك كما يلزه من العلاغيرو Kتقديم فيتامين  

دة لاالو

ذا لم تسير عد في مستشفاك المحلي كخيار احتياطي إحجز مو

ام.دتك على ما يرلاو

يّةالكل»ل، اتصلي بـليد في المنزفة المزيد عن التولمعر

قم ث ويلز« على الرت في نيو ساوالية للقابلاسترالأ

9522 ل في سدني« ليد في المنزخدمات التو»و بـأ (02( 9281

0863قم على الر نيوقع الإلكتردي الموّو تفقأ (02( 9501

www.homebirthsydney.org.au 

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 9 

www.homebirthsydney.org.au


 

خيارات الرعاية الصحية الخاصة

ة حملهن عاية خاصة بهن خلال فتريختار بعض النساء خدمة ر

ليدخصائي تومع أًعدانك ستحجزين موليدهن. يعني هذا أتوو

و مع دة، ألاة ما قبل الوعاية في فترف على رطبيب عام يشرخاص و

س مكانك اختيار طبيب خاص يماربإقابلة خاصة تعمل لحسابها. و

ليد في م بالتوو يقومي أو مستشفى حكوعمله في مستشفى خاص أ

التي تختلف (عايتك جب عليك تسديد ثمن رف يتوسول. والمناز

ن اتي يخترن معظم اللوة إلى أشارتفعة( مع الإن مرقد تكوكلفتها و

مين صحي خاص للمساعدة فين لديهن تأهذه الخدمات يكو

تغطية التكاليف.  

عايةخدمات الرعاية وع الرانوفة أمينك الصحي لمعركة تأاجعي شرر

دة. لاما بعد الودة ولاالوة الحمل والصحية التي تغطيها خلال فتر

ليد هل للتوالطبيب العام المؤليد الخاص وخصائي التوأ

ميل »ز(ليد خاص خصائي توعاية من أيتيح لك هذا الخيار تلقي الر

طباء أليد وخصائيي التوزيلندية لأالنيوالية وسترفي الكلية الملكية الأ

م من الكلية الملكية حائز على »دبلو(و طبيب عام النساء«( و/أ

و على طباء النساء« أأليد وخصائيي التوزيلندية لأالنيوالية وسترالأ

اتك ى زيارتجرليد(. وم في التدريب على التول الدبلوة عليا تعادجازإ

ليد قابلةخصائيي التوفّ بعض أظلهذين الطبيبين في عيادتهما. ويو

دة. لاحلة ما قبل الوعايتك في مرقد تهتم بر

ً

طفال في عدد صغير من المستشفيات، لذا قد تضطرين ليد الأبتو

عايتك ف تتم رسوختيار من بين بضعة مستشفيات فقط. وللا

ظفات في المستشفى لكن تحت ت موخلال المخاص على يد قابلا

قد يقدم بعضدة. ولاثناء الوأًاحاضرًن عادةاف طبيبك الذي يكوشرإ

عاية خلال ليد رهلين للتوطباء العامين المؤالأليد وخصائيي التوأ

ل.ليد في المنزللتوًدعمالك والحمل في منز

ليدهل للتوو الطبيب العام المؤليد أخصائي التوم أ، يقوماعموو

دةلاة ما بعد الوعاية فترم لك رَّقُدثك في المستشفى، تثناء مكوأو

ليد خصائي التوم أطبيبك، في حين يقوت المستشفى وعلى يد قابلا

اصلة عاية المتوفير الرليد بتوهل للتوو طبيبك العام المؤالخاص أ

دة. لاسابيع بعد الوة تصل إلى ستة ألفتر

ليد في قد تختار بعض النساء التوت لحسابهن. ت العاملاالقابلا

مسجلة في »المجلس (ل على يد قابلة تعمل لحسابها المنز

عاية خلال ف تقدم لك القابلة الرالقبالة«(. سوالي للتمريض وسترالأ

دة.لابعد الودة ولاالوالحمل و

م ّقم مقدن »رت«( الآهلات »المؤالقابلا(ت ويحمل بعض القابلا

ن طباء. يعني هذا أخدمة خاص بمديكير«، كما هو الحال بالنسبة للأ

طباء، قدمر على الأنه، كما ينطبق الأأًخدماتهن يغطيها مديكير علما

جب عليك تسديده.ق«( يتوسُمى »الفري(ضافي ن هناك مبلغ إيكو

تجعات الممكنة لقاءالمري من القابلة عن تفاصيل الدفع واستفسر

خدماتها.  

مكانك حجز سرير لك في مستشفاك في المستقبل، قد يصبح بإو

ف تقدم لك قابلتك عاية تقدمها لك قابلتك الخاصة. سوجب ربمو

عاية ردة في المستشفى، ولاالوالمخاض وعاية القبالة خلال حملك ور

حالتك إلى مكانها إن بإف يكوسولك، ودة في منزلاة ما بعد الوفتر

قت خلال ي وليد في أهل للتوو طبيب عام مؤليد أخصائي توأ

مر. م الأذا لزليد إو التوو المخاض أالحمل أ
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عاية الذاتية الجيدة:الر

العناية بنفسك خلال  
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الأدوية خلال الحملالتمارين 

ةتحافظي على لياقتك خلال فترسي النشاط ون تمارأًمن المفيد جدا

د جولاً للتأكد من عدم ووو الطبيب أاجعي القابلة أحملك، لكن ر

ذا لم تكن هناك مشاكل، مشاكل طبية تمنعك من القيام بالتمارين. إ

و السباحة دقيقة، كالمشي أ 30لة لمدة لي القيام بتمارين معتدحاو

ع. سبويام الأفي معظم أ

ك التمارين المنتظمة على: ن تساعديمكن أ

ن صحي زالحفاظ على و

خاء سترالا

ثناءل أّتك على التحمتحسين لياقتك - مما يساعد قدرتقويتك و

الدية ر الوالقيام بدوالمخاض والحمل و

الي التي تصيب الدوجع الظهر واحة كوخفض مسببات عدم الر

امل بعض الحو

ننصح بأفيست التمارين البدنية قبل الحمل ني قد مارذا لم تكوإ ُ
ف التمارين المائية. صفوالسباحة وي بتمارين خفيفة، كالمشي وتبدأ

لاً. وو القابلة أاجعي الطبيب أر

سينو تمارالتمارين البدنية قبل الحمل أٍستذا كنت قد مارإو

و الطبيب عن التمارين المنتظمة الرياضة، تحدثي مع القابلة أ

د مشاكل صحية تمنعك جوالخاصة بك. عليك التأكد من عدم و

ن تمارينك المنتظمة لن تسببمن أمن القيام ببعض النشاطات و

مشاكل خلال الحمل.  

صابة، ض إلى إن يزيد من مخاطر التعرللعلم فإن الحمل يمكن أو

تخي لتسمح بزيادة حجم جسمك المفاصل لديك تربطة ورن الألأ

صابة خلال الحمل بتفاديضك لإليد. امنعي تعرتسهيل عملية التوو ّ
كات الشقلبةحروًطاهبووًداالقفز صعو(تمارين الضغط الشديد  

و كاحليككبتيك أو ركك أرطّ مفاصل وكات تمطية حرأة( ورالمتكر

فقيك. و مرأ

لة، من المهمعلى الحفاظ على لياقتك بالتمارين المعتدةًوعلاو

ضي، قاعك الحوك وظهرت بطنك ولي عناية خاصة إلى عضلان توأ

شد من المعتاد خلال الحمل. للمزيد من ن تحت ضغط أالتي تكو

ة ال فترستها طومات عن التمارين الخاصة التي يمكنك ممارالمعلو

دة علىلابعد الودة ولاة البدنية: التمارين قبل الوالقواجعي حملك ر

 .37الصفحة  

صفة طبية ن وو بدوصفة طبية أدوية بون الأص بشأالحر

جات العشبية العلاو

صفة ن وم بدوصفة طبية أأكانت بو(دوية خذ بعض الأقد يضر أ

صفةن وع بدودوية التي تبامن بينها الأطبية( خلال الحمل، و

انزنفلوالإكام ودوية الزأو ™Nurofenكمضادات الالتهاب مثل  

عسر الهضم. التقيؤ وخة وجات الدوعلاو

اء خلال الحمل: ي دوخذ أذا كنت تفكرين في أإ

ةارع الحرتفاارجع ون للوموفضل خيار مأعُتبر أل ياسيتاموبار

لاً وو الطبيب أو القابلة ألي أاجعي الصيدر

الةّعة فعدنى جرخذي أ

دويةعة من الأعة متنوخذ مجموبي أّتجن

قم ( على الر(MotherSafeم" مة الأخط سلا"اتصلي بـ

) احيها(ضوفي سدني و6539 9382 (02(

(أو   ث ويلز(. في مناطق نيو ساو848 647 1800

صفة طبية دوية بوالأ

اجعة الطبيب ة منتظمة، من المهم مرراء بصوخذين دوذا كنت تأإ

ّ ن يضردوية يمكن أنك حامل. بعض الأن تعلمي بأد أنه بمجربشأ

لقية شديدة للطفل. خًِقد يسبب عيوباخلال الحمل و

؟ًاءصف لي طبيبي دوذا وفعل إماذا أو

لين الحمل. و تحاونك حامل أخبار طبيبك بأصي على إاحر

اء بانتظام؟ ج إلى دوذا كنت احتافعل إماذا أو

يرن تغيض أوذا كان من المفري منه إو استفسراجعي طبيبك أر ّ
و و التهاب المفاصل أبو أمن كالرذا كان لديك اعتلال مزإاءك. ودو

ن تحتاجي إلى ع، فيمكن أو الصرمعاء الالتهابي أو داء الأكتئاب أالا

و اتصلي بـ"خط و الطبيب أدويتك. تحدثي إلى القابلة أخذ أمتابعة أ

و عند نة خلال الحمل أموات المأم عن الخيارستعلام" للامة الأسلا

ع من الثدي. ضاالإر
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تحذير صحي! ؟ًناموخذه لحالتي الصحية العقلية مأاء الذي آعتبر الدوُهل ي

اتي لديهن حالة صحية عقلية، قد بالنسبة لبعض النساء اللو
اجعةدويتك المنتظمة قبل مرخذ أقفي عن ألا تتو

ج الحالةخذنه خلال الحمل لعلااء الذي يأستحسن متابعة الدوي ُ
لي.و الصيدالطبيب أ

خذينها. دوية التي تأن الأاجعي الطبيب بشأالصحية. ر

❖
 
ر ج بالعطوالعلاجات العشبية والعلا

ات المنتجات العشبية على الحمل،ثيرعن تأًث قليلة جداجد بحوتو

ر. ج بالعطوالعلاج الداء بالداء( وعلا(ويشمل ذلك المعالجة المثلية  

نها طبيعية،لأًمانان المنتجات العشبية أكثر أن أويعتقد العديدو

اس حترفضل الإات قوية، لذا من الأثيرن لها تأعشاب قد يكولكن الأ

ى. خردوية الأنها كما تفعلين بالنسبة للأبشأ

ي الطبيب ة، اخبرارع في الحرتفاذا كان لديك ارإ

ل اسيتاموخذ بارن أموقت ممكن. من المأع وسربأ

تكارب بقاء حرُّتجنة وارللمساعدة في تخفيض الحر

لىوسابيع الأخلال الأًة طويلة، خاصةتفعة لفترمر

من الحمل.  

عشابة الأات، فإن قوعة في المختبرّدوية المصنف الأبخلاو

 لذا من الصعب التأكد ما ًاكثيرح اوعة في الطبيعة قد تترالمصنو

ًنسلم هو أالأّالحلم لا. ونة أموخذينها مأعة التي تأذا كانت الجرإ

❖
 

ذا كنتالطبيب إف القابلة ون تعرأمن المهم جدا و

نذ أو خلاله، إدوية قبل الحمل أية أخذت أقد أ ً اء أكان منتجا ي شيء، سولي أن تتناوي من الطبيب قبل أتستفسر

دته.لاعاية خاصة بعد وج إلى رطفلك قد يحتا لية.من الصيد ً اءم دوأ عشبياً 

نينبها عندما تكو تجنّ ً دوية العشبية التي ينبغي حتما تشمل الأ

ش هود، الكوسوش الأهور فيتا، الكوبونجليكا، أرا، أا فيرلوحاملاً: أ

اي،نغ كور(، دو ّ العشب المعم (ي مفرادا، كوا ساغرق، كاسكاررزالأ

انية الملكية، جورم، الألاة الآهرعر، زلدن سيل، العران، غوقحوالأ

اء. قيصا الغبرالبوق والفتلا
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بات البديلة المقاردوية والأ

ة ث كثيرجد بحوجات العشبية، لا تومر بالنسبة إلى العلاكما هو الأ

جية البديلة. ات العلاالخياردوية وفعالية العديد من الأمة ون سلابشأ

ليك التدبر وخز بالإجية، كالوات العلان بعض الخيارلكن تبين أ

ذا كان نة خلال الحمل إموتقويم العظم، مأالمعالجة اليدوية وو

امل. لكن ة في معالجة الحوهيلاً كاملاً ويتمتع بخبرهلاً تأالمعالج مؤ

نه لا ة كافية، مما يعني أرجية بصوات العلالم يتم تقييم بعض الخيار

و لطفلك. ن تسببها لك أية مخاطر يمكن أن أم بشأيمكننا الجز

يخذ أو القابلة قبل البدء بأاجعي الطبيب أن ترأًيجب عليك دائما

ج جديد خلال الحمل.ع لعلاو الخضوجَ أمنت

(؟s Wort 'St. Johnن )ن عشبة سانت جوماذا بشأو
و الطبيب ي القابلة أكتئاب، اخبرخذين هذه العشبة للاذا كنت تأإ

ى يمكن خرجات أعلاجد خدمات وذا كان لديك اكتئاب قد تولك. إبذ

ك. ن تساعدأ

ب الشاي العشبي خلال الحمل؟ هل استطيع شر
ذا شربت الشاي العشبي بكميات عادية فإنه غير ضار.إًماعمو

 خلال الحمل؟ ًنامويق مأّت العلق تورهل يعتبر شاي و
ث كافية جد بحوجات الشعبية، لا توكما هو الحال بالنسبة للعلا

ن شاي اعم بأال. لكن هناك مزافية على هذا السؤجابة وعطاء إلإ

جدنه توأًح، علمان يخفض من غثيان الصباق العليق يمكن أق تورو

سقاطل الإخة ويساهم حتى بحصون يسبب دونه يمكن أاء بأرآًيضاأ

بالنسبة إلىنقباض. وحم على الاالرّذ يحثانه، إوو المخاض قبل أأ

جدل عملية المخاض بعض الشيء، فلا يوّذا كان هذا الشاي يسهما إ

غمنه بالرالية أسترث الأقد دلت البحوً. ويضااضح على ذلك أدليل و

لالى، إوحلة المخاض الأر مرّت العليق لم يقصق تورن شاي ومن أ

تض قليلاً من حالاّلك فإنه خفحلة التالية منه قليلاً. كذر المرّنه قصأ

قطستخدم فيها ملاالعمليات التي تء إلى العمليات القيصرية واللجو ُ

الشفط. 

ن؛ ث بهذا الشأج إلى المزيد من البحوننا نحتاله هو أما يهم قو

و الطبيب، ي القابلة أن تستشيرحتى ذلك الحين، يجب أو

ح. ى لغثيان الصباخرجات أطمئنان، استخدمي علاللمزيد من الاو

ف الشائعة خلال الحملالمخاواجعي مات، رللمزيد من المعلو

 43.على الصفحة  
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هل ما زلت تدخنين؟ الآن هو

الوقت المناسب للإقلاع عن التدخين

شياء التي يمكنك القيام بها من حد الأخين هو أع عن التدقلاالإ

خين ع عن التدقلان الإفي حين أصحة طفلك. وجل صحتك وأ

ع عنه فيقلاائد، فإن الإفضل الفود بأخلال الحمل يعوًاباكر

ن قت خلال الحمل يخفض من المخاطر على طفلك. إي وأ

افرعنها، لكن تتوّن عادة يصعب الكفخين السجائر قد يكوتد

من خين. وع عن التدقلاذا شئت الإالدعم لك إالمساعدة و

نوخراد العائلة الآفرأم شريك حياتك ون يقوأًيضاالمفيد أ

اتثيرلية حماية طفلك من تأوخين، فمسؤع عن التدقلابالإ

ً.خان السجائر تقع على عاتقكم جميعاد

خنين طفال المدن أر لأخين خلال الحمل يسبب الضرالتدو

ضة لما يلي:ن أكثر عرنويكو

ً(دة الطفل ميتالاو(ص ملاالإ

 37(ع الـسبوقبل نهاية الأ(ان ودة قبل الألاالو

اد خل موخنين تدب. عندما تدن المطلوزدة تحت الولاالو

ى دم طفلك، فيحصلة من السجائر إلى مجركيميائية ضار

ً.صحياًالا ينمو نموقل والطفل على كمية أكسجين أ

ضة ب هم أكثر عرن المطلوزن تحت الولدوطفال الذي يوالأو

دة لالمشاكل صحية بعد الو

دة لابو بعد الوئة كالرالمعاناة من مشاكل في الر

ضيع المفاجئ«. ت الرمة موزض لخطر »متلاالتعر

تحذير صحي! 

خرين خان الآابتعدي عن د

خرين. خان الآخين غير المباشر استنشاق ديعني التد

ب طفلك، و قربك أخن فيها شخص بقرة يدفي كل مر

لي تجنبن. حاوخنوتدًنكم جميعاً، أن، عملياوتعتبر

دة طفلك، لا لابعد وخرين خلال الحمل. وخان سجائر الآد

ابقي طفلكب طفلك، وي مكان قرخن في أيدًحداتدعي أ

كمطاعم(خين سمح فيها بالتدُماكن التي يعن الأًبعيدا

و المحافل(. جية أالحانات الخار
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إذا احتجت إلى مساعدة في الإقلاع عن التدخين

ب و حبوتين أضعين من الثدي، فإن لبان النيكورذا كنت تإو

نسب و النفاخة هي أابة تحت اللسان أاص الذوقرو الأالمص أ

ضعي طفلك قبل رن تخين. وينبغي ألطفلك من التدلك و

ن خين، ينبغي أذا تابعت التدإاستخدام هذه المنتجات، و

ة. خين السيجارضعي طفلك قبل تدرت

ل ذلكلا يسهخن، أدنني ألأاذا كان حجم طفلي صغيرإ

نجاب؟ عملية الإ
ة عملية المخاض رول بالضرن صغر حجم الطفل لا يسهكلا! إ

نه عن زو خلال الحمل ويقل- لكن الطفل الذي لم ينمو جيدا

 لمشاكل صحية على المدى ضةن أكثر عرن الطبيعي يكوزالو

المدى البعيد. القريب و

ليس د التقليل من عدد السجائر؟ أذا قمت بمجرماذا إو

فضل لطفلي؟ هذا أ
و أ(ن من عدد السجائر شخاص الذين يقللوالعديد من الأ

ن عن ذلك ضوقل( يعوان أن سجائر بنسبة قطرخنويد

 من المشاكل لك مزيداخان، مسببن بذباستنشاق المزيد من الد

سلم خيار ق هو أطلاخين على الإن عدم التدنفسهم. إالصحية لأ

لطفلك. لك و

ة . هذا الخط عبار(48 78 13(خين ع عن التدقلااتصلي بخط الإ

ع عن قلاعن خدمة هاتفية سرية هدفها مساعدة الناس في الإ

خين على مدار الساعة، ع عن التدقلافر خط الإخين. يتوالتد

امج عديدة بريضا هناك أيام السنة. وأع وسبويام الأال أطو

قت نسب والحمل هو أخين، وع عن التدقلالمساعدتك في الإ

وخين مع القابلة أع عن التدقلالة الإلك. ناقشي مسأللقيام بذ

الطبيب.  

و لصقات تين أبان )علكة( النيكوني استخدام لمكاهل بإ

تين خلال الحمل؟ النيكو

ع قلان تساعد في الإتين أستعاضة عن النيكوجات الايمكن لعلا

تين بان النيكولخين. تشمل هذه المنتجات لصقات وعن التد

اخات. النفابة تحت اللسان واص الذوقرالأوب المص حبوو

ك على تين تساعدجات كمية قليلة من النيكوتعطيك هذه العلا

فضل نه من الأغم من أبالرر الجامح للسجائر. وتخفيض الشعو

ق، طلاتين في جسمك على الإي كمية من النيكواجد أعدم تو

تين للمساعدة على ستعاضة عن النيكوجات الافإن استخدام علا

سباب التالية: خين السجائر للأفضل من تدخين أع عن التدقلاالإ

قل تين فيها أعة النيكوجر

دة جوى الموخرة الأاد الكيميائية الخطرك استنشاق الموبجنت

خان السجائر في د

خان المتصاعد من بك الدن بقراجدولا يستنشق المتو

ك. سجائر

فضل تين، فالأستعاضة عن النيكوجات الادت تجريب علاذا أرإ

اخة، و النفابة أاص الذوقرو الأالعلكة( أ(ن تستخدمي اللبان أ

مكانك التحكم بإتين وة من النيكوعات صغيرنها تعطيك جرذ أإ

اصلة من عة متوتعطي اللصقات جرخذينها. وبالكمية التي تأ

 للطفل. لكن من المهم استخدام هذا ليس مثالياتين، والنيكو

و ي من الطبيب أة صحيحة. استفسررهذه المنتجات بصو

ج لك. نسب علالي عن أالصيد



  

 

  

 

 

 

 	

 	

 	

 	

الكحول - هل توجد كمية مأمونة 

لشرب الكحول خلال الحمل؟ 

ى ى دمك إلى مجرل من مجرل، ينتقل الكحوبين الكحوعندما تشر

لطفلك. ل المضاعفات لك ودم الطفل ويزيد ذلك من مخاطر حصو

بع عن شرمتنالن الحمل هو الااتي يحاوو للوامل أفضل خيار للحوأ

ً.ل تماماالكحو

ل خلال الحمل دمان الشديد على الكحوقة بين الإد علاجولقد تبين و

ة.دة المبكرلاالو( ودة الطفل ميتالاو(ص ملاالإسقاط وايد خطر الإتزو ً

أكثر من (ل ب الكحوالمنتظم على شردمان الشديد ولك فإن الإكذ

ض احد( يزيد من مخاطر التعرم الوس عادية في اليووثمانية كؤ

ن هم مصابون ولدوطفال الذي يوالأل الجنينية". ومة الكحوزمتلا"لـ

مشاكل ن من مشاكل ذهنية، ول الجنينية« يعانومة الكحوزمتلا»بـ

العظم، ب في القلب وعيوجه، وب في الوعيوكة، والحرفي التنسيق و

من بطء في النمو البدني. و

نني ف أعرن أل قبل أس من الكحووبت بضعة كؤلقد شر

حامل... 
ض ن احتمال تعرئل الحالية على ما يبدو بألالا تقلقي - تفيد الد

بت كميات قليلة منم الحامل قد شرذا كانت الأإّر يقلالطفل لضر

نها حامل. ن تعلم بأل قبل أالكحو

خط "و اتصلي بـو الطبيب أاجعي القابلة أني مطمئنة، رذا لم تكوإ

في منطقة سدني  (6539 9382 (02(قم م" على الرمة الأسلا

(و احيها( أضوو ة مجانية(. المخابر848 647 1800

عةات الممنوالمخدر

خذ خلال الحمل إلى طفلك عبر ات التي تؤيصل معظم المخدر

عة بالضبط، ات الممنوفة ما تحتويه المخدرمن الصعب معرالمشيمة. و

ي كتسازالإويين والهيركايين والكويس وآسبيد وكحشيشة القنب و

احد ع وي على أكثر من نوس دي"، فقد تحتوالـ"إل إة( ومخدر النشو(

هذا ما يجعل من ى. وخراد أجة بموون ممزو تكوات و/أمن المخدر

غم ر النمو، رو على الطفل في طوها على الحمل أثيرفة تأالصعب معر

لطفلك. ل المضاعفات لك ونها تزيد من مخاطر حصوفتنا بأمعر

ل ضافة إلى الكحوات، بالإاحد من المخدرع وويعتبر استخدام أكثر من نو

لك ف. كذوو الطفل غير معرثير ذلك على الحمل أن تأخر لأمصدر قلق آ

ن ويين، يمكن أالهيرالسبيد وكايين وات، كالكوفإن تعاطي بعض المخدر

دة.لاات بعد الوع عن المخدرنقطااض الاعريسبب للطفل أ

على الصفحة (فه ات خلال الحمل - ما نعرل المخدرجدويتضمن  

على م وات على الأفة لتعاطي المخدروات المعرثيرالتالية( بعض التأ

ر النمو. طفلها في طو

عة. ات ممنوية مخدرسلم للحامل هو عدم تعاطي أالخيار الأ

منشطات( (دات و ستيريوعة أات ممنواتي يقمن بحقن مخدراللوو

التهاب الكبدو Cسات كالتهاب الكبد وضة لالتقاط فيرعرّقد يكن

B ع سرو القابلة بأاجعي الطبيب أات، ر. فإذا كنت تتعاطين المخدر

عايتك خلال الحمل. راتك وقت ممكن لبحث خيارو

علم ن أات قبل أذا كنت قد تعاطيت مخدرفعل إماذا أو

نني حامل؟ بأ
نك حامل، فمن ن تعلمي بأات قبل أذا كنت قد تعاطيت مخدرإ

و اتصلي و الطبيب أمر مع القابلة أن لا تخافي. ناقشي الأالمهم أ

(قم م« على الرمة الأخط سلا"بـ و سدني( أ6539 9382 (02(

) المكالمة مجانية(. 848 647 1800

فين خلال الحمل رالبوبرينون والميثادو

ل ى شبيهة المفعوخرات أو مخدرويين أذا كنت تتعاطين الهيرإ

ن. نامج ميثادون استبدالها ببرو الطبيب بشأاجعي القابلة أن، رفيوبالأ

ويين منعن الهيرًضافين عورو البوبرينون أن استخدام الميثادوإ

نه: شأ

صحة طفلك تحسين صحتك و

ض طفلك لمخاطر خفض تعر

ل مضاعفات خلال الحمل خفض احتمال حصو

تحسين نمط الحياة. ات وج مشكلة المخدرالمساعدة في علا
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فه العقاقير خلال الحمل - ما نعرات والمخدر

كيف تؤثر على الحملالمخدرات والعقاقير

الـ”بنزوديازيبينات”

 (المهدئات ومضادات الاكتئاب(

 (فاليوم، نورميسون، سيريباكس،

هيبنودورم، زاناكس، تيمازي(

تعبر هذه العقاقير الحاجز المشيمي ويمكن أن تؤثر على نمو الطفل وتطوره.

يمكن أن ينجم عنها أعراض الانقطاع عنها لدى المواليد الجدد. 

إذا وُصف لك أحد عقاقير الـ”بنزوديازيبينات”، من المهم أن تراجعي طبيبك بشأنه إذا كنت 

حاملاً أو تخططين للحمل. 

من الأم إلى الطفل عبر حليب الثدي. وليس بإمكان جسم  يمكن أن تنتقل هذه العقاقير أيضاً

الطفل التخلصّ من هذه المخدرات بسرعة وبالتالي فإنها يمكن أن تتراكم بجرعات عالية. 

 حشيشة القنّب 

بوت، دُوب، غانجا،  (يسمى أيضاً

ماريجوانا، حشيشة(

القّنب مع التبغ استنشاقك لأول أكسيد الكربون وغيره من المواد  يعني تدخين حشيشة

الضارة التي قد تسبب مشاكل للطفل. 

يزيد من مخاطر ولادة الطفل قبل أوانه وبوزن أقل من المعدل.

(ولادة الطفل ميتاً(.الكوكايين يزيد الكوكايين من مخاطر الإسقاط والإملاص

مما يخفض من كمية الدم التي  يمكن أن يضيّق الأوعية الدموية في رحم الأم ولدى الطفل معاً

تصل إلى الطفل، ويسبب مشاكل في النمو، كما يمكن أن يسبب انفصال المشيمة عن الرحم.

الـ”ميثاَمفيتمينات”

”ميث”   (تسُمّى أيضاً: سبيد، آيس،

بلوري(

تزيد الـ”ميثاَمفيتمينات” نبض قلب الأم والطفل في طور النمو.

مشاكل فى النمو وقد  كالكوكايين، يمكن أن تضيقّ هذه المخدرات أوعية دم الطفل مسببةً

انفصال المشيمة عن الرحم.  تسبب أيضاً

”سبيد” على أوعية دم الطفل.  يمكن أن يزيد تدخين السجائر من تأثير

تبي ّن وجود علاقة بين تعاطي هذه المخدرات خلال الحمل وحصول النزف والمخاض المبكر 

والإسقاط وتزايد مخاطر حصول الحالات الجنينيةالشاذة..

(مخدر النشوة(  ”إكستازي”

 (يسمى أيضاً: إي، إكس تي سي، إكس(

في ضغط الدم وفي حرارة الجسم مما يمكن أن يسبب مضاعفات يسبب الـ”إكستازي” ارتفاعاً

في الحمل ومشاكل للطفل. 

تبي ّن وجود علاقة بين تعاطي هذه الأنواع من المخدرات خلال الحمل وتعوّق النشوء وحصول 

حالات شاذة غير ملحوظة.

الـ”أوبيويدات” 

 (تشمل: الهيرويين، المورفين، البيثيدين، 

الكودين، الأوكسيكودون، الميثادون،

الترامادول(

قبل  (المواد شبيهة المفعول بالأفيون( من خطر الإسقاط والولادة يزيد تعاطي الـ”أوبيويدات”

(ولادة الطفل ميتاً( وانخفاض وزن الوليد، و”متلازمة موت الرضيع المفاجئ”.  الأوان والإملاص
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ضي من الكافيينّخف

تةلاكوالشوالشاي وة واجد في القهوز يتوّالكافيين مخدر محف

ف بات الطاقة(. هناك مخاوومشرلا وكالكو(ى خربات أومشرو

ة من الكافيين من مخاطر عات كبيرل جرن يزيد تناومن احتمال أ

ة بعض شارغم من إبالرطفال يصعب تهدئتهم. ونجاب أإسقاط والإ

لة من الكافيين لا يزيد من ل كميات معتدن تناواسات إلى أالدر

 ملغ من 300ل أكثر من ن تناوخر يشير إلى أالمخاطر، فإن بعضها الآ

سقاط، خاصة لدى النساء م قد يزيد من احتمال الإالكافيين في اليو

لي أكثر منللحيطة، لا تتناوًياخّل. توبن الكحوو يشرن أخّاتي يداللو

 خلال الحمل. ًمياملغ من الكافيين يو 200

ل: تعاد ملغ 200


نة ة المطحوكوبين من القهو

و مليليتر( أ 250ب من ملغ بكل كو (100


ة السريعة نصف من القهوكوبين و

و مليليتر( أ 250ب من ملغ بكل كو (75


اب من الشاي معتدل الثقل أكو 4

و مليليتر( أ 250ب من ملغ بكل كو (50


تة الساخنة لاكوو الشواب من الكاكاو أأكو 4

و مليليتر( أ 250ب من ملغ بكل كو (50


لا اب من الكوأكو 6

 مليليتر(. 250 ملغ بكل (35

بات ومشربات الغازية ووقد تختلف كمية الكافيين في بعض المشر

ي بعض هذه لك يحتواجعي الملصق. كذة لذا رالعصير الجاهز

ي على الكافيين، هو مستخلص نباتي يحتوانا، واربات على غووالمشر

فة. واته خلال الحمل ليست معرثيرتأو


وى التي قد تصيبك أع العدوانوأ
تصيب طفلك 

كام العادي مثلاً - لاى - كالزع العدوانون العديد من أغم من أبالر

تسبب مشاكل خلال الحمل، فإن بعضها قد ينتقل إلى الطفل ويلحق  

ني مصابةن تكوحُتمل أذا كان يو طبيبك إي قابلتك أخبرذى به. أالأ

ج على الصفحاتدرُل المة في الجدوركوى المذع العدوانومن أيّبأ

التالية. 

وعلى حملك أًلة جنسياى المنقوع العدوانوثر بعض أن يؤيمكن أ

نبدوًلة جنسياى منقون تصابي بعدومن الممكن أعلى طفلك. و

ى.ع العدوانواض لبعض أعرنه لا تظهر أأًن تعلمي ذلك - علماأ

ن و إلى مساعدة بشأمات أذا احتجت إلى المزيد من المعلوإ

كز سدني للصحة الجنسية«مر»، اتصلي بـلة جنسياى المنقوالعدو ً

Sydney Sexual Health Centre)الذي يقدم خدمات مجانية ،)

(قم سرية على الرو ديّو تفقالمكالمة مجانية( أ624 451 1800

 www.sshc.org.auكز ني للمروقع الإلكترالمو

ل على المزيد من المساعدة مصادر الحصو

الحمل: العقاقير وات ون المخدرمات بشأالمعلوو

قم ( على الر(MotherSafeم« مة الأ»خط سلا

) و احيها( أضولسدني و6539 9382 (02(

) ث ويلز(. يعملرياف نيو ساولأ 848 647 1800

، منًمساء 5 إلى ًصباحا 9م« من مة الأ»خط سلا

سمية(. ت الرما عدا العطلا(ثنين إلى الجمعة الإ

م«مة الأني لـ»خط سلاوقع الإلكترد الموّمكانك تفقبإو

www.mothersafe.org.au 

ات«: خط المخدرل ون الكحومات بشأ»خدمة المعلو

ي شخص يريد ح على مدار الساعة لأهاتفي مفتو

ل.و الكحوات أن مشكلة تتعلق بالمخدرالمساعدة بشأ

(أو  8000 9361 (02(هاتف   لمناطق 599 422 1800

ث ويلز(. نيو ساو
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ما يجب أن تعرفيهالتأثير على الطفل

يمكن أن تهدد الإصابات بالعدوى حياة الأطفال. وقد 

لا يسعل الأطفال حديثو الولادة على الإطلاق لكن قد 

ينقطع تنفسهم ويستحيل لون بشرتهم إلى الأزرق. 

ويجد بعض الأطفال صعوبات في الرضاعة وقد يختنقون 

أو يغصّون أثناء الرضاعة.

يحتاج الأطفال إلى تحصينهم في سن 6 أسابيع و4 شهور و6 شهور. وينبغي أن 

تحصل الأم على تحصين ضد الشاهوق في الأثلوث الثالث من كل حمل (في حوالي 

الأسبوع 28(إذ تنتقل الأجسام المضادة التي تتكون لديها إلى طفلها عن طريق 

المشيمة. ويوفر هذا وقاية للطفل لحين بلوغه سناّ تسمح بتحصينه. كذلك من 

المهم أن يكون أطفالك الآخرون ملقّحين ضد الشاهوق.     

يمكن أن يسبب الإسقاط أو مضاعفات أخرى خلال 

الحمل كحصول المخاض قبل أوانه. 

يمكن أن تسببّ العدوى لدى الأطفال حديثي الولادة 

اعتلالاً شديداً

الإنفلونزا داء تنفسي معدٍ جداً، ومن المهم الحصول على تلقيح ضده كل سنة قبل 

بدء موسم الإنفلونزا إذ يتم تحضير لقاح جديد في كل سنة ضد السلالات البكتيرية 

المتوقعة في فصل الإنفلونزا القادم. واللقاح مجاني لجميع الحوامل ويعتبر مأموناً

للاستخدام في أي وقت خلال الحمل والإرضاع. لكن ينبغي على النساء اللواتي 

لديهن أرجية أو حساسية شديدة للبيض الحصول على مشورة أخصائي. 

عندما تحصل المرأة على التحصينات اللازمة، تعبر الأجسام المضادة إلى المشيمة 

ويولد الأطفال ولديهم مستويات مرتفعة منها مما يحميهم في فترة ما بعد الولادة. 

يمكن أن تسبب الإسقاط وعيوباً خِلقية شديدة، بما فيها 

الإعاقة الذهنية ومشاكل في البصر والسمع والقلب. 

يسُتحسن فحص المناعة لديك قبل الحمل (حتى ولو كنت قد حصلت على 

التحصينات اللازمة(. ويمكن تلقيحك ضد الحميراء قبل الحمل (لكن ليس عندما 

تصبحين حاملاً(. اخبري طبيبك أو قابلتك إذا كنت قد احتكّيت بشخص مصاب 

بالحميراء.  

يمكن أن يسبب عيوباً خِلقية، علاوةً على عدوى جدري 

الماء لدى الأطفال حديثي الولادة.  

إن معظم النساء في أستراليا ملقحات ضد جدري الماء، وبإمكانك التلقيح ضد 

جدري الماء قبل أن تحملي (لكن ليس عندما تصبحين حاملاً(. اخبري طبيبك أو 

قابلتك إذا كنت قد احتكّيت بشخص مصاب بجدري الماء.   

يمكن نقل العدوى إلى الطفل خلال الولادة.

إذا لم تعُالجَ، قد تؤدي إلى مشاكل صحية خطيرة مثل 

ضرر في الكبد أو سرطان الكبد. 

يعُرض على الأم إجراء فحص لالتهاب الكبد B خلال الحمل، كما يعُرض تلقيح 

جميع الأطفال المولودين في نيو ساوث ويلز مجاناً ضد التهاب الكبد B في 

المستشفى بعد الولادة. يساعد هذا في حماية الطفل من التهاب الكبد B عموماً، 

 .B كما يساعد في حماية الطفل من العدوى إذا كانت الأم مصابة بالتهاب الكبد

إذا كانت الأم مصابة بالتهاب الكبد B، تعُطى حقنة إضافية للطفل للمساعدة في 

حمايته أو حمايتها. 

 

 

 

 

ى خلال الحمل صابة بالعدوالإ

الأعراضكيف تنتقل العدوى


نفانسداد الأة وارلاً في الحرمعتدًتفاعاقد تشمل ارتصال المباشر بشخص مصاب - ينتقل بالاالسعال الديكي((ق الشاهو

ة العامة الميزالسعال. ور بالتعب والشعونه وو سيلاأ
ات من السعال طريق انتشار القطيرعن 


لهاث ع في التنفس وهي نوبات سعال مصحوبة بانقطا
ات اجد هذه القطيرقد تتوو العطس. وأ

الشهقة”.”ت كـر صوعميق مما يسبب صدو
و على و على مناديل مستعملة أاء أفي الهو


سطح لمسها المصاب. أ

ًنفاضاة وارفي الحرًتفاعاجية ارذاض النموعرتشمل الأه. علاكما جاء أًانزنفلوالإ

ًارشعونف ون الأسيلافي الحلق وًجعاوسعالاً وةّ( وديبر(

س.أفي الرًجعاوفي المفاصل وًجاعاوأبالتعب الشديد و


ذا و إاض أعرذا تفاقمت الأة طبية إراحصلي على مشو

اب و اضطرلم في الصدر أو أر في التنفس أت بقصوشعر


اصل. و عانيت من تقيؤ متوخة مفاجئة أو دوأ


لاً فيمعتدًتفاعااروًطفيفاًجلدياًقد تشمل طفحاه. علاكما جاء ألمانية(الحصبة الأ(اء الحمير

 في ًلمامؤًمارتوفي الحلق وًجعاونف ون الأسيلاة وارالحر


 في المفاصل. ًلمامؤًجعاوالغدد و


نسيلاة واربالحرًطفيفاًتفاعااضه مفاجئة تشمل ارعرأه. علاكما جاء أي الماء جدر

ل طفح جلدي حصوعك العام ور بالتوالشعونف والأ


ح.ور جرقشو ثمًارة تصبح بثومات صغيرريبدأ بتو


Bس التهاب الكبد وشخاص فيريحمل العديد من الأائل سواجد في الدم وس يتوويسببه فير Bالتهاب الكبد  

ن مكان أاض لديهم، لكن يظل بالإعرر أن ظهوبدو
سة الجنسية ن ينتقل عبر الممارالجسم. يمكن أ


ار اض: اصفرعرخرين. تشمل الأض إلى الآا المرينقلو
ات دوشم بأو الوبر الحقن أكة في إو المشارأ

لن البواستحالة لوقان(، والير(ابيضاض العينين الجلد و
يمكن نقله إلى الطفل خلالمة، وّغير معق


ة، ارع في الحرتفااراز، وب البرشحوصفر داكن وإلى أ
دة. لاالو

جع في المفاصل. ور بالتعب، والشعوفقد الشهية، وو
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الأعراضكيف تنتقلالعدوى

ينتقل بالاتصال المباشر بشخص مصاب - الشاهوق (السعال الديكي(

عن  طريق انتشار القطيرات من السعال 

أو العطس. وقد تتواجد هذه القطيرات 

في الهواء أو على مناديل مستعملة أو على 

أسطح لمسها المصاب.  

قد تشمل ارتفاعاً معتدلاً في الحرارة وانسداد الأنف 

أو سيلانه والشعور بالتعب والسعال. والميزة العامة 

هي نوبات سعال مصحوبة بانقطاع في التنفس ولهاث 

عميق مما يسبب صدور صوت كـ”الشهقة”.

تشمل الأعراض النموذجية ارتفاعاً في الحرارة ونفاضاًكما جاء أعلاه.الإنفلونزاً

(برديةّ( وسعالاً ووجعاً في الحلق وسيلان الأنف وشعوراً

بالتعب الشديد وأوجاعاً في المفاصل ووجعاً في الرأس. 

احصلي على مشورة طبية إذا تفاقمت الأعراض أو إذا 

شعرت بقصور في التنفس أو ألم في الصدر أو اضطراب 

أو دوخة مفاجئة أو عانيت من تقيؤ متواصل.

قد تشمل طفحاً جلدياً طفيفاً وارتفاعاً معتدلاً في كما جاء أعلاه.الحميراء (الحصبة الألمانية(

الحرارة وسيلان الأنف ووجعاً في الحلق وتورماً مؤلماً في 

الغدد ووجعاً مؤلماً في المفاصل.  

أعراضه مفاجئة تشمل ارتفاعاً طفيفاً بالحرارة وسيلان كما جاء أعلاه.جدري الماء

الأنف والشعور بالتوعك العام وحصول طفح جلدي 

يبدأ بتورمات صغيرة تصبح بثوراً ثم  قشور جروح. 

B يسببه فيروس يتواجد في الدم وسوائل التهاب الكبد

الجسم. يمكن أن ينتقل عبر الممارسة الجنسية 

أو المشاركة في إبر الحقن أو الوشم بأدوات 

غير معقّمة، ويمكن نقله إلى الطفل خلال 

الولادة. 

B يحمل العديد من الأشخاص فيروس التهاب الكبد

بدون ظهور أعراض لديهم، لكن يظل بالإمكان أن 

ينقلوا المرض إلى الآخرين. تشمل الأعراض: اصفرار 

الجلد وابيضاض العينين (اليرقان(، واستحالة لون البول 

إلى أصفر داكن وشحوب البراز، وارتفاع في الحرارة، 

وفقد الشهية، والشعور بالتعب، ووجع في المفاصل. 

 

 

 

 

قد طفال. وى حياة الأصابات بالعدون تهدد الإيمكن أ

ق لكن قد طلادة على الإلاطفال حديثو الولا يسعل الأ

ق. رزتهم إلى الأن بشرينقطع تنفسهم ويستحيل لو

ن قد يختنقوضاعة وطفال صعوبات في الرويجد بعض الأ

ضاعة.ثناء الرن أوّو يغصأ

ى خلال خرو مضاعفات أسقاط أن يسبب الإيمكن أ

انه. ول المخاض قبل أالحمل كحصو

دةلاطفال حديثي الوى لدى الأب العدون تسبيمكن أ ّ
ًاعتلالاً شديدا

لقية شديدة، بما فيها خًِعيوباسقاط ون تسبب الإيمكن أ

القلب.السمع ومشاكل في البصر وعاقة الذهنية والإ

يى جدرعلى عدوةًولقية، علاخًِن يسبب عيوبايمكن أ

دة. لاطفال حديثي الوالماء لدى الأ

دة. لاى إلى الطفل خلال الويمكن نقل العدو

ة مثلدي إلى مشاكل صحية خطيرج، قد تؤَعُالذا لم تإ

طان الكبد. و سرر في الكبد أضر

نر. وينبغي أشهو 6ر وشهو 4سابيع وأ 6طفال إلى تحصينهم في سن ج الأيحتا

اليفي حو(ث الثالث من كل حمل ثلوق في الأم على تحصين ضد الشاهوتحصل الأ

ن لديها إلى طفلها عن طريق جسام المضادة التي تتكوذ تنتقل الأ(إ28ع سبوالأ

لك منتسمح بتحصينه. كذّغه سناقاية للطفل لحين بلوفر هذا والمشيمة. ويو

ق.حين ضد الشاهوّن ملقوخرطفالك الآن أن يكوالمهم أ

ل على تلقيح ضده كل سنة قبلمن المهم الحصوً، وجداٍا داء تنفسي معدنزنفلوالإ

ت البكتيرية ح جديد في كل سنة ضد السلالاذ يتم تحضير لقاا إنزنفلوسم الإبدء مو

ًناموامل ويعتبر مأني لجميع الحوح مجااللقاا القادم. ونزنفلوقعة في فصل الإالمتو

اتي ع. لكن ينبغي على النساء اللوضاالإرقت خلال الحمل وي وستخدام في أللا

ئي. خصاة أرل على مشوو حساسية شديدة للبيض الحصوجية ألديهن أر

جسام المضادة إلى المشيمة مة، تعبر الأزة على التحصينات اللاأعندما تحصل المر

دة.لاة ما بعد الوتفعة منها مما يحميهم في فترلديهم مستويات مرطفال ولد الأويو

لو كنت قد حصلت علىحتى و(سُتحسن فحص المناعة لديك قبل الحملي

لكن ليس عندما(اء قبل الحمليمكن تلقيحك ضد الحميرمة(. وزالتحصينات اللا

يت بشخص مصابّذا كنت قد احتكو قابلتك إي طبيبك أتصبحين حاملاً(. اخبر

اء. بالحمير

مكانك التلقيح ضد بإي الماء، واليا ملقحات ضد جدرسترن معظم النساء في أإ

وي طبيبك ألكن ليس عندما تصبحين حاملاً(. اخبر(ن تحملي ي الماء قبل أجدر

ي الماء.يت بشخص مصاب بجدرّذا كنت قد احتكقابلتك إ

ض تلقيحعرُخلال الحمل، كما ي Bاء فحص لالتهاب الكبدجرم إض على الأعُري

 في B ضد التهاب الكبد ًث ويلز مجانادين في نيو ساولوطفال الموجميع الأ

ً،ماعمو Bدة. يساعد هذا في حماية الطفل من التهاب الكبدلاالمستشفى بعد الو

B. م مصابة بالتهاب الكبد ذا كانت الأى إكما يساعد في حماية الطفل من العدو

ضافية للطفل للمساعدة في عُطى حقنة إ، تBم مصابة بالتهاب الكبد ذا كانت الأإ

و حمايتها. حمايته أ

ما يجب أن تعرفيهالتأثير على الطفل
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ما يجب أن تعرفيهالتأثير على الطفل

يوجد احتمال بسيط لانتقال العدوى إلى الطفل خلال الحمل أو 

الولادة، علماً أن 5 أطفال من بين كل 100 طفل يولدون من أم 

مصابة بالتهاب الكبد C. واحتمالات نقل العدوى إلى الطفل عن 

طريق الإرضاع ضئيلة جداً، إلا إذا تلامس دمك بدم الطفل (مثلاً: 

إذا كانت حلمتا ثدييك متشققتين وكانت هناك خدوش حول فم 

الطفل(.

إذا كان يحُتمل أن تكوني مصابة بالتهاب الكبد C، فيجب أن تجري فحصاً. 

للمزيد من المعلومات عن التهاب الكبد C خلال الحمل، اتصلي بـ”خط المساعدة 

أو 990 803 1800، وخدمة  الخاص بالتهاب الكبد” على الرقم 1599 9332 (02(

الاستفسارات هذه مجانية وسرية.

يمكن انتقال فيروس نقص المناعة البشرية إلى الطفل خلال الحمل 

(بالرغم من الاعتقاد بندرة حصول ذلك(، أو الولادة أو الإرضاع. 

واحتمال نقل الأم للعدوى إلى الطفل ضيئلة بنسبة طفلين من أصل 

كل 100 طفل إذا كانت الأم تتلقى العلاج، لكن يزيد هذا الاحتمال 

إذا لم يعُالج المرض. يمكن علاج الأطفال بعد الولادة؛ ويتوجب 

تجنب الإرضاع من الثدي. 

د إصابتهن بفيروس نقص المناعة  يعُرض على النساء إجراء فحص خلال الحمل لتفقُّ

البشرية. إذا كنت مصابة بالفيروس أو الإيدز خلال الحمل، يتعين أن تحصلي على 

مشورة أخصائي بشأن العلاجات لتحسين صحتك وتخفيض الخطر على طفلك. 

(مجلس الإيدز في نيو ساوث ويلز( ACONللمزيد من المعلومات، اتصلي بـ

هاتف: 2000 9206 (02(.

معظم البالغين محصّنون ضده، لكن قد يوجد خطر على العاملين في الرعاية الصحية قد يسبب الإسقاط.

ودور رعاية الأطفال والمدرسين. كوني على دراية بأية تفشيات للعدوى في دور 

الحضانة التي تكونين على اتصال بها. اخبري الطبيب أو القابلة إذا كنت قد احتكّيت 

بطفل مصاب بالمرض.

الأطفال المصابون بالفيروس المضخّم للخلايا خلال الحمل معرضون 

للإصابة بمرض في الكبد أو الطحال وفقدان السمع ومشاكل في 

النمو العقلي والبصر.

يمكن أن يخفض غسل اليدين بعناية (مثلاً: بعد الاحتكاك بالأطفال أو لمس 

الحفاضات( من خطر الإصابة.

إذا كنت تعتقدين أنك تعرضت إلى الفيروس المضخّم للخلايا، تحدثي عن الأمر مع 

الطبيب أو القابلة. 

يمكن نقله إلى الطفل خلال الولادة ويسبب عدوى خطيرة. إذا 

أصيب به الطفل فإنه يحتاج إلى مضادات حيوية وقد يحتاج إلى 

دخول وحدة العناية المركّزة. 

تتعامل مستشفيات نيو ساوث ويلز بطريقتين مختلفتين مع عدوى البكتيريا 

العُقَدية فئة ”B”. يتم فحصك في معظم المستشفيات لتفقّد إصابتك بعدوى 

البكتيريا العُقَدية فئة ”B”. إذا كنت تحملين عدوى البكتيريا العُقَدية فئة ”B” يتم 

إعطاؤك مضادات حيوية في المخاض. في المستشفيات الأخرى، يتم إعطاء النساء 

اللواتي يحُتمل إصابتهن بالمرض مضادات حيوية في المخاض. تشمل عوامل الخطر 

حصول المخاض قبل مرور 37 أسبوعاً على الحمل أو ارتفاع في الحرارة. 

يمكن انتقال العدوى في الرحم ويحُتمل أن تسبب للأطفال مشاكل 

خطيرة كالعجز العقلي والعمى.

تحصل المشاكل فقط إذا أصيبت المرأة بالعدوى لأول مرة خلال الحمل. تشمل 

الإجراءات الوقائية غسل اليدين بعد لمس اللحم النيء، وطبخ اللحم جيداً، وتجنب 

ملامسة القطط  - يجب عدم لمس أوعية براز القطط.

  

  

 	

 	

 	

 	

  

 

 

 

ى خلال الحمل )تابع( صابة بالعدوالإ

كما جاء في التهاب الكبد س في الدم، ومن في الكبد سببه فيرة عن التهاب مزى عبارهذه العدو Cالتهاب الكبد 

ات، ويتم التقاطها ن المخدرشخاص الذين يحقنوجمالاً على الأثر إهي تؤو

ن يحصل خر. يمكن أى دم شخص آل دم شخص مصاب مجرخوعند د

ى المستخدمة لحقن خرات الأدوالأبر وكة في الإهذا عن طريق المشار

ن يلتقطيمكن أمة. وّات غير معقدوشم بأو عن طريق الوات، أالمخدر

1990.و منتجات الدم قبل العام س عبر عمليات نقل الدم أوالبعض الفير

ً ة.حل المبكراس في المرلنالعديد من الى اس عولفيرا ااض هذعرر ألا تظهس نقص المناعة البشرية وفير

 .B


اصلة شبيهةمتواضا عرقد يشمل أ


جع فية، وارع بالحرتفاا: ارنزنفلوبالإلية:لتااتلحالاافي ةلبشرياةالمناعص نقس وبفيرة صابلإلةضعرنين تكوقد و

م في الغدد، طفح جلدي.رالحلق، تو ّ


 لا تفسير لها، مثل: ًاضاعرويشمل أ

قاية ن وست الجنس بدوذا كنت قد مارإ


س نقص وو شريك حياتك من بلد ينتشر فيه فيرنت أذا كنت أإ

ن، طفح جلديزة الوسهال، خسارالإ 
سيوية. الآفريقية والمناعة البشرية، يشمل ذلك بعض البلدان الأ


تبط بالإيدز كذاتاض ترمرو أر، أمتكر
خرينقن مع آَات الحدوكت أذا كنت قد شارإ

الالتهاباتطان الجلد وسرئة والر
 1985و 1980اليا بين ستري لك نقل دم في أجرذا كان قد أإ

الالتهابات الفطرية الشديدة. الدماغية و

ع في تفايصاحبها اعتلال معتدل مع ارالعطس. ات السعال وى. تنتقل عبر قطيرثيق بمصاب بالعدوحتكاك الوالافة وة، المعرسة الصغيروالفير

يمي الشكل طفح جلدي تخرة وارالحرس.ميذ المدارتلاطفال وميذ رياض الأتلاًتصيب غالباوع أالمصفوّالخدض بمرًيضاأ


جعوًحياناألاً على الخدين(، وويظهر أ(ض الخامس المر

في المفاصل. 


اض لدى البالغينعرلا تظهر أًعادةل البوخر عبر اللعاب وآثيق بين شخص وحتكاك الوى تنتقل بالاعدويام للخلاّس المضخوالفير
شبيهة ًاضاعرصحاء. قد تسبب أالأ
ًيضاطفال أى. يمكن انتقالها عن طريق حفاضات الأخرائل البدنية الأالسوو )CMV) 

ية.ّبالحمى الغدات.اسطة القطيرى بوعلى العدوةًوعلا

اض لدى النساء. عرلا أ12-15”(. تحمل نسبة ”Bقدية فئة ُالبكتيريا الع(ى سببها البكتيريا عدوديةقَُى البكتيريا الععدو

ة هذه البكتيريا في المهبل. أإمر 100صل كل ة من أأإمر”B”فئة 

جع فيم في الغدد اللمفية، ورتوى بهذااز القطط العدواجد عادة في برع من الطفيليات يتويسبب نويةّميات السمزداء البلا ّ

ع في تفاس، ارأجع في الرت، والعضلاً.و غير المطهي جيدال اللحم النيء أتناوًيضان يسببها أيمكن أوالداء. 


عك عام. ر بتوة، شعوارالحر

الأعراضكيف تنتقل العدوى
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الأعراضكيف تنتقلالعدوى

C هذه العدوى عبارة عن التهاب مزمن في الكبد سببه فيروس في الدم، التهاب الكبد

وهي تؤثر إجمالاً على الأشخاص الذين يحقنون المخدرات، ويتم التقاطها 

عند دخول دم شخص مصاب مجرى دم شخص آخر. يمكن أن يحصل 

هذا عن طريق المشاركة في الإبر والأدوات الأخرى المستخدمة لحقن 

المخدرات، أو عن طريق الوشم بأدوات غير معقّمة. ويمكن أن يلتقط 

البعض الفيروس عبر عمليات نقل الدم أو منتجات الدم قبل العام 1990.

 .B كما جاء في التهاب الكبد

لا تظهر أعراض هذا الفيروس على العديد من الناس في المراحل المبكرة. فيروس نقص المناعة البشرية

وقد تكونين عرضة للإصابة بفيروس نقص المناعة البشرية في الحالات التالية:

إذا كنت قد مارست الجنس بدون وقاية 

إذا كنت أنت أو شريك حياتك من بلد ينتشر فيه فيروس نقص 

المناعة البشرية، يشمل ذلك بعض البلدان الأفريقية والآسيوية. 

إذا كنت قد شاركت أدوات الحَقن مع آخرين

إذا كان قد أجري لك نقل دم في أستراليا بين 1980 و1985

قد يشمل أعراضاً متواصلة شبيهة 

بالإنفلونزا: ارتفاع بالحرارة، وجع في 

الحلق، تورمّ في الغدد، طفح جلدي. 

ويشمل أعراضاً لا تفسير لها، مثل: 

الإسهال، خسارة الوزن، طفح جلدي 

متكرر، أو أمراض ترتبط بالإيدز كذات 

الرئة وسرطان الجلد والالتهابات 

الدماغية والالتهابات الفطرية الشديدة. 

الفيروسة الصغيرة، المعروفة 

المصفوع أو  بمرض الخدّ أيضاً

المرض الخامس

الاحتكاك الوثيق بمصاب بالعدوى. تنتقل عبر قطيرات السعال والعطس. 

تصيب غالباً تلاميذ رياض الأطفال وتلاميذ المدارس. 

يصاحبها اعتلال معتدل مع ارتفاع في 

الحرارة وطفح جلدي تخريمي الشكل 

(يظهر أولاً على الخدين(، وأحياناً وجع 

في المفاصل.

الفيروس المضخّم للخلايا

)CMV)

عدوى تنتقل بالاحتكاك الوثيق بين شخص وآخر عبر اللعاب والبول 

والسوائل البدنية الأخرى. يمكن انتقالها عن طريق حفاضات الأطفال أيضاً

علاوةً على العدوى بواسطة القطيرات. 

عادةً لا تظهر أعراض لدى البالغين 

الأصحاء. قد تسبب أعراضاً شبيهة 

بالحمى الغدّية.

عدوى البكتيريا العُقَدية 

”B” فئة

عدوى سببها البكتيريا (البكتيريا العُقدية فئة ”B”(. تحمل نسبة 15-12

إمرأة من أصل كل 100 إمرأة هذه البكتيريا في المهبل. 

لا أعراض لدى النساء. 

يسبب نوع من الطفيليات يتواجد عادة في براز القطط العدوى بهذا داء البلازميات السمّية

الداء.  ويمكن أن يسببها أيضاً تناول اللحم النيء أو غير المطهي جيداً.  

تورمّ في الغدد اللمفية، وجع في 

العضلات، وجع في الرأس، ارتفاع في 

الحرارة، شعور بتوعك عام.

  

  

 	

 	

 	

 	

  

  

 

 

ما يجب أن تعرفيهالتأثير على الطفل

ً.ي فحصان تجر، فيجب أCني مصابة بالتهاب الكبدن تكوحتمل أُذا كان يإ

خط المساعدة”خلال الحمل، اتصلي بـ Cمات عن التهاب الكبد للمزيد من المعلو

خدمة، و990 803 1800أو 1599 9332 (02(قم الخاص بالتهاب الكبد” على الر

سرية. ات هذه مجانية وستفسارالا

س نقص المناعةوصابتهن بفيرد إُّاء فحص خلال الحمل لتفقجرض على النساء إعرُي

ن تحصلي على و الإيدز خلال الحمل، يتعين أس أوذا كنت مصابة بالفيرالبشرية. إ

تخفيض الخطر على طفلك. جات لتحسين صحتك ون العلائي بشأخصاة أرمشو

(مات، اتصلي بـللمزيد من المعلو ACONث ويلز(مجلس الإيدز في نيو ساو

 2000 9206 (02(.هاتف: 

عاية الصحيةجد خطر على العاملين في الرن ضده، لكن قد يونوّمعظم البالغين محص

رى في دوية تفشيات للعدواية بأني على درسين. كوالمدرطفال وعاية الأر ردوو

يتّذا كنت قد احتكو القابلة إي الطبيب أنين على اتصال بها. اخبرالحضانة التي تكو

ض. بطفل مصاب بالمر

و لمس طفال أحتكاك بالأمثلاً: بعد الا(ن يخفض غسل اليدين بعناية يمكن أ

صابة. الحفاضات( من خطر الإ

مر معيا، تحدثي عن الأم للخلاّس المضخوضت إلى الفيرنك تعرذا كنت تعتقدين أإ

و القابلة. الطبيب أ

ى البكتيريا ث ويلز بطريقتين مختلفتين مع عدوتتعامل مستشفيات نيو ساو

ىصابتك بعدود إّ”. يتم فحصك في معظم المستشفيات لتفق”Bدية فئة قَُالع

” يتم”Bدية فئةقَُى البكتيريا العذا كنت تحملين عدو”. إ”Bدية فئة قَُالبكتيريا الع

عطاء النساء ى، يتم إخرك مضادات حيوية في المخاض. في المستشفيات الأعطاؤإ

امل الخطرض مضادات حيوية في المخاض. تشمل عوصابتهن بالمرحُتمل إاتي ياللو

ة.ارع في الحرتفاو ارعلى الحمل أًعاسبوأ 37ر ول المخاض قبل مرحصو

ة خلال الحمل. تشمل ل مروى لأة بالعدوأصيبت المرذا أتحصل المشاكل فقط إ

تجنب ً، وطبخ اللحم جيداقائية غسل اليدين بعد لمس اللحم النيء، واءات الوجرالإ

از القطط. عية برو- يجب عدم لمس أمسة القطط ملا

و ى إلى الطفل خلال الحمل أنتقال العدوجد احتمال بسيط لايو

من من ألدوطفل يو100طفال من بين كل أ5ن أًدة، علمالاالو

ى إلى الطفل عنت نقل العدواحتمالا. وCمصابة بالتهاب الكبد  

مثلاً:(مس دمك بدم الطفل ذا تلالا إً، إع ضئيلة جداضاطريق الإر

ل فم ش حوكانت هناك خدوذا كانت حلمتا ثدييك متشققتين وإ

الطفل(.

س نقص المناعة البشرية إلى الطفل خلال الحمل ويمكن انتقال فير

ع.ضاو الإردة ألاو الول ذلك(، أة حصوعتقاد بندرغم من الابالر(

صل ى إلى الطفل ضيئلة بنسبة طفلين من أم للعدواحتمال نقل الأو

حتمالج، لكن يزيد هذا الام تتلقى العلاذا كانت الأطفل إ 100كل 

جبدة؛ ويتولاطفال بعد الوج الأض. يمكن علاعُالج المرذا لم يإ

ع من الثدي. ضاتجنب الإر

سقاط. قد يسبب الإ

نضويا خلال الحمل معرم للخلاّس المضخون بالفيرطفال المصابوالأ

مشاكل في فقدان السمع وو الطحال وض في الكبد أصابة بمرللإ

البصر. النمو العقلي و

ذا ة. إى خطيردة ويسبب عدولايمكن نقله إلى الطفل خلال الو

ج إلى قد يحتاج إلى مضادات حيوية وصيب به الطفل فإنه يحتاأ

ة. كّزحدة العناية المرل وخود

طفال مشاكلن تسبب للأحُتمل أحم ويى في الريمكن انتقال العدو

العمى. ة كالعجز العقلي وخطير
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العلاج

مضادات حيوية. على جميع الحوامل 

إجراء فحص دم في المرحلة المبكرة من 

الحمل.

مضادات حيوية. إذا كنت تظنين أنه 

يحتمل إصابتك بكلاميديا راجعي الطبيب 

أو القابلة.

يمنع عادةً العلاج الفوري بالمضادات 

الحيوية إصابة الطفل بضرر.

يمكن كبح تفشي القوباء ومعالجة 

الأعراض بواسطة الأدوية. لكن بسبب 

بقاء الفيروس، فإن الأعراض قد تعاود 

الظهور. 

يمكن إزالة الثآليل لكن الفيروس الذي 

يسببها يبقى في الجسم، وبالتالي يمكن أن 

يعاود ظهور الثآليل. 

 	

 	

 	 

 

ى خلال الحمل )تابع( صابة بالعدوالإ

التأثير على الطفلالأعراضالعدوى

ذا كانت الحامل مصابة ً. إاخرمتأًسقاطان يسبب إيمكن أاض لدى معظم النساء المصابات بالسفلس. قد تشمل عرلا تظهر أالسفلس 

ض ن يسبب المريمكن أن تنقله إلى الطفل. وبالسفلس، يمكن أطفحل المهبل وو حولمة في المهبل أحات غير مؤّاض تقرعرالأ

طفال. العمى للأى من الجسم. خراء أجزو أو القدمين أجلدي على اليدين أ

ة ِّرالمتدث

ميديا(كلا(

ن كن ذلك، لكن قد تكون يدرن أض بدوقد تصاب النساء بهذا المر

لم بطني عميقو أل، أّج عند التبوّو التهيات أازفراض كالإعرهناك أ

اض، عرضافة إلى الأبالإسة الجنس عن طريق المهبل. وخلال ممار

هي: اء فحص، وجرجيهة تدعو لإسباب وهناك أ

ًعاما 30ذا كانت سنك تحت إ

ست الجنس مع شخص و شريك حياتك قد مارنت أذا كنت أإ

ر التي تسبق الحمل خر خلال الستة شهوآ

ًلة جنسياى منقوخرى أصابتك بعدوذا تم تشخيص إإ

ةى خطيرعدوًيضان تسبب أة فإنها يمكن أج المتدثرذا لم يتم علاإ

يمكنحم. وو الرب أتي فالوضي( في قنابي الحوتسمى الداء الالتها(

ى على الخصوبة. ثر هذه العدون تؤأ

التسبب بخمج في دة، ولاى إلى الطفل خلال الويمكن نقل العدو

ئة.و التهاب ذات الرمد( أر(العينين 

ج، فيمكن انتقاله إلى الطفل لم تحصلي على علاض وصبت بالمرذا أإلم بطني عميق ل؛ أائدة عند التبوو تهيجات زحمية أات رازإفرن ض السيلامر

و مشاكل في المسالك التنفسيةمد( أر(تسببه بخمج في العينينوسة الجنس عن طريق المهبل. خلال ممار

العليا.  

عضاء قوباء الأ

التناسلية 

عضاءو الحكة في منطقة الأخز أبالوًارو تسبب شعولمة أر مؤبثو

جدلا توًحياناأا؛ ونزنفلواض تشبه الإعرالتناسلية. يصاب البعض بأ

اض. عرأ

و شريك حياتك مصابة نت أذا كنت أو القابلة إي الطبيب أخبرأ

صابةعضاء التناسلية. ويصل احتمال إبقوباء الأًصبت سابقاو أأ

رو في طور لديك، أللبثوٍل تفشول أقصاه عند حصوالطفل إلى أ

ثر التفشيات ن تؤمن النادر أل. ووفي من هذا التفشي الأالتعا

ذا كنتدة. لكن إلاحقة خلال الحمل على الطفل قبل الواللا

 عند بدء المخاض، ٍضين لنوبة تفشني تتعرنك قد تكوتظنين أ

ذ قد يتعين قت ممكن، إع وسرعليك الذهاب إلى المستشفى في أ

ذا كنت قد ض. إصابة الطفل بمرليد قيصرية لمنع إاء عملية توجرإ

ًن الطفل محصناة في السابق، قد يكورضت لتفشيات متكرتعر

عضاء التناسلية. ببعض المناعة ضد قوباء الأ

عضاء التناسلية فإنها ليل الأامل بثأصابة الحوع إغم من شيوبالرلمة. قد تبدأعضاء التناسلية غير مؤليل الأن ثآما تكوًغالباعضاء ليل الأثآ


 ما تسبب مشاكل.ًانادرلتتحوًحياناأعضاء التناسلية، ولمة على الأة غير مؤمات صغيرركتوالتناسلية 

 خلال الحمل. لكن ًبيط خاصةّة شبيهة بالقنت صغيرإلى تكتلا


ةمع البشرًاءعضاء التناسلية أكثر استوليل الأن بعض ثآيكوًحياناأ

ؤيته. تصعب رو

ّ
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التأثير على الطفلالأعراضالعدوى

لا تظهر أعراض لدى معظم النساء المصابات بالسفلس. قد تشمل السفلس

الأعراض تقرحّات غير مؤلمة في المهبل أو حول المهبل وطفح 

جلدي على اليدين أو القدمين أو أجزاء أخرى من الجسم. 

يمكن أن يسبب إسقاطاً متأخراً. إذا كانت الحامل مصابة 

بالسفلس، يمكن أن تنقله إلى الطفل. ويمكن أن يسبب المرض 

العمى للأطفال. 

المتدثِّرة 

(كلاميديا(

قد تصاب النساء بهذا المرض بدون أن يدركن ذلك، لكن قد تكون 

هناك أعراض كالإفرازات أو التهيّج عند التبوّل، أو ألم بطني عميق 

خلال ممارسة الجنس عن طريق المهبل. وبالإضافة إلى الأعراض، 

هناك أسباب وجيهة تدعو لإجراء فحص، وهي:

إذا كانت سنك تحت 30 عاماً

إذا كنت أنت أو شريك حياتك قد مارست الجنس مع شخص 

آخر خلال الستة شهور التي تسبق الحمل

إذا تم تشخيص إصابتك بعدوى أخرى منقولة جنسياً

إذا لم يتم علاج المتدثرة فإنها يمكن أن تسبب أيضاً عدوى خطيرة 

(تسمى الداء الالتهابي الحوضي( في قناتي فالوب أو الرحم. ويمكن 

أن تؤثر هذه العدوى على الخصوبة. 

يمكن نقل العدوى إلى الطفل خلال الولادة، والتسبب بخمج في 

العينين (رمد( أو التهاب ذات الرئة. 

إفرازات رحمية أو تهيجات زائدة عند التبول؛ ألم بطني عميق مرض السيلان

خلال ممارسة الجنس عن طريق المهبل.

إذا أصبت بالمرض ولم تحصلي على علاج، فيمكن انتقاله إلى الطفل 

وتسببه بخمج في العينين (رمد( أو مشاكل في المسالك التنفسية 

العليا. 

قوباء الأعضاء 

التناسلية

بثور مؤلمة أو تسبب شعوراً بالوخز أو الحكة في منطقة الأعضاء 

التناسلية. يصاب البعض بأعراض تشبه الإنفلونزا؛ وأحياناً لا توجد 

أعراض. 

أخبري الطبيب أو القابلة إذا كنت أنت أو شريك حياتك مصابة 

أو أصبت سابقاً بقوباء الأعضاء التناسلية. ويصل احتمال إصابة 

الطفل إلى أقصاه عند حصول أول تفشٍ للبثور لديك، أو في طور 

التعافي من هذا التفشي الأول. ومن النادر أن تؤثر التفشيات 

اللاحقة خلال الحمل على الطفل قبل الولادة. لكن إذا كنت 

تظنين أنك قد تكوني تتعرضين لنوبة تفشٍ عند بدء المخاض، 

عليك الذهاب إلى المستشفى في أسرع وقت ممكن، إذ قد يتعين 

إجراء عملية توليد قيصرية لمنع إصابة الطفل بمرض. إذا كنت قد 

تعرضت لتفشيات متكررة في السابق، قد يكون الطفل محصناً

ببعض المناعة ضد قوباء الأعضاء التناسلية.  

ثآليل الأعضاء 

التناسلية

غالباً ما تكون ثآليل الأعضاء التناسلية غير مؤلمة. قد تبدأ 

كتورمّات صغيرة غير مؤلمة على الأعضاء التناسلية، وأحياناً تتحول 

إلى تكتلات صغيرة شبيهة بالقنّبيط خاصةً خلال الحمل. لكن 

أحياناً يكون بعض ثآليل الأعضاء التناسلية أكثر استواءً مع البشرة 

وتصعب رؤيته. 

بالرغم من شيوع إصابة الحوامل بثأليل الأعضاء التناسلية فإنها 

نادراً ما تسبب مشاكل.

 	

 	

 

 	

 	

 	 

 

العمل أثناء الحمل

العلاج

امل مضادات حيوية. على جميع الحو

ة من حلة المبكراء فحص دم في المرجرإ

الحمل. 

نه ذا كنت تظنين أمضادات حيوية. إ

اجعي الطبيب ميديا رصابتك بكلايحتمل إ

و القابلة. أ

ي بالمضاداترج الفوالعلاًيمنع عادة

ر. صابة الطفل بضرالحيوية إ

معالجة يمكن كبح تفشي القوباء و

دوية. لكن بسبب اسطة الأاض بوعرالأ

د اض قد تعاوعرس، فإن الأوبقاء الفير

ر. الظهو

س الذي وليل لكن الفيرالة الثآيمكن إز

ن بالتالي يمكن أيسببها يبقى في الجسم، و

ليل. ر الثآد ظهويعاو

ثر علىو مخاطر مهنية قد تؤعمال بدنية شديدة أي على أظيفتك تنطوذا لم تكن وإ

 بحكم ًحياناجد ما يمنعك من العمل خلال حملك. ويتحتم عليك أطفلك، فلا يو

مثلة، دة. فيما يلي بعض الألاشياء قد تضر بالطفل قبل الومسة أظائف ملابعض الو

نها لا تشكل قائمة كاملة بالمخاطر.أًعلما

عاية و رطفال أعاية الأو رعاية الصحية أيزيد العمل في مجال الرى: صابة بالعدوالإ

ثر على الطفل. ى قد تؤصابة بعدوانات، على سبيل المثال، من احتمال الإالحيو

التصنيع انات وعاية الحيورسنان وعاية الأرعاية الصحية وتعتبر الراد الكيمائية: المو

ي على مخاطر. ن تنطوت التي يمكن أات من المجالامكافحة الحشرو

اد المشعةو الموإكس( أ(شعة السينيةة الأجهزب أعتبر العمل قرلا يشعاعات: الإ ُ
ةشعاعات الصادرالإالصحة المهنية. ومة وحتياطات العادية للسلاخُذت الاذا اتإًاضار

ة. بائية غير ضارة الكهرجهزعن الأ

ات طويلة ف لفترقوو الوشياء الثقيلة أفع الأظائف التي تشمل رالوى: خرالمخاطر الأ

ن تسبب مخاطر. يمكن أ

ات س خلال فترصي على الجلوات طويلة، احرف لفترقوذا كان عملك يشمل الوإ

ات طويلة ف لفترقوخر(. قد يزيد الوسي آفعي قدميك على كرمكن، ارذا أإو(احة الر

فالمخاواجعي مات، رالي خلال الحمل. للمزيد من المعلوصابة بالدومن احتمال الإ

 .43الشائعة خلال الحمل على الصفحة  

تر معظم مام جهاز كمبيوأو س خلف مكتب أظيفتك تتطلب منك الجلوذا كانت وإو

ك عنمة ظهرصي على سلااحري لبضع دقائق في كل ساعة. وّتمشك، فانهضي ونهار

طريق: 

ًك مستقيماظهرقفي وسك - اجلسي وضعية جلوالعناية بو

ً.ك جيدايسند ظهرًسيااستخدمي كر

نحناء بعناية - خاصة في لي الاحاود السلالم وو صعوشياء الثقيلة أفع الأتجنبي ر

اتنتيجة التغيرًشياء صعباة من الحمل عندما يصبح القيام بهذه الأخيرحلة الأالمر

في جسمك. 

و ي عن ذلك من القابلة أظيفتك خلال الحمل، استفسرمان وللتأكد من أ

ب العمل. و رو ممثل النقابة أمة المهنية أالسلاظف الصحة وو موالطبيب أ

(WorkCoverث ويلز«كفر في نيو ساورومصلحة و»تصال بـالاًيضامكانك أبإ

Authority of NSWديّو تفقأ 50 10 13قمل على مساعدة على الر( للحصو

www.workcover.nsw.gov.au الحمل بّل على نسخة مجانية عن كتيللحصو

قك كعاملة، بما فيها حقك في القياممات عن حقومعلوًيضاكفر أرو. لدى والعملو

عة مة غير مدفوموة أجازل على إو الحصونة لك، أموب عملك مأى لدى رخرعمال أبأ

جر. الأ
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بعض المخاطر في أنحاء المنزل

ىعدوًيضان تلتقطي أنه يمكن أاية أني على دركوضى. طفال المرالأ

وي الماء أخرين، كجدرطفال الصغار الآثر على طفلك من الأقد تو

 قابلتك ًي دائماخبرع(. أالمصفوّة الخدمتناذر(ة سة الصغيروالفير

ن. مر يشغل بالك بهذا الشأذا كان هناك أو طبيبك إنية أالقانو

ت خر تنظيف فضلااطلبي من شخص آانات الأليفة. ي الحيواحذر

ات تدي القفازلك، ارت للقيام بذرذا اضطرإها، وازو برالقطط أ

ذلك لتفادي ن، والصابواغسلي يديك بعناية بالماء الساخن وو

ين تشعرحُتمل أية. لا يّميات السمزى داء البلاصابة بعدومخاطر الإ

ًارضرن تسبب العمى وى، لكن يمكن أاء هذه العدوعتلال من جربالا

ص من القطة - بلّلا حاجة للتخلدة. ولاغ للطفل قبل الوفي الدما

لة العناية بالنظافة. ي مسأحاذر

اللحمبة وية من الترّميات السمزن تلتقطي داء البلالك يمكن أكذ

ي ما يلي: كرالنيء. فإذا كنت حاملاً، تذ

لها ات قبل تناووالخضراكه وغسل الفو

ًغير المطهي جيداب اللحم النيء وُّتجن

غسل يديك  

انات الأليفة بعد مداعبة الحيو <

ات بدنية ازمسة إفربعد ملا <

بعده قبل تحضير الطعام وكل، وقبل الأ <

از القططمسة برب ملاُّتجن

عمال الحديقة.ات عند القيام بأتداء القفازار

 نمو ّن تضريا أم للخلاّس المضخوى تسمى الفيرخرى أويمكن لعدو

ت. سقاط في بعض الحالان تسبب الإدة ويمكن ألاالطفل قبل الو

ات بدنيةازمسة إفريا بملام للخلاّس المضخون تلتقطي الفيريمكن أ

ى، اغسلي يديك بالماء صابة بعدوو اللعاب. لتجنب الإل أكالبو

ل تنظيف اليدين خاصة بعد تغييرو باستخدام كحون أالصابوو

الحفاضات.  

صاصلا يمكننا تجنب معدن الرصاص خلال الحمل. بي معدن الرّتجن

 منا يمتص كميات قليلة ّكلبة، والتراء واجد في الهونه يتوبالكامل لأ

ن أكثر للمشاكل التي يسببها ضوامل معرالحوطفال ومنه. لكن الأ

صاص. ة من الرض لنسبة كبيرالتعر

خلال نة بالبالغين. وصاص مقارعلى من الرطفال نسبة أيمتص الأ

صاص إلى الطفل عبرن تنتقل نسب متدنية من الرالحمل، يمكن أ

 مشاكل لنمو ًيضاقد تسبب أه الذهني. ورثر على تطوتؤالمشيمة و

كه. سلوسمعه والطفل و

ات. ثيرح هذه التأصلامكان إذا كان بالإلا نعلم ما إو

ذا كانصاص. إض للرن تزيد من التعرل أميم المنازعمال ترويمكن لأ

(د قبل ّيُلك قد شمنز صاصيةء ذو القاعدة الرعندما كان الطلا1971

عي شيء لنزً(، فاحصلي على نصيحة قبل القيام بأاافرال متوما ز

ن ينشر غبار صاصية يمكن أء ذي القاعدة الرع الطلان نزء. إالطلا

اجد ن لا تتومن المهم أل. جاء المنزفي أراء وصاص في الهوالر

ع ميم التي تشمل نزعمال الترل خلال أطفال في المنزالأامل والحو

صاصية. ء ذي القاعدة الرالطلا

عادة كمصانع إ(صاص المصانع ى رخرصاص الأتشمل مصادر الر

بس العمال الغبار على ملابس والملاات(، وتدوير بطاريات السيار

صاص سُتخدم فيها الرايات التي يالهوصاص، ون بالرالذي يشتغلو

صناعة الفخار(؛ صيد السمك وصاص وافذ بالرج النوجاكتزيين ز(

، و pay-loo-ah، bali goli، ruedaدوية التقليدية مثل: بعض الأو

azarconصاص؛ الرعة من الكريستال وجاجية المصنواني الزوالأ؛ و

صاص من شح الرذ قد يرإ(فية من البلدان النامية اني الخزوالأو

ج(. جاالز

ن نسبة صاص، تكوالرمناجم ة لمصاهر ورفي المناطق المجاوو

على من معظم المناطق داخل ل أالمنزصاص في البيئة وث بالرالتلو

المدن. 

اجعة صاص مرضات لنسب عالية من الرامل المعريتعين على الحو

ن. الطبيب بهذا الشأ
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ديّتفقى. خرلية الأالكيميائيات المنزء والطلامنتجات التنظيف و

ات د تحذيرجوالملصقات على هذه المنتجات للتأكد من عدم و

ذا كانت الملصقات تشير إلى احتمال إامل. ومة للحوخاصة بالسلا

فضل تجنبن من الأ، قد يكوتفعة جداد نسبة سمية مرجوو ً

غ صماو أذا استخدمت منتجات تنظيف أإثناء الحمل. واستخدامها أ

مة شادات السلاى، فاتبعي إرخرلية أية كيميائيات منزو أء أو طلاأ

ل. اء في المنزصى على تجدد الهوحرأعلى الملصق؛ و

ائحة. احيض المزيلة للرالب المرقوات العث والنفتالين في كر

ائحة علىاحيض المزيلة للرالب المرقوات العث وي بعض كرتحتو

 من النفتالين ًة جداض لكميات كبيرالتعرمادة تسمى النفتالين، و

دي إلى حالة تسمى فقرلكريات الدم، ويؤًارن يسبب ضريمكن أ

ض اض التي قد تحصل بعد التعرعرنحلالي. تشمل بعض الأالدم الا

التقيؤ الغثيان وفقدان الشهية وة من النفتالين التعب ولكميات كبير

ر لدى اء بضرصابة كريات الدم الحمرسهال. ويزيد احتمال إالإو

ا للنفتالين. ضوذا تعردةإلاطفال حديثي الوالأ

ل على المزيد من النصائح المتعلقة بمخاطر النفتالين يمكن الحصو

اليا من سترنحاء أفي جميع أع وسبويام الأال أعلى مدار الساعة طو

ث ويلز« على اد السامة في نيو ساون الموومات لشؤكز المعلو»مر

حدات الصحة العامة« المحلية. و من »وأ 26 11 13قم الر

نة؟موغير المأنة وموشياء المأز بين الأّميكيف أ

( هو خدمة هاتفية (MotherSafeم« مة الأ»خط سلا

ةرفر خدمة مشوث ويلز تومجانية للنساء في نيو ساو

اتي عاية الصحية لهن( اللولمقدمي الرو(شاملة للنساء  

اتي لديهن و اللودوية أفة المزيد عن الأيحتجن إلى معر

ة خلال الحمل اد الضارض للمون التعرف بشأمخاو

مات م« معلومة الأن يعطيك »خط سلاع. ويمكن أضاالإرو

ات المحتملة لما يلي: ثيرالتأمة وعن السلا

صفة طبية ع بودوية التي تباالأ

صفة طبية ن وع بدودوية التي تباالأ

ات المخدر

ى العدو

شعاعات الإ

ة في العمل. اد الضارض للموالتعر

ضىعية للمرة توم« ندومة الأتقيم خدمة »خط سلاو

 مع طبيب ًجهالوًجهاة ورفر للنساء مشوجيين توالخار

ة تخطيط تابعة دوية خلال الحمل. كما تقيم ندون الأبشأ

اتي يخططن للحمل. م« للنساء اللومة الألخدمة »خط سلا

مكان النساء مناقشة مسائل الحمل ة بإفي هذه الندو

ة. التغذية مع قابلة خبيرب الحياة وسلوأو

 6539 9382 (02(قم م« على الرمة الأخط سلا»اتصلي بـ

(و احيها( أضولسدني و( لمناطق نيو848 647 1800

5 إلى ًصباحا 9م« من مة الأث ويلز(. يعمل »خط سلاساو

سمية(.ت الرما عدا العطلا(ثنين إلى الجمعة ، من الإًمساء

نتنترم« على الإمة الأد خدمة »خط سلاّتفقًيضامكانك أبإ

 www.mothersafe.org.auقع على المو
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ت لافئات المأكو

ثناء الحملنصح بها أُالحصص التي يو

ما عدد الحصص في اليوم الواحد؟فئة المأكولات

خبز، حبوب الفطور 

 (سيريال(، أرزّ، باستا، 

نودلز.

حصص. وتتكون الحصة من: 6-4 
60غ للشريحة الواحدة شريحتا خبز بوزن

(roll( حجم وسط  رغيف مقّرص
أو النودلز المطهية كوب من الباستا أو الأرزّ

نصف كوب من الميوزلي غير المحمص
(جريش القمح المطبوخ بالماء( كوب من البوريدج

كوب وثلث من حبوب الفطور

حصص. وتتكون الحصة من:خضروات، بقوليات. 5 

نصف كوب من الخضروات المطهية أو الفاصوليا المجففة المطهية

كوب من سلطة الخضروات غير المطهية

حبة بطاطس صغيرة

حصص. وتتكون الحصة من:فواكه. 4 

حبة فاكهة كاملة (مثلاً: تفاحة أو موزة حجم متوسط(

(مثلاً برقوق أو فاكهة الكيوي( حبتا فواكه صغيرتان

كوب من الفواكه المعلبّة

(الكشمش( صغيرة ونصف الملعقة من الزبيب النباتي ملعقة 

حبات من المشمش المجفف 4 

حليب، لبن (زبادي(،

جبن، وبدائل مشتقات

الحليب. 

حصتان على الأقل. وتتكون الحصة من:

(مقشود(( (كامل الدسم، مخفّض الدسم، أو خالي الدسم كوب من الحليب

(مخفّض الدهن( شريحتا جبن نصف قاس أو قاس

(صاف أو منكّه( (الزبادي( 200غ من اللبن

نصف كوب من الحليب المجفف

(مع كلسيوم مضاف( كوب من حليب الصويا

(كستارد( كوب من القستر

نصف كوب من السلمون أو السردين، مع الحسك

لحم هبر، سمك، دجاج، 

بيض، بقوليات. 

حصة ونصف الحصة. وتتكون الحصة من:

نصف كوب من اللحم الهبر المفروم 

يدك شريحة من اللحم الهبر أو الدجاج بحجم كفّ

2 لحم ضلع (كستلاتة( عدد

1 فيليه سمك صغيرة عدد

نصف كوب من السلمون

بيضتان صغيرتان

ثلث كوب من المكسرات

ربع كوب من البذور

نصف كوب من العدس أو الفاصوليا أو الحمص المطهي

ثناء الحمل الأكل الصحي أ

كل الصحي خلال ة للأهمية الكبيرما سبب الأ

الحمل؟ 

ه رتطويساعد على نمو الطفل و

يساعد على المحافظة على صحتك خلال الحمل 

ن صحي. زيساعد على اكتساب و

ت من كل فئة من فئات لال مأكوكل ما عليك هو تناو

ب الكثير من الماء. شرم وت التالية كل يولاالمأكو

ت لات من كل فئة من فئات المأكولاتناولي مأكو

م: التالية كل يو
ىخرة أّيّبَت حلامأكودلز، و، باستا، نوزّخبز، أر

لياليات الفاصوتعني البقو (ليات بقوات ووخضر

ت الصويا لامأكوالعدس المجفف وء ولاالبازو

فو مثلاً( كالتو

اكه فو

و قاسيةجبان نصف قاسية أبادي(، أز(حليب، لبن 

ضة الدهن(ّمخف(

ًجابيض مطهي طازج وجالحم، سمك، د

ات.رَّمكس

كمية بي الماء عندما تعطشين - واشربي الماء. اشر

ثناء التمارين.و أفي الطقس الحار أًأكبر عادة

ل(ما عدا الكحو(بات ويمكن احتساب جميع المشر

ائل، لكن الماء خذه من السوب أمن ضمن المطلو

بالنسبة للكلفة طفاء الظمأ. وب لإوفضل مشرهو أ

ذاإًفضل من ماء الحنفيات، خاصةلة، لا شيء أالسهوو

المادة الكيميائية التي تساعد(ريد بالفلوًكان معالجا

دة ذا كنت غير مطمئنة لجوسنان(. إعلى تقوية الأ

به. وينبغي على الماء الذي يصلك، اغليه قبل شر

بات وذهم من بعض المشرخوامل تخفيض مأالحو

ذا إالسكر. واها من الكافيين وة لمحتوالقهولا وكالكو

بات، وع عن هذه المشرمتناك الاولم يكن بمقدر

عة الكافيين. وبات بديلة منزولي مشرفحاو
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لي الملح...فلا تتناوالسكر ون وت غنية بالدهولالت مأكوذا تناوإ 

ن م. إليس كل يوخر، والآليها بين الحين وو تناوأى كميات قليلة سو

مثلاً: البطاطس المقلية، الكاتو، (ت لال الكثير من هذه المأكوتناو

ة( يعني العصائر الجاهزبات الغازية ووو المشرت، الفطائر، أالمعللا

ت الصحية التي تحتاجينها ويحتاجها لال المأكوة على تناوعدم القدر

ن. زن تسبب مشاكل في زيادة الوطفلك، كما يمكن أ

س بها؟ ت السريعة لا بألاهل المأكو
السكر ن المشبعة وت السريعة غنية بالدهولاالعديد من المأكو

قليلة بالمغذيات المهمة. ارية وات الحرالسعرالملح وو

و جة أت السريعة الصحية السندويشات الطازلاات المأكومن خيار

البايغل وغفة لف السندويشات أو أر( أ(rollsصة غفة المقررالأ ّ
كي، على و الخبز التركاتشيا أو الفوسمر، أعة من الدقيق الأالمصنو

وع الجلد(، أومنز(ي ج مشوجاو دت صحية ألاي على مأكون تحتوأ

قة على البخار على الطريق الصينية.و مسلوت مقلية ألامأكو

ثةّت السريعة بسبب خطر البكتيريا الملولاي المأكون تحذرويجب أ

ةت المحضرلاب المأكوّفضل تجنة عامة، من الأربصوت. ولاللمأكو

جة.ت الطازلال المأكوتناووًسابقا

لها؟ تناون أت التي ينبغي ألاما هي كمية المأكو
اءجر، فلست بحاجة إلى إذا كان نظامك الغذائي الحالي صحياإ ً

نين حاملاً - ات على طريقة أكلك عندما تكوالعديد من التغيير

حصتينات، ووضافية من الخضرضافة حصة إد إمي بمجربل قو

ّن لكم. يبينصف حصة من اللحم كل يواكه وضافيتين من الفوإ
ليها من كل فئة ن تتناوت التي ينبغي ألال كمية المأكوهذا الجدو

م.ت كل يولامأكو

تحذير صحي!  

ل طعام يكفي شخصين خلال لست بحاجة إلى تناو

الحمل. 

فكار جيدة أ

ثناء الحمل ائم طعام صحية ألقو

قائمة الطعام 

سيريال بحبوب كاملة، أو بوريدج مع حليب قليل الفطور

الدهن وحبة فاكهة طازجة أو مجففة أو

بيضة أو جبن مخفّض الدهن أو فاصوليا مطهية 

مع توست خبز من الحبوب الكاملة أو

لبن (زبادي( وحبة فواكه وتوست خبز من 

الحبوب الكاملة مع فيجيمايت

الوجبة 

الصباحية  

السريعة

كوب من الموز المهروس مع حليب مخفّض 

(الزبادي( أو  الدهن أو اللبن

فاكهة باللبن (الزبادي( أو

حبة فاكهة 

سندويش أو لفّة خبز أو رغيف مقرصّ يحتوىالغداء 

لحم هبر أو سمك أو بيض أو جبن مخفّض  على 

الدهن أو حمّص، وسلطة أو

خضروات مقلية على الطريقة الصينية مع نودلز 

ولحم بقر أو سمك أو توفو أو مكسرات، مع حبة 

فاكهة أو

حساء من الفاصوليا والخضروات مع خبز من 

الحبوب الكاملة وجبن مخفّض الدهن

وجبة خفيفة 

لبعد الظهر 

بسكويت من الحبوب الكاملة مع فيجيمايت أو

فواكه مجففة ومكسرات أو

خبز لبناني مع حم ّص

خضروات بالكاري مع حمّص أو عدس وأرزّ، مع العشاء

سلطة فواكه أو 

بيتزا مصنوعة في البيت بجبن مخفّض الدهن 

مع سلطة أو

باستا (معكرونة( مع لحم بقر هبر وخضروات أو 

لطة، يتبعها كسترَد بالموز صلصة العدس مع س َ
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نين حاملاًلي السمك عندما تكواوُتن

ي ن المشبعة ويحتوقليل الدهوالمعادن وتين ووالسمك غني بالبر

 الدهنية مهمة 3ميغا وحماض أأالدهنية. و 3ميغا وحماض أعلى أ

بعدها. لكن دتهم ولاطفال، قبل ور الجهاز العصبي عند الألتطو

ئبق الذي يمكن ي بعض السمك على مستويات عالية من الزيحتو

ر الجهاز العصبي عند الطفلو يضر تطودة ألان يضر الطفل قبل الوأ

الصغير.  

امل. اعه للحونوأصى بها من السمك ونة الموموالكميات المأ

الحوامل والمرضعات والنساء

اللواتي يخططن للحمل

الحصة  

الواحدة

تعادل 

 150غ

حصص بالأسبوع من السمك صغير 3 تناولي حصتين إلى

الحجم. 

ينبغي أن لا يكون حجم السمك أكبر من صحن الأكل.

(مَكرلِ(، سيلفر ويرهو،  على سبيل المثال: سمك الأسقمري

بريم، سنابر، وايتنغ، فلاتهيد، كينغ فيش، تونة وسلمون معلب، 

هيرنغ، سردين، أسماك صدفية، كركند، أخطبوط أو

تناولي حصة واحدة في كل أسبوعين من رقائق القرش، أو بيل 

فيش (برودبيل وأبو منقار ومَرلن( ولا سمك آخر خلال هذين 

الأسبوعين أو

تناولي حصة واحدة في الأسبوع من سمك السلوّر أو السمك 

(سمك فرخ أعماق البحار الخشن البرتقالي

 (deep sea perch(( ولا سمك أخر في هذا الأسبوع. 

ت الشائعة خلال الحمل لاف المتعلقة بالمأكوالمخاو

لها خلالالتي عليك تناولك وًجد عدد من المغذيات المهمة جدايو

حملك. 

الحديد 
ب من صغر من المطلوي على كمية أذا كان نظامك الغذائي يحتوإ

ن لديك عدد كاف من كريات نه لن يكوالحديد فإن ذلك يعني أ

هن و الوقد تشعرين بالتعب أكسجين واء التي تحمل الأالدم الحمر

نهاسات أتّ الدرقد دلجهاد عقلي. وو إع في التنفس أو انقطاأ

مهات كمية حديد كافية، فإنهن قد يعانين ن لدى الأعندما لا يكو

طفالهن قبل لد أو قد يوثناء الحمل أمن مزيد من المضاعفات أ

ان. والأ

ات المكسرحمر الهبر وفضل مصادر الحديد هي اللحم الأأ

ص.ّو الحمل الصويا أليات مثل فوالبقوو

ف تساعدين جسمك على امتصاص كمية أكبر من الحديد سوو

أو Cت غنية بفيتامين لالت مأكوذا تناوتك إلااجد في مأكوالمتو

ن ب من عصير الليموب كود شرجباتك الغذائية، كمجربت مع وشر

و لي أكوو البرحمر أو الفلفل الأل الطماطم أو تناور، أمع الفطو

و ة أب القهوفضل شرنه من الأو عشائك. كما أء مع غدائك ألاالباز

ن هذهذ أبها معها، إعن شرًضاجبات الغذائية عوالشاي بين الو

ن يمتص الحديد بات تجعل من الصعب على جسمك أوالمشر

اجد في الطعام. المتو

م الكلسيو
م خلال الحمل ت الغنية بالكلسيولال الكثير من المأكويساعد تناو

ي ذا لم يكن نظامك الغذائي يحتوسنانه. إأعلى تقوية عظم طفلك و

ل تلبية ر النمو سيحاوم كافية، فإن الطفل في طوعلى كمية كلسيو

م من عظمك، مما قد يزيد من خذ الكلسيوحاجاته عن طريق أ

رصابتك بكسولة إدي إلى سهومخاطر ضعف العظم لديك، ويؤ

 عند الكبر. ًحقالا

و منخفض ن منتجات مشتقات الحليب قليل الدهن أي أكرتذو

ذا لم يكن أكثر(إ(م مساوية على نسبة كلسيوًي عادةالدهن تحتو

لكن(ت مشتقات الحليب كامل الدسم لادة في مأكوجوللنسبة المو

م(.ى على نسبة عالية من الكلسيوتيج( لا يحتوكو(ريش َالجبن الق

جة علىو بدائلها المدري من مشتقات الحليب ألي أذا لم تتناوإ

 على ثناء الحملصى بها أالحصص الموت ولافئات المأكوقائمة  

م.ل من الكلسيوّ، فقد تحتاجين إلى فيتامين مكم28الصفحة 

ن. و طبيبك بهذا الشأاجعي قابلتك أر
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ة( نشر(MotherSafeم« مة الألدى خدمة »سلاو Dفيتامين  

ديّالمعادن خلال الحمل. تفقمات عن الفيتامينات ومعلومن لديك خلال الحمل. و Dني فحصت معدل فيتامين ن تكويمكن أ

 .wwwني وقع الإلكترعلى المو MotherSafeقع مو بتعريض ً، إماذا كان منخفضان تصححي هذا المعدل إأًالمهم جدا

(ي على انقرو mothersafe.org.auاص قرخذ أو بأدة أات محدوشعة الشمس الطبيعية لفترجسمك لأ Factcheetsات نشر

مات(. معلوعة الصحيحة. ي على فيتامين دي بالجرتحتو

و المعادن خلال ج إلى المزيد من الفيتامينات أحتاهل أ

الحمل؟ 

❖
 

ج جميع النساء عندما يصبحن في سن الحمل إلى نظام غذائي يحتا

عة ي على الجراص متعددة الفيتامينات تحتوقرخذ أإلى أن وازمتو

ثناء الحمل.ألة الحمل وليك قبل محاوصى بها من حامض الفوالمو

 متعددة الفيتامينات مخصصة ًاصاقرخذ النساء أن تأمن المهم أو

ع من الثدي حيث ضاة الإرلفترة الحمل ولفترة ما قبل الحمل ولفتر

م م تفقد الكلسيوسنان الأن أعتقادات الخاطئة أمن الاو

م خذي كمية كافية من الكلسيوذا لم تأثناء الحمل. لكن إأ

فر هذا المعدن ف يوفي نظامك الغذائي، فإن جسمك سو

م في عظمك. ن الكلسيووإلى طفلك من مخز

ي كل من هذه الفيتامينات على الكميات الصحيحةن يحتوح أجّرُي

المعادنخذها( من مختلف الفيتامينات ونُصح بأعة التي يالجر(

غ.ي للنمو الصحي للدمارود، الضرخلال الحمل. يشمل ذلك اليو
تحذير صحي! ل غذائيّد كمكممن اليوًاماغروميكر 150عة اء بجروينصح الخبر

نرّاتي يفكو اللوضعات أو المرامل أم لجميع الحوفيتامين( في اليو(

❖
 

قية، ذا كانت لديك مشكلة صحية سابقة في الغدة الدرإبالحمل. و
ل السمك النيءتناوًن يتجنبن تماماامل أينبغي على الحو

للمزيد مند. ومن اليوًخذي فيتامينان تأاجعي طبيبك قبل أر

www.nhmrc.gov.au.قع ي الموّمات تفقدالمعلو

ن السلموالساشيمي وت البحرية النيئة كالمحار ولاالمأكوو

اجعيفة السبب، رن. لمعرخّو المحار المدن أخّالمد

 35.  على الصفحة تلامة المأكوالمحافظة على سلا

ت؟ الزيون ون الدهوماذا بشأو
ي استخدام قليل منة منها - ألا إلى كميات صغيربحاجة إِلست

ة من الزيت كمية صغيرجرين، وو المربدة أقيق من الزالمداد الر

ت النباتية التالية:ات الصحية الزيوتشمل الخيارطَة. ولَالسللطبخ و

كر ذُالصويا. وية، ور، الذرُصفُار الشمس، العن، دولا، الزيتوالكانو

ت من الكميات الزيون وة من الدهوافرنك تحصلين على كمية وأ

البيض م ومن اللحوب »السيريال« وت حبولاالمستخدمة في مأكو

جرين. المرداني ول السوبدة الفوزجبان والأو
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الفولات مهم لك ولطفلك

نجبت طفلاً مصابا حدى قريباتك قد أو إنت أذا كنت أإو

نجابك طفلاً تفع احتمال إب العصبي، فقد يرنبوبعيب الأ
و قابلتك، اجعي طبيبك أريعاني من هذه المشكلة الصحية. 

مان بـ: اللذين قد يقو

عة أكبر لك ليك بجراص حامض الفوقرصف أو

صات اء فحوجرإاثية ورة ورل على مشوحالتك للحصوإ

ب العصبي خلال الحمل. نبوب الأد عيوجود ولتفق

ل ت اللذيذة للحصولاالمأكوسائل السهلة وتشمل الو

ت ما يلي: لاعلى المزيد من الفو

ت مضاف لاي على فوب كاملة يحتول سيريال بحبوتناو

تقال ب من عصير البركوع وز مقطموو

و قة بالبخار أات المسلووة من الخضرل حصص كبيرتناو

المقلية على الطريقة الصينية 

ات النيئة غير رو المكسز أجبات خفيفة من المول وتناو

ع من ب الكاملة مع نوست الخبز من الحبوو توالمملحة أ

و الفيجيمايت(مايت أكالمار(ة داد الخميرم

جرين المرلاً عن على الخبز بدس والمهركادو فوالأاستخدام  

بدة. و الزأ

ليك التي فة نسبة حامض الفوقابلتك لمعراجعي طبيبك ور

ت التالية: خذيها في الحالان تأينبغي أ

ع ذا كنت تعانين من الصرإ

ج ختلاللا مضادااء خذين دوذا كنت تأإ

 B12ذا كان لديك نقص في فيتامين إ

ي ذا كنت تعانين من السكرإ

 .ائدانك ززذا كان وإ

من المهم . وBليك( هو فيتامين و حامض الفوأ(ت لاالفو

قبل (ن تحملي، ت قبل ألان تحصلي على الكثير من الفوأ

ة من الحمل احل المبكرفي المرقل( والحمل بشهر على الأ

ل ت على تجنب حصولاك الفوقد يساعدر(. وثة شهول ثلاوأ(

ضافية خذي نسبة إذا لم تألا تقلقي إمشاكل صحية لطفلك. و

ل على نسبة صي على الحصوت قبل الحمل، بل احرلامن الفو

نك حامل. فتك بأقت بعد معرع وسركافية منه بأ

ت عن لال على نسبة كافية من الفويمكنك الحصو

طريق: 

ب ت - مثلاً: خبز من الحبولات الغنية بالفولال المأكوتناو

ت مضاف، لاب الكاملة مع فوالكاملة، سيريال من الحبو

ص الحمليا واء داكنة، الفاصوخضرقية ورات ووخضر

لة اوز، الفرتقال، الموتقال، عصير البرالعدس المجفف، البرو

مايتي مثل مارداد الخميرع المانوأكادو وفوفريز(، الأ(

اكه من ن تأكلي حصتين من الفولي أو فيجيمايت. حاوأ

ات وضافة إلى خمس حصص من الخضره، بالإعلاالقائمة أ

م. و السيريال كل يوبع إلى ست حصص من الخبز أأرو

و ملغ(، أ (0,5عة خفيفة ليك بجراص حامض الفوقرخذ أأ

 ملغ 0,5ي على خذ فيتامين متعدد خاص بالحمل يحتوأ

ت الغنية لاضافة إلى المأكوم بالإليك كل يومن حامض الفو

اء خذ فيتامين متعدد، يمكنك شرذا لم تشائي أإت. ولابالفو

و لية أو الصيدكت أمارليك من السوبراص حامض الفوقرأ

غذية الصحية. محل بيع الأ

ل ما يكفي من عدم تناوالناجمة عن  حيةالصالمشاكل  تسمىو

السنسنة (ب العصبي نبوب الأائل الحمل بعيووت في ألاالفو

و أ(غ انعدام الدماكي( وو شلل الحبل الشوأ(قة المشقو

كي ب على الحبل الشوثر هذه العيون تؤالمسخ((. يمكن أ

ة. للمزيد من تسبب له مشاكل صحية خطيرو دماغه وللطفل أ

ن وة الشؤرمشودة ولاصات ما قبل الوفحواجعي مات، رالمعلو

 114. على الصفحة اثيةرالو



 	

 	

 	

 	

ثناءب تغيير نظامي الغذائي أّن يجنهل يمكن أ	ج إلى تغيير نظامي الغذائي؟حتانا نباتية، فهل أأ
صابة طفلي ع من الثدي إضاثناء الإرأو الحمل أً.جداًن صحيان يكون يمكن أازل نظام غذائي نباتي متون تناوإ

ع الحساسية؟انوبأثناءنصح بها أُالحصص التي يت ولافئات المأكول استخدمي جدو
ذا كنت تحصلين على حصصد ما إُّلتفق 28 على الصفحة الحمل

ثي نظامك الغذائي، فقد دلت البحون تغيرنُصح بألا يت.	 لاكافية من كل فئة من فئات المأكو

ل الصويافوداني ول السوالفوت كالبيض ولاب مأكوّن تجنأ
غذية النباتية على نسب قليلة مني الأن تحتويمكن أًحيانالكن أ

ت التي قد تسببلاالمأكو(ي الحليب البقرالسمك وو
المغذيات المهمة التالية: 

ثير له على احتمالع الحساسية لدى البعض( لا تأانوأ
صابة الطفل بحساسية. إت النباتية التي لاة من المأكولي كمية كبيرتناونك. الزالحديد و

لي تناوات(. والمكسرليات والبقو(نك الزي على الحديد وتحتو

جبة الغذائيةمع ذات الو Cي على فيتامين ت تحتولامأكو
❖
 

جبات الخفيفة الجيدة الو

جبة خفيفة ل وغبة الملحة في تناومة الرلي مقاوحاو

جبة خفيفة، عندما تحتاجين إلى وة. وة مستمرربصو

ات ولطفلك كالخضرت مغذية لك ولاي مأكواختار

اللبن و المجففة وجة أاكه الطازالفومشتقات الحليب وو

ب خبز من الحبوات غير المملحة والمكسربادي( والز(

منخفضة الدهن( (جبان الأاكه وي على الفوالكاملة يحتو

ج الخبز اللبناني مع مداد طازست والطماطم على التوو

لطفلك فضل لك وت ألامن الحمص بطحينة. هذه المأكو

جبات ت الولامأكوالبسكويت والب الكاتو ومن قو

ليها ن تتناوس أنه لا بأغم من أالخفيفة المملحة، بالر

د المتعة!لمجرًحياناأ

ى بهذا الفيتامين مصدرّر المقوسيريال الفطو B12.فيتامين  

ت لالين مأكوذا كنت لا تتناوإل النباتيين عليه. وممتاز لحصو

اصقرخذ أو البيض، فقد تحتاجين إلى أتتضمن مشتقات الحليب أ

من هذا الفيتامين 

نصحُالحصص التي يت ولافئات المأكول اجعي جدورم. الكلسيو

ت لال على قائمة بالمأكوللحصو 28 على الصفحة ثناء الحملبها أ

ذا كنت لا م. إالمحتوية على كلسيوغير المشتقة من الحليب و

خذ ت، قد تحتاجين إلى ألاة من هذه المأكولين كمية كبيرتتناو

اص من هذا الفيتامين قرأ

تين النباتي عن وخذ ما يكفي من البرصي على أاحرتين. والبر

ر.البذوات ورّالمكسليات وطريق البقو

ي القابلة دت مساعدة في التخطيط لنظامك الغذائي، استشيرذا أرإ

خصائي التغذية. و أو الطبيب أأ

ضافية؟ج إلى مغذيات إحتااهقة، فهل أالمرّنا في سنأ
ً

صي على ضافية - احرج إلى مغذيات إن جسمك يحتايعني هذا أ

ن تحصلي م. وينبغي أجبات غذائية صحية في كل يوث ول ثلاتناو

ث حصص من مشتقاتلي ثلا- تناوًيضام أعلى المزيد من الكلسيو

ذا ذا كنت لا تأكلين الكثير من السيريال(. إبع حصص إو أرأ(الحليب  

اجعي القابلة جباتك الغذائية، راحتجت إلى مساعدة في التخطيط لو

و الطبيب. أ

ر النمو.لت في طونت ما ز، فأعاما 17قل من ك أّذا كانت سنإ
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نك يمكنز، فإن التحكم بزيادة ونه حتى لو كنت حاملاً حالياكر أذُوي ً

ليل كدل مضاعفات خلال الحمل. ون يساعد في خفض احتمال حصوأ

ن الذي ينبغي زنك في بداية حملك كلما انخفض الوزاد وفإنه كلما ز

ن تكسبيه خلال الحمل. أ

جماليشر لتقدير الدهن الإسُتخدم هذا المؤيشر كتلة الجسم. مؤ

نك ضمن المعدل زذا كان وفي الجسم ويساعد في تحديد ما إ

ذا كنت و إقه أو فول أن المعدل المقبوذا كان دوو إالعادي أ

امات علىغرنك بالكيلوزشر بقسمة وحُسب هذا المؤبدينة. وي

بة يمكنك استخدامهاجد حاس(. تو2م(عّةب- المرمتار لك بالأطو

شر كتلة جسمك فة مؤنية التالية لمعروصلة الإلكترعلى الو

http://www.gethealthynsw.com.au/bmi.calculator 

18,5دنى من شر كتلة الجسم لديهن أن مؤاتي يكونصح النساء اللوت ُ

ن خصائي في التغذية بشأة أرل على مشوالحصو 35على من و أأ

ًداثنية يستخدم حدون بعض الفئات الإكر أذُن الصحي. يزاكتساب الو

اجعيشر كتلة الجسم. رمختلفة لمعدل البدانة بحسب مؤًقاماأرو

مات. و القابلة للمزيد من المعلوالطبيب أ

فةنك قبل الحمل لمعرزولك ودناه كيفية استخدام طول أن الجدويبي ّ
نُصح به خلال الحمل.ن المكتسب الذي يزالوشر كتلة جسمك ومؤ

ذا نصحك لا إن لا تتبعي حمية غذائية خلال الحمل إوينبغي عليك أ

و القابلة. بها الطبيب أ

ثناء الحمل؟ ني أزن يزيد وكم ينبغي أ

المحافظة ت صحية ولالن مأكون يتناومن المهم على جميع النساء أ

ة في على نشاطهن خلال الحمل لخفض احتمال كسب زيادة كبير

لع، فلا يتعين عليك »تناوك بالجورغم من إمكانية شعوبالرن. وزالو

شُبع شخصين«.طعام ي

نُصحق المعدل الذي ياليا هو فوسترالي نصف سكان أن حوزن وإ

نهن عن المعدل احتياجاتزاتي يزيد ون للنساء اللوقد تكوبه. و

 لزيادة الخطر عليهن من: ًاخاصة خلال حملهن، نظر

صهن منه بعدّصعوبة تخلخلال الحمل وًن كبير جدازاكتساب و

دة الطفللاو

ل ّعن المعدًو ناقصاأًائدان غير صحي ززنجاب طفل بوإ

ع ضغط الدم تفاار

ي الحمل صابة بسكرالإ

ليد قيصرية الحاجة لعملية تو

ض و الحوجلين أق الروض لجلطة دموية في عرالتعر

ً(.دة الطفل ميتالاو(ص ملاالإ

 عن المعدل ًانهن كثيرزاتي يزيد وويتعين على بعض النساء اللو

عاية. ى عال من الرفر مستوليد في مستشفى يوالتو

ثناء الحمل صى بها أن الموززيادات الو

مؤشر كتلة الجسم قبل الحمل

)كلغ/م2(

معدل الوزن 

المكتسب في  

الأثلوث الثاني

والثالث )كلغ/

الأسبوع(*

المجال الموصى به للوزن المكتسب 

الإجمالي )كلغ(

0.4518اقل من 18,5 إلى 12,5

24.9 إلى 18.50.4516 إلى 11.5

29.9 إلى 25.00.2811.5 إلى 7

30,0 0.229أكبر من أو يساوي إلى 5

كلغ من الوزن في الشهور الثلاثة الأولى  2 إلى 0,5 * تفترض الحسابات اكتساب الحامل

(2010(، التوجيهات العامة للأمومة وعيادة ما بعد الولادة في أنحاء الولاية: البدانة  المصدر: دائرة الصحة في كوينزلند
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ت لامة المأكوالمحافظة على سلا

ك المناعي مما يجعلك أكثر نين حاملاً، ينخفض جهازعندما تكو

قدض للتسمم الغذائي. وعتلال، بما في ذلك التعرللاًضةعر

شد لك مما لو كنت غير حاملأًضاائيم مريسبب بعض الجر

فيما يلي بعضدة. ولان تضر بطفلك قبل الوأًيضاويمكن أ

النصائح المفيدة لمساعدتك على تجنب التسمم. 

حافظي على تبريد المأكولات

درجات مئوية أو أقل.  5 حافظي على حرارة البراد على

ضعي أية مأكولات تحتاجين إلى الاحتفاظ بها باردة في البراد على الفور.

خارج البراد  لا تتناولي مأكولات يتعين الاحتفاظ بها في البراد إذا بقيت

لساعتين أو أكثر. 

بي المأكولات - خاصة اللحم-المثلجّة وتبّليها في البراد. ذو ّ

ضعي المأكولات التي تتبضعينها في مستوعب أو كيس يحفظ البرودة

واستخدمي صندوق المشروبات الباردة للنزهات . 

حافظي على النظافة 

اغسلي يديك جيداً ونشفيها قبل البدء بتحضير أو تناول أية مأكولات،

حتى ولو كانت وجبة خفيفة.

حافظي على نظافة مناضد المطبخ وأدواته وأدوات الأكل.

افصلي المأكولات النيئة عن المطهية واستخدمي ألواح تقطيع وسكاكين 

مختلفة لكل منها.  

لا تدعي سوائل اللحم النيء تنقط على المأكولات الأخرى.

تجنبي تحضير المأكولات للآخرين إذا كنت مصابة بحالة صحية كالإسهال.

اطهي المأكولات وسخنيها جيدا

اطهي المأكولات حتى تصبح ساخنة ويبتعث منها البخار.

أعيدي تسخين المأكولات حتى تصبح ساخنة ويبتعث منها البخار.

احرصي على زوال اللون الزهري من اللحم المطهي كاللحم المفروم أو 

النقانق( السجق(. 

احرصي على عدم وجود سوائل صافية ترشح من الدجاج أو لحم الخنزير

قبل تقديمه. 

سخّني حتى درجة الغليان جميع التتبيلات التي تحتوي سوائل لحم نيء

قبل تقديمها.  

 تفقدي الملصق على المأكولات

لا تتناولي أية مأكولات إذا فات تاريخ »انتهاء استعمالها«.

احرصي على التقيّد بتاريخ »يفُضل استعماله قبل...« المذكور على 

المأكولات

اتبعي تعليمات التخزين والطهي.

اطلبي معلومات عن المأكولات غيرالمعلبّة.
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تحذير صحي!  

ى - اغسلي يديك صابة بعدوتجنبي الإ

دةلاى نمو الطفل قبل الوع العدوانون يضر بعض أيمكن أ

ب لتجنسقاط. ت إلى الإدي في بعض الحالان يؤويمكن أ

و استخدمي ن أالصابوى، اغسلي يديك بالماء وصابة بعدوالإ

ل تنظيف اليدين. كحو

اغسلي يديك: 

نفية ات الأازفرو الإات البدنية كاللعاب أازفرمسة الإبعد ملا

و القيء و الدم أأ

حاض و استعمال المربعد تغيير الحفاضات أ

ل الطعام قبل تناوبعده وت ولاقبل تحضير المأكو

از برانات وو لمس الحيوعمال الحديقة أبعد القيام بأ


از القطط( بر(انات الحيو


ة تبدو فيها يداك متسختين. في كل مر

ةّالليستيري

ن تسبب ت ويمكن ألااجد في المأكومة( تتوثوجر(الليسترية بكتيريا  

هذا الداء لا سُمى داء الليستريات. ومن التسمم الغذائي يًعانو

شخاص الذين لديهمن الأصحاء، لكن قد يكومشكلة للأًيسبب عادة

ضة لهذه البكتيريا. امل، أكثر عرجهاز مناعي ضعيف، خاصة الحو

طفالهن قبل ى إلى أامل العدون تنقل الحوة، يمكن أحيان نادرفي أو

و ً( أدة الطفل ميتالاو(ص ملاو الإسقاط أدة مما قد يسبب الإلاالو

عتلال الشديد.دة للالاض الطفل حديث الوان ويعرودة قبل الألاالو ّ
و دةألاصابة الطفل قبل الوتمنع المضادات الحيوية في الغالب إو

م مصابة بداء الليستريات. ذا كانت الأى إدة بالعدولاحديث الو

اض على المصابين بداء عرية ألدى البالغين، قد لا تظهر أو

لكن ذلك و(ي بالتعب تشعرن تصابي بحمى وو يمكن أالليستريات، أ

و القابلةي الطبيب أخبر(. أيضاى أخرر أمولأاضا عرن أن يكويمكن أ ًً

ثناء الحمل.ة أارع في الحرتفاذا عانيت من ارإًدائما

اجد الليستيرية في البيئة بما فيها على النباتات ن تتومن الشائع أ

ن تنمو الليسترية الماء. ويمكن أبة وفي الترانات واز الحيوفي برو

و ت بالطهي ألكنها تمواد، وت في البرلاحتى عندما يتم حفظ المأكو

جة ابتعاث البخار منها.ت إلى درلابإعادة تسخين المأكو

عانوب بعض أّصابة بالليسترية بتجنخفض خطر الإًيضايمكنك أ

ي، مثل: ة في حمل البكتيرها الكبيرفة بمخاطروت المعرلاالمأكو

و نصف الطرية جبان الطرية أة، كالأمشتقات الحليب غير المبستر

ت مطهية(لاخدمت في طبق مأكوُذا استس بها إلا بأ(

د ج المطهي البارجاالد

دع البارّاللحم المصن

ًة سلفاالسلطة المحضر

ت البحرية النيئة لاالمأكو

ة خوظة( الرالبو(يس كريم الآ

الباتيه. 

ًة تسممارعلى خطوت الألان يسبب بعض المأكوويزيد احتمال أ

ج النيء،جاالدتجنبي اللحم ووًالبيض جيداًً . اطهي دائماغذائيا

اعم النباتات بريس كريم المقلي والآت وع بالمحلاشي الذي يباالسوو

ي على البيض النيء،ت التي قد تحتولاالمأكووًغير المطهية جيدا

لي.يوو صلصة أقة أى القشدة المخفوو حلولي أنيز المنزكالمايو
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النشاطاتالسباحة وعلى المحافظة على لياقتك بالمشي وةًوعلا

قاعك ك وظهرت بطنك وء عناية خاصة لعضلايلاى، عليك إخرالأ

ثناء ن تحت ضغط أكبر من المعتاد أت تكوضي، فهذه العضلاالحو

لة. تساعد التمارين على ما يلي: تضعف بسهوالحمل و

ت ة العضلاالحفاظ على قو

ثناء هي مشكلة شائعة أو(التخفيف من حدته جع الظهر ومنع و

التحكم بالمثانة الحمل( و

دة طفلك. لاك بعد واستعادة لياقة ظهر

تمارين 

لفترة الحمل وما بعده

احة ة حملك، طالما كنت تشعرين بالرال فترمي بهذه التمارين طوقو

م الثاني منبعد اليوًيها مجددان تبدأمكانك أعند القيام بها. بإ

ليد جريت لك عملية توذا كانت قد أإذا شئت. وليد من المهبل إالتو

الظهر مي بتمارين البطن وم الخامس. قوي حتى اليوقيصرية، انتظر

ضيع الحوتابعي تمارين القادة - ولاقل بعد الوسابيع على الألستة أ

لمدى حياتك.  

ي: كرتذو

لا تحبسي نفسك( و(ائها جرة عادية خلال إرتنفسي بصو

و قاعك و بطنك أك أاحة، خاصة في ظهرو عدم رلم أت بأذا شعرإ

قفي عن التمرين. اطلبي نصيحة من معالج فيزيائي ضي، توالحو

طبيعي(. (

ك اعتني بظهر
هل البطن، د شد ترت البطن القوية هي أكثر من مجرن فائدة عضلاإ

ك. تجنبي تمارين البطن الشديدةعلى حماية ظهرًيضافهي تساعد أ

س من التمارينلا بأدة الطفل - ولاسابيع على ور ستة أولحين مر

الخفيفة.  

د نة العمووتساعد تمارين البطن الخفيفة في الحفاظ على مر

ي. الفقر

ض ة الحودارتمارين إ
احة. جليك متباعدتين بررقفي و

كبتيك قليلاً. احني ر

ك. ضعي يديك على خصر

قصين هز البطن(. نك تركأو(ب الساعة ضك باتجاه عقاري حوديرأ

ب الساعة. ضك بعكس اتجاه عقارن حوي الآديرأ

ات. مر 10 إلى 5ي التمرين ركر
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دة طفلكلات بطنك بعد ودي عضلاّتفق

ت البطن. يمكنك ن تنفصل عضلاخلال الحمل، من الطبيعي أ

لة: تفقد ذلك بسهو

قدميك مسطحتين كبتيك مثنيتين ورك واستلقي على ظهر

ض رعلى الأ

فق على المنطقة المحيطة حد يديك برصابع أاضغطي بأ


تّكبسر


كتفيك بعض الشيء سك وأفعي راري وفراز


ت البطن، ستشعرين جد انفصال في عضلاذا كان يوإ

العضلة المنفصلين.في بطرة« وفجو»بـ ّ

على جليك(روعلى يديك  وأًفاقووإما (التمارين  تساعد متابعة 

غُلقة قد لا تن الفجوغم أر(دة طفلك لاة بعد وق الفجوغلاإ

حيان(.في بعض الأًتماما

لم في صبعين، قد تشعرين بأسع من إوة أذا كانت الفجوإ

تداءك ارعلى متابعة التمارين، قد يفيدةًوسفل الظهر. علاأ

ومشد دعم للبطن. خذي نصيحة عن ذلك من القابلة أ

المعالج الفيزيائي.  

ً(يضاجع الظهر أض )تساعد )تساعد على تسكين وإمالة الحو
احة. جليك متباعدتين بررقفي و

كبتيك قليلاً. احني ر

ك.سفل ظهرى على أخرالأعلى بطنك وًضعي يدا

اء رفق إلى الوميلي به برو طبق ون أنه جركأضك وتخيلي حو

مام. إلى الأو

ات. مر 10 إلى 5ي التمرين من ركر

ع على كوضعية الرريه بوثناء التمرين، كراحة أت بعدم الرذا شعرإ

كبتيك ريديك و

جليك رع على يديك وكوضعية الرض بوإمالة الحو
مام. إلى الأاء ورضك إلى الوميلي بحوض ورابقي يديك على الأ

لم في الظهر.ذا كنت تعانين من أإًضعية جيدة جداهذه الو

ات. مر 10 إلى 5ي التمرين من ركر

شد قليلاً: ب أسلودت القيام بهذا التمرين بأذا أرإ

اك قدر مستطاعك.ن حرتي جسمك دوثب ّ

ى كتفك.على حتى تصبح بمستوإلى أًاعافعي ذرار

قت.ع في ذات الواجل المقابلة للذرفعي الرار

جلك. راعك وان، ثم اخفضي ذرضع لبضع ثواثبتي على هذا الو

ت بطنك. أريحي عضلا

ى.خرجل الأالرى وخرع الأاي التمرين باستخدام الذرركر

ات لكل جهة. مر 10 إلى 5ي التمرين من ركر
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بعد ثناء الحمل وك أى للعناية بظهرخرسائل أو

دة لاالو
شياء ثقيلة. و حمل أاحدة أجل وف على رقوتجنبي الو

ك. ع خصرتفان بارت للعمل تكولاو طاواستخدمي مناضد أ

ك. على من خصرسلال الغسيل أء الحفاضات ولافعي دلا تر

بةو ضعيه في عرنة أموطفال مأالة أّاحملي الطفل في حم

اق عدد سوجد في الأطفال. يولة الألاً من استعمال كبسوطفال بدأ

وت أها ، منها الحمالاتداؤطفال التي يمكن ارت الأالاّمن حم

طار. وينبغي على ت ذات الإالحمالاكياس القماشية وو الأالجعب أ

و جعبت أص عند استخدام حمالاعاية الحرمقدمي الرالدين والو

ضع بطريقة غيرُذا وختناق إض الطفل للاذ قد يتعرطفال، إالأ

ستعمال مات مهمة عن الاع على معلوطلاصحيحة في الحمالة. للا

ديّطفال تفقت الأن لحمالاموالمأ

https://www.productsafety.gov.au/content/index.phtml/ 

itemId/971550

ةّ.سرتيب الأو ترنحناء لتنظيف الحمام ألاً من الاكعي بدار

قف النزيف لديك ي لحين توليد، انتظربعد التو(سي السباحة مار

دة السباحة(. قبل معاو

ذا كنتو إدفيك، أحد رفي أًلماذا كان المشي يسبب لك أإ

سفل و أصل الفخذ( أأ(بية رو الأجع في منطقة العانة أتشعرين بو

م التالي على قيامك بالمشي، جع في اليوحظت الوذا لاو إالظهر، أ

كالتنظيف بالمكنسة(ي نشاط أتجنبي السلالم واتك ولّي خطوقل

احدة. جل ون أكبر على رزضع وبائية( تضطرين خلاله إلى والكهر

اجعي الطبيب الذي قداصلاً، رو متوأًلم الظهر شديداذا كان أإ

يحيلك إلى معالج فيزيائي. 

جع الظهر التمطط لخفض و

سفل الظهر: جع ألو
كبتيك رق كاحليك وتك فوخرن فيها مؤضعية تكواجلسي بو

متباعدتين. 

ض رفقيك على الأاسندي مرض، ورمام باتجاه الأانحني إلى الأ

مامك. أ


مام.فق إلى الأاعيك بري ذرّمد


ان. ضع لبضع ثواثبتي على هذا الو

لمنتصف الظهر: 
كبتيك. ركعي على يديك وار

اسحبي المنطقة السفلى من بطنك إلى الداخل. 

ك إلى الداخل. ادفعي عظم عجز

ان. ضع لبضع ثواثبتي على هذا الو

احة. قصى حد تشعرين معه بالرفق إلى أك براخفضي ظهر

على الظهر:أح الكتف والوجع ألو

سي صلب. اجلسي على كر


ت بطنك.ي عضلاّشد


سك. أق راعيك فوفعي ذرارصابع يديك واشبكي أ


على.كفيك إلى أاحتي ي رديرأفقيك ومي مرقو ّ


ان. ضع لبضع ثواثبتي على هذا الو

ض إمالة الحو
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إليك م. وضي كل يوع الحومي بتمرين شد القاقو

الطريقة: 

مام إلى الأعلى وثبتيه إلى الأفعيه وارضي وشدي قاعك الحو

مهبلكجك والمنطقة المحيطة بشرّباتجاه عظم العانة لشد

حليلك. إو

حتى(و أكثر ان أث ثوضع لثلاي بالثبات على هذا الوابدأ

ة الثبات. ي فترة تساوخي لفتران( ثم استرثو 10تصلي إلى  


عة تمرين مجمو(ة مر 12 إلى 8ي تمرين الشد من ركر

احدة(. و

تابعي التنفس خلال تمارين الشد. 

عة تمرين. ت مجمونجزممتاز - لقد أ

صي احرم، وعات تمرين كل يوث مجمولي القيام بثلاحاو

ةدياد قو. مع ازل تدريجياطوة أعلى تثبيت الشد لفتر ً

ل. طوة أبي تثبيت الشد لفترن تجرضك، يمكنك أت حوعضلا

نت مستلقية على أضي وع الحومكانك البدء بتمارين القابإ

من ثم س وضعية الجلومكانك التمرين على ذلك بوبإك وظهر

سهل عليك. ف عندما يصبح التمرين أقوالو

م لمدى حياتك. ات في اليوث مرسي تمارين الشد ثلامار

ضي العناية بقاعك الحو
ثة ل لديك بنسبة تزيد ثلاب البونجاب احتمال تسرالإيعني الحمل و

لب البوطفالاً. يتسراتي لم ينجبن أعن النساء اللوًضعاف تقريباأ

مكانك انطفالاً...لكن بإنجبن أث نساء أصل كل ثلاة من أألدى إمر

تتجنبي ذلك.  

سباب هذه الحالة؟ ما أ

ت التيي العضلاضي -أع الحوت القانجاب عضلاالإطّ الحمل ويمط

ت الضعيفة من لا تتمكن العضلاتحافظ على انسداد مثانتك. و

ًمال. ويحصل هذا التسريب عمويقاف المثانة عن تسريب البوإ

سين التمرين.و تمارأًفعين شيئاو ترو تعطسين أعندما تسعلين أ

نتظار عندما تشعرين بحاجةة على الانك غير قادرأًيضاقد تجدين أو

ل. للتبو

ج؟ ن علال هذه الحالة بدووهل تز

ضي على استعادة ت قاعك الحوف تحتاجين لمساعدة عضلاكلا. سو

نجاب كلت بعد إذا لم تعملي على تقوية هذه العضلاتها. إّقو

 أكثر عندما تبلغين ًاارل لديك مرب البون يتسرجح أطفل، فير

هل مع التقدمضي تترع الحوت القان عضلاذ أمنتصف العمر، إ

 أكبر لسلس ًع الطمث قد يسبب تفاقمالك فإن انقطافي السن. كذ

ل. البو

ل ذلك؟ منع حصوكيف أ

ضع قبلاثبتي على هذا الوضي وت قاعك الحوعضلاًاضغطي دائما

ملاً. ِفعي حو ترو تسعلي أن تعطسي أأ

بّل« - فهذا يدرّد احتمال التبوحاض »لمجرلا تذهبي إلى المر

ً.اارة أكثر تكررغ بصوافرمثانتك على الحاجة للإ

حاض.عندما تذهبين إلى المر	ًغي مثانتك تمامافرأ

ل الماء( َُّ فضي(ائل ب الكثير من السومساك بشرتجنبي الإ

ت الغنية بالألياف. لاالمأكوو

مام. ينبغي حاض، ميلي إلى الأسي المرعندما تجلسين على كر

يمكنك استعمال مقعد (ك على قليلاً من خصركبتاك أن رن تكوأ

فقيك علىضع قدميك عليها(. ضعي مرة لوجة صغيررََو دصغير أ

ي بطنكز. ابرك مستقيماو فخذيك بشكل يجعل ظهركبتيك أر ً

بي الدفع.ّتجنضي وخي قاعك الحوارفق، وبر
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ضي ع الحوسائل تقوية القافة المزيد عن ودين معرهل تو

ك بحالة جيدة. ظهرت بطنك والحفاظ على عضلاو

ًاردي منشوّثناء الحمل تفقمات عن التمارين أللمزيد من المعلو

قع التالي الية للطب الرياضي« على الموسترته »المنظمة الأصدرأ

/http://sma.org.au/wp-content/uploads/2014 

SMA_AWiS_Pregnancy_-_Exercise.pdf/10 

ني التالي لـ«مكتب وقع الإلكترمات على الموفر معلولك تتوكذ

ث ويلز« ن الرياضة في نيو ساووشؤ

http://www.dsr.nsw.gov.au/active/tips_pregnancy.asp 

حصرطنية لتدبيراتيجية الوستر»الإاتيجية سترد »الإرْيتضمن مو

الغائط ل وات عن حصر البوعة من النشرالغائط« مجمول والبو

نجبن اتي أالنساء اللوامل وعات خاصة بالنساء الحوتشمل مطبو

مات تتضمن تمارينات معلونشرًيضاقد صدر عنه أطفالاً. وأ

قعدي الموّضي. تفقت قاعك الحوك على تقوية عضلاتساعد

www.bladderbowel.gov.au نية وت إلكترصلاحيث تجدين و

ات بعدد منرعن المنشوًلك نسخاكذعات وخاصة بهذه المطبو

اللغات.  

ك خلال الحمل للمزيد من النصائح عن التمارين التي ستساعد

الطبيعي( في المستشفى. (اجعي المعالج الفيزيائي الدية، رالوو

تصال بمعالج فيزيائي لصحة النساء في منطقتك، اتصلي للا

ج الفيزيائي« الية للعلاسترالجمعية الأ»ث ويلز لـع نيو ساوبفر

Australian Physiotherapy Association)قم ( على الر

.)02) 8748 1555 

❖ 

حصل على المساعدة؟ ين أمن أ

الغائط« ل والية لحصر البوسترلدى »الجمعية الأ

Continence Foundation of Australia) خدمة مجانية )

الغائط« ل ون حصر البووطني لشؤهي »خط المساعدة الو

National Continence Helpline)66 00 33 1800قم ( على الر

 للمزيد من /http://www.continence.org.auد ّمكان تفقو بالإأ

معاء. الأمات عن صحة المثانة والمعلو
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ضي؟ ع الحوم بتمارين شد القاقون أكر أتذكيف أ
قيتها مع شيء ذا عملت على توي القيام بها إكرن تتذمن السهل أ

ةفي كل مردناه، ومن القائمة أًي نشاطامين به. اختارخر تقوآ

 تمارين الشد.ًيضاسي أمين به مارتقو

حاض. بعد استخدام المر

ثناء غسل يديك. أ

ب. ثناء الشرأ

ع الطفل. ضاثناء إرأ

كت. مارف في صف دفع ثمن المشتريات في السوبرقوثناء الوأ

ن يزيد من ضي يمكن أع الحوت القاضعف عضلا

ج الريحاخرإ
ت قاعك خر يدفعك للقيام بتقوية عضلاذا احتجت لسبب آإ

ق فتحةغلافي إًيضات تساعد أن هذه العضلاي أكرضي، تذالحو

تهن دة الطفل ضعف سيطرلاحظ العديد من النساء بعد وج. يلاالشر

صعوبة ط ونتظار عند الحاجة إلى التغوو الاج الريح أوعلى خر

اجعي القابلة ذا كانت لديك مثل هذه المشاكل رلك. إالتحكم بذ

قت بذات الون سهلاً ون يكوج المبكر يمكن أن العلاذ أو الطبيب إأ

ت. ة العضلافعالاً في تحسين قو

http://www.continence.org.au
www.bladderbowel.gov.au
http://www.dsr.nsw.gov.au/active/tips_pregnancy.asp
http://sma.org.au/wp-content/uploads/2014


NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 43 


ف الشائعة المخاو 

خلال الحمل 

Common concerns in pregnancy
 



 	

 	

 	

 	

   

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	 

 	

ات التي تحصل في جسمك لدعم ن تسبب لك جميع التغييريمكن أ

اضعرء إلى بعض الأق هذا الجز. يتطراحة جسديانمو طفلك عدم الر ً

ذاض لها النساء خلال الحمل. إالتي قد تتعرًعاكثر شيوف الأالمخاوو

واجعي القابلة أن ما تشعرين به، رقت بشأي وك القلق في أرساو

الطبيب.  

لم البطن أ
لمسمى بأالثالث، ويثين الثاني وثلولم البطن حالة شائعة في الأأ ُ

اجدسائل دعم تتوة هي ورباطات المدوالرة. ورّباطات المدوالر

حم فإنه يشد على هذهبسبب نمو حجم الرحم؛ والرفي جهتي  ّ
غم هذه الحالة ليست مدعاة للقلق بالرباطات مما يسبب الألم. والر

ضعية الجسم المساعدة في جع الذي تسببه؛ ويمكن لتغيير ومن الو

صبح ذا أو الطبيب إي القابلة أباطات. اخبرتخفيف الضغط عن الر

اصلاً.و متوأًجع شديداالو

لم الظهر أ
سبابهح أجّرُتحلة المتقدمة من الحمل، وثناء المرلم الظهر شائع أأ

نزثير الوعلى تأةًوض، علاالحوسفل الظهر وباطات أن رإلى تلي ّ
جةلدرًاكبيرًحياناجع أن الون يكوحم. ويمكن أاء نمو الرضافي جرالإ

م. النوتعيق القيام بالنشاطات العادية بما فيها العمل و

شياء قد تفيد لألم الظهر:فيما يلي أ

بيكس( وارأكو(التمارين المائية الخفيفة  

كياس الساخنة الأ

سة التمارين بانتظام، بما فيها المشي ممار

التيف وقوضعية الومين بها بولي بين النشاطات التي تقوّبد

س مكانك الجلوذا كان بإلا تقفي إس، وضعية الجلومين بها بوتقو

احة، لي الرو حاومكانك ذلك أذا كان بإاستلقي إ(م احة كل يوالر

سفنجية( ات الإعلى بطنك، على كيس قماشي من الكر

حذية الكعب العاليعن أًضاحذية مسطحة عوانتعلي أ

على لم أفقيك، مما يساعد في التخفيف من أة مرمي بإدارقو

ائر باتجاه سمي دوارصابع يديك على كتفيك والظهر. ضعي أ

فقيك الخلف بمر

ي. برخز الإج الوعلا

اصلاً.و متوأًلم الظهر شديداصبح أذا أو الطبيب إي القابلة أخبرأ

دة لاة البدنية: التمارين قبل الوالقواجعي مات، رللمزيد من المعلو

 37.  على الصفحة دةلابعد الوو

سنان مشاكل الأالنزيف من اللثة و
التهابل تهيج ونية حصوموات الهرل التغيرّخلال الحمل، قد تسه

لمة عند صبحت مؤو أانتفخت أحمر ون لثتك أذا صار لوفي اللثة. إ

د نك تعانين من رشاة، فهذا يعني أف عند تنظيفها بالفرتنزاللمس و

سنانك بعنايةسنانك. نظفي أاكم على أويحات التي تترّائد للفعل ز

بفحص  ميالحالة. قوعلى منع هذه  بالخيط فق، ويساعد التنظيفرو

ة من حلة المبكرو خلال المرسنان قبل الحمل أسنانك لدى طبيب الأأ

اجعي طبيب سنانك بحالة جيدة. رأد لثتك وجوالحمل للتأكد من و

سنانن معالجة الأمومن المأاصل النزيف من اللثة، وذا توسنان إالأ

خلال الحمل.  

ن يسبب مشاكل لك جَ النزيف من اللثة، فإنه يمكن أعُالذا لم يإ

دة من خطرلام بصحة الفم بعد الو. ويزيد عدم عناية الألطفلك معاو ً

ة عن طريقحلة المبكرسنان في المرضع بمشاكل في الأصابة الرإ ُّ
ن يزيد من م إلى الطفل؛ كما يمكن أالنقل المباشر للبكتيريا من الأ

عضاالإرغذية المفيدة التي تحتاجينها خلال الحمل ول الأصعوبة تناو

من الثدي.  

ذا كنتو إت السكرية خلال الحمل، ألاة للمأكوّغبة ملحب برذا شعرإ

ة بسبب غثيان رة متكررت بصولاة من المأكولين كميات صغيرتتناو

سنان. حافظي على صحة همية العناية بالأح، فهذا يزيد من أالصبا

صحة لثتك عن طريق: سنانك وأ

ريد، ي على الفلوسنان يحتون أمعجوشاة وسنانك بالفرتنظيف أ

اش ليلاً قبل الذهاب إلى الفرر وقبل الفطو

س أة الرصغيرات وسنان ناعمة الشعيرشاة أاستخدام فر

سنانبخيط الأًمياسنان يواغات بين الأتنظيف الفر

ض اللثة ض لمرخين يزيد من مخاطر التعرن التدذا أخني، إلا تد

سنان فقدان الأو

 12سنانك في الـذا لم يكن قد فحص أسنان، إاجعة طبيب الأمر

 السابقةًاشهر

سنانك و/ س على أمات التسوذا بدت علاسنان إاجعي طبيب الأر

ض اللثة. و مرأ
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غماء ر بالإالشعو
ة طويلة،ف لفترقوالوة الدموية. ورل على جهاز الدوْثر الحميؤ

ن يجعلك تشعرين ً، يمكن أان الطقس حارعندما يكوًصاخصو

ستلقاء. عة بعد الاذا نهضت بسرخة إو قد تشعرين بدوغماء أبالإ

سك أضعي رغماء ومات الإل علاول أو اجلسي عند حصواستلقي أ

ة افرب كمية وي بتحسن. ويساعد شرن تشعرجليك لحين أبين ر

والسكر أتفع ثناء الحمل، قد يرأً. ويضاائل هذه الحالة أمن السو

قد يجعلك انخفاض ة أكبر من المعتاد ورينخفض في دمك بصو

كل بانتظام للحفاظلي الأغماء، لذا تناوالسكر في الدم تشعرين بالإ

على المستويات الجيدة للسكر في دمك.  

ائل الحمل وغماء في أو الإخة أر بالدور المتكرقد يعني الشعوو

لم في و أذا صاحب ذلك نزيف مهبلي أخاصة إ(حم ج الرحملاً خار

اض.عرذا عانيت من تلك الأإًاراجعي الطبيب فوالبطن(. ر

تلاالشهية لبعض المأكو
ةّغبة الملحنية هي سبب الرموات الهرن التغيرن تكوجح أرُي

الشهية و السيريال واكه أو الفوة أت المحلالاالمفاجئة للمأكوو

س من. لا بأًلينها عادةت لا تتناولاو مأكوت غير معتادة ألالمأكو

ن نظامك الغذائيخر، طالما أالآغبات بين الحين وع لتلك الرنصياالا

ً.ناازمتووًكان صحيا

ل ار التبوتكر
ل نية الحاجة إلى التبوموات الهرائل الحمل، قد تسبب التغيروفي أ

حم ن الرزد السبب إلى ون يعوجح أاخر الحمل، يروفي أر. والمتكر

مين، قد يشكل هذا أذا كنت حاملأ بتوإالضاغط على المثانة. و

نه من الصعبة، قد تجدين أخيراحل الحمل الأفي مرمشكلة أكبر. و

 عندما ًيضال لديك أب« البوقد يحصل بعض »تسرلي، ون تتبوأ

ع. يساعد القيام بتمارين القافعين شيئاو ترو تسعلين أتعطسين أ ً

اجعيرمات، المعلوللمزيد من  مر.الأهذا  على منع ميوكل  ضيلحوا

 37.  على الصفحة دةلابعد الودة ولاة البدنية: التمارين قبل الوالقو

وي القابلة أقة، فاخبرو الحرخز أبالوًارل شعوذا سبب لك التبوإو

ى. صابتك بعدوجع سبب ذلك إلى إذ قد يرلك، إالطبيب بذ

ضيق النفس 
و ة أحلة المبكريشعر معظم النساء بضيق في النفس في المر

ثر علىلا تؤوًماذية عموة من الحمل. هذه الحالة غير مؤخرالمتأ

و ذا اشتد ضيق النفس لديك أو الطبيب إاجعي القابلة أالطفل. ر

و حصل لك عندما تستلقين. ة فجائية أرصابك بصوأ

و ع نفس فجائية أكام مع نوبات انقطاو زذا عانيت من سعال أإ

لك. و الطبيب بذي القابلة أخبرمشاكل في التنفس، أ

لّخز عند التبوو وقة أر بحرالشعو
مة على التهاب القناة ل علاخز عند التبوو الوقة أن الحرن تكويمكن أ

ثناء الحمل.أًعاالتهاب المثانة(. هذه الالتهابات أكثر شيو(لية البو

ذ من المهم اض، إعرذا عانيت من هذه الأو الطبيب إي القابلة أخبرأ

ة. ة مبكررجها بصوعلا

مساك الإ
معائك. لذا ظائف أنية من وموات الهرن تبطئ التغيريمكن أ

ب شرظائف عن طريق التمارين المنتظمة، وحافظي على هذه الو

الخبز (ت الغنية بالألياف لال المأكوتناوائل وة من السوكمية كبير

ءلاالبازالنخالة غير المصنعة وب الكاملة، والسيريال من الحبوو

ل منّو مكمن معتدل أّن استخدام مليمومن المأالمجففة(. و

بيّله، لكن تجنالتمرين مفعوخذ النظام الغذائي ون يأالألياف لحين أ

مساكن تسبب الإاص الحديد يمكن أقرن أكر أذُالملينات القوية. وي

و الطبيباص، اطلبي من القابلة أقرخذين هذه الأ، فإذا كنت تأحياناأ ً

خر. ع آها إلى نوتغيير

تص العضلاّتقل
، خاصةشائعااّيعتبر تقل ًًمرو الفخذ أجل أو الرت القدم أص عضلا

في الليل. فيما يلي بعضحلة المتقدمة من الحمل وثناء المرأ

النصائح المفيدة:  

ة و تمطيطها بالمشي لفترت بشدة، ألي تمسيد العضلاحاو

كعلى بيدت القدم بثني قدمك إلى الأصّ عضلاخففي من تقل

صابع قدميك ممددة. ألي عدم التمطط وحاو

م. فيتامين( من المغنزيو(ل مكمل ن يفيد هذه الحالة تناويمكن أ

حيانغلب الأم في أخذ الكلسيوح أقُترن. وياجعي الطبيب بهذا الشأر

جد دليل ثابت على فعاليته. ج، لكن لا يوكعلا
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س أجع الرو
احةة من الحمل. الرشهر المبكرس في الأأجع الرل وجح حصورُي

ة منافرب كمية وصي على شرج لك. احرفضل علاخاء أسترالاو

 في الطقس ًجتفاف، خاصةد إلى الاس قد يعوأجع الرن وذ أالماء إ

هاق العينين مة على إرس علاأجع الرن ون يكولك يمكن أالحار. كذ

ن ي أكرتذ(ت العينين خاء عضلاله بسب استرالذي يمكن حصو

ثناء الحمل( لذا قدر أّحلة تغيبمرّت تمرالعضلاباطات وجميع الر

ً،كان شديداس وأجع الرر وذا تكرن تفحصي عينيك. إستحسن أي ُ
حلة المتقدمة من الحمل، في المرلك. وو القابلة بذي الطبيب أخبرأ

ع في ضغط الدم. تفاس إلى ارأجع الرقد يشير و

ادقة الفؤحر
 مذاق سائل ًحياناك، يصاحبه أفي صدرًاراد شعوقة الفؤتسبب حر

حمنمو الرنية وموات الهرسبابه إلى التغيرجع أفي فمك، قد ترّمر

هذه الحالة شائعة في النصف الثاني من الضاغط على المعدة. و

ب الحليب، شرقت وس لبعض الوج لها هو الجلوفضل علاأالحمل و

يء ب إلى المرل حامض المعدة الذي يتسرذ يبطل هذا مفعوإ

اد.قة الفؤحرًى الطعام(، مسببامجر(

اد:قة الفؤب حرّسائل تجنتشمل و

 عن ًضاات عوة عدة مرجبات صغيرل وتناوكل على مهل، والأ

احدة ة وة مرجبة كبيرل وتناو

اشقت الذهاب إلى الفرب وة قرل كميات طعام كبيرب تناوُّتجن

قة قات متفروب في أالشركل والأ

مة بالمخدات. ضعية نصف انتصاب، مدعوم بوالنو

و القابلة ح عليك الطبيب أسائل، قد يقترك هذه الوذا لم تساعدإ

ضة. اء مضاد للحموخذ دوأ

الحكّة 
اءقد تشعرين بالحكة من جرجلد بطنك وّمع نمو طفلك، يشتد

ِّب في التخفيف من الحكة.طذلك. قد يساعد استخدام كريم مر

دكومة على حالة غير شائعة تسمى الرعلاًيضان الحكة أقد تكوو

ن يسبب مضاعفات اب في الكبد، يمكن أهي اضطري، واوالصفر

ي كرن تذان. لذا فإنه من المهم أودة قبل الألال الوتبط بحصووير

عضاء التناسلية فقد ما الحكاك في الأو الطبيب. أمر الحكة للقابلة أأ

و القابلة. اجعي الطبيب أع. رض القلاى مرصابة بعدويعني الإ

ح غثيان الصبا
شهر ر بتحسن خلال الأك على الشعوة قد تساعدشياء كثيرجد أتو

حظت بعض النساء فكار التي لالى من الحمل. فيما يلي بعض الأوالأ

كتشاف ة، لذا تابعي التجريب لاأالتي قد لا تفيد كل امرفائدة منها، و

ك. ما يساعد

كبعض (ح ك بغثيان الصبارامل التي قد تثير شعوتجنبي العو

شياء(. و حتى النظر إلى بعض الأائح أوالر

ة ب كميات صغيرفضل شرائل. من الأة من السوافربي كمية واشر

بل الشرَّفضاحدة. وية دفعة وب كمية كبيرعن شرًضاعوًاارمر ُ
ثنائها، لكن تجنبيب أعن الشرًضاجبات الغذائية عوبين الو

لا، إلخ. الكوة وي على الكافيين، كالقهوبات التي تحتووالمشر


ًاارة مرجبات خفيفة صغيرلي وع. تناور بالجوبي الشعوّتجن

اكه. و الفوو البسكويت السادة أبدة أن زست بدوكالتو

ت الدهنية. لاتجنبي المأكو

ةل كمية طعام كبيرعن تناوًضاعوًاارة مرجبات صغيرلي وتناو

احدة. دفعة و

ل لي تناوجة من الغثيان. حاوقل دركل عندما تشعرين بألي الأحاو

ائحة الطهي تجعلكذا كانت رجة كالسلطة إدة طازت بارلامأكو

تشعرين بالغثيان.  

احتفظي ببعض الماء(ًاش صباحاض من الفرقبل النهوًكلي شيئا

اشك على مهل ك(. انهضي من فرب سريرالبسكويت السادة قرو

ح. ن عجلة عند الصباك بدورمومي بأقوو

ن يزيد من الغثيان. مكنك ذلك، فالتعب يمكن أاستريحي كلما أ

 B6.بي فيتامين جر

ج بالضغط« ر العلاساوك استخدام »أن يفيديمكن أ

acupressure wristbands)ة في فرهي متو( لغثيان السفر، و

ليات. الصيد
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الجلد 
ذا كنتإة خلال الحمل. ول مروالشباب لأبَّيصاب بعض النساء بح

أ منسور أن البثوحظين أً، قد تلاالشباب سابقابَّصبت بحقد أ

ة فَ البشرجهك بقع جلدية داكنة، تسمى كَلعلى وقد تظهرالمعتاد. و

دة الطفل. لاشى بعد ولكنها تتلانمش( و(

م مشاكل النو
ُارك تكرمَاخر الحمل، حين يعيق نووق مشكلة في أرقد يصبح الأ

لديك  انشغالك بطفل صغير وأاد الفؤقة حرو أحاض المرإلى  الذهاب 

ليدن التوقد تشعرين بالقلق بشأح. وتيارد الصعوبة في الاو مجرأ

ً. ويحلم بعض النساءيضامر طبيعي أبية الطفل، لكن هذا أو ترأ

 إلى ًيضاد ذلك أبما يعورة، ونها حقيقية في هذه الفترابيس كأبكو

القلق. 

شياء التي قد تفيد:فيما يلي بعض الأ

خر النهار(خاصة في آ(ب الكافيين ُّتجن

مو في مغطس ساخن قبل النوماء ساخن أّستحمام تحت دشالا

اجعي ر(خاء سترسائل الاو استخدام وسيقى الهادئة أع الموسما

ع على ما طلا( للا67دة على الصفحة لاالوستعداد للمخاض والا

م د إلى النويساعد على الخلو

جليك ى تحت رخرأم باستخدام مخدة تحت بطنك والنو

ب من الحليب الفاتر. ل كوة مع تناواءة لفترالقر

واجعي الطبيب أنهاك، رت بالإشعره وعلاذا لم تستفيدي مما جاء أإ

القابلة.  

مات التمطط علا
ط ي الخطوة لدى جميع النساء، أمات تمطط البشرلا تظهر علا

الفخذين،الثديين وعلى البطن وًاء التي تظهر عادةفيعة الحمرالر

ماتلا تختفي علاعة. ونك بسرزاد وذا زلها إحصوًالكن يحتمل كثير

شى لتصبح بيضاء باهتة لكنها تتلاالتمطط بالكامل بعد الحمل، و

ليك ن تداسات تبين أن الدرغم من أبالرن الفضي. وتميل إلى اللو

مات التمطط، فإن هذه و الكريم لن يمنع علاالجلد بالزيت أ

تك. مة بشرالمساحيق تساعد في الحفاظ على نعو

ع و شاي النعنانجبيل الجاف أو جعة الزنجبيل أاص الزقربي أجر

جنجبيل الطازائح من الزبع شرو أرث أضعي ثلا(نجبيل و شاي الزأ

في الماء الساخن لخمس دقائق(.  

ة بعد التقيؤ، بل تمضمضي شاة مباشرسنانك بالفرلا تنظفي أ

ي على سنان المحتون الأسنانك بمسحة من معجوكي أفرأبالماء و

ريد. الفلو

جات ى علاخرلدى الثقافات الأفكار فقط، وه هو بعض الأعلاما جاء أ

افر ذ تتوو القابلة، إاجعي الطبيب أذا لم ينفع شيء، رى. إخرشعبية أ

ذا كان غثيان إاض شديدة. وعرذا كانت الأصفة طبية إدوية بوأ

ل المستشفى.خو، قد تحتاجين إلى دجداح لديك شديدا الصبا ًً

مات عن ة معلو( نشر(MotherSafeم« مة الألدى خدمة »سلا

لطفلك. نة لك وموجات المأالعلاثناء الحمل والتقيؤ أالغثيان و

ات ي على »نشرانقرو www.mothersafe.org.auقع تفقدي المو

Factsheets’(.‘(مات« المعلو

نف نزيف الأ
ضافية إلى د كمية دم إورنف بسبب ون يحصل نزيف الأيمكن أ

فق في منع النزيف،ط برّثناء الحمل. يساعد التمخنف أبطانة الأ

نف. بي الضغط على جسر الأنف، جرذا حصل لك نزيف من الأإو

قت ممكن. ع وسراجعي الطبيب بأقف النزيف، رذا لم يتوإ

اسير البو
بعض النزيف.وًحكاكاوًجعاج تسبب والي في الشراسير دوالبو

س الطفل.أو إلى ضغط رمساك و/أد السبب إلى الإن يعويمكن أ

قفصاء فوس القرقد يساعد جلو(ب الشد ّج هو تجنفضل علاأ

مساك ء الإاجعي جزسيه(. رس على كرلاً من الجلوحاض بدالمر

صف و القابلة واطلبي من الطبيب أع على نصائح مفيدة، وطلاللا

هم مهدىء لك. مر

اللعاب 
مك!(.ثناء نوعاب أّللُقد ي ًناحتى سيلاو(ضافية نتج فمك كمية لعاب إ

مر طبيعي خلال الحمل. هذا أ
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الي الدو
ض، مما يمكن دة الحوروثناء الحمل يضغط على أحم أعندما ينمو الر

على الجسم. ويمكنجلين إلى أمن الرًن يبطئ تدفق الدم مجدداأ

دتك، التيرونية على الصمامات في أموات الهرثر التغيرن تؤأًيضاأ

 في ًيضاجلين، مما يساهم أدة تدفق الدم إلى الرتساعد على عو

الي صابة بالدوذا كان هناك تاريخ في العائلة للإإالي. وصابة بالدوالإ

لة ثناء الحمل. يمكن محاوصابتك بها أفإن ذلك يزيد من احتمال إ

الي عن طريق: ل الدومنع حصو

لبس ضيقة حوية ملاو أاويل التحتية الضيقة أتداء السرب ارّتجن

ة الدموية رلك يعيق الدوجليك، فذعلى رأ

ى خرتكاء على قدم ثم على الأف بالاقوضعية الور لوالتغيير المتكر

ات طويلة عندما تقفين لفتر

جليك مكنك ذلك، مع دعم رفع قدميك متى أر

ًداكي قدميك صعوتك الدموية بتمارين القدمين: حررتسريع دو

ائر لبضع دقائقبشكل دوعند الكاحلين وًطاهبوو

ًاش صباحان تنهضي من الفرالية داعمة قبل أواب سررتداء جوار

م ال اليوتدائها طوارو

لمةالمؤمة وردة المتورودة على الأبارًو أكياساضع أكياس ثلج أو

تها.طأن يخفف من ويمكن أ

جية(، مماعضاء التناسلية الخارالأ(ج رَْفي الفًيضاالي أقد تظهر الدو

حان عليك و القابلة، فقد يقتري الطبيب أخبرم. أرالتويسبب الألم و

مكانك بإم كدعم لك. ورء المتوط صحية بإحكام على الجزضع فوو

اليه للتخفيف من حالة الدوعلاة أركواحات المذقترتجريب الاًيضاأ

هذه.  

م الكاحلينرّتو
ً.طبيعياًامرثناء الحمل أالقدمين أم الكاحلين ورن تون يكويمكن أ

ائل في جسمك، التي يتجمع بعضها سبابه إلى زيادة السوجع أترو

ات طويلة، خاصة في الطقس الحار، قد قفت لفترذا وجليك. إفي ر

م عادةرقدميك. ويتفاقم التولكاحليك وًمارائل توتسبب هذه السو

هذه الحالة أكثر م. وثناء النوشى في العادة ليلاً أم ويتلافي نهاية اليو

اخر الحمل.وة أخلال فترًعاشيو

شياء التي قد تفيد: فيما يلي بعض الأو

حذية مريحة انتعال أ

الكاحلين جلين والتمارين الخفيفة للر

ات جليك أكبر عدد ممكن من المرفع رر

ت لاقل من المأكول كمية أتناوقل من الملح واستخدام كمية أ

المملحة. 

ذا كانقت إع وسرو الطبيب بأي القابلة أن تخبرأًيضاينبغي عليك أ

حظت ذا لاو إشى في الليل، ألا يتلاائل النهار ووم يظهر في أرالتو

جه(.الوصابع والأكاليدين و(نحاء جسمك في بعض أًمارتو

ات المهبلية ازفرالإ
يخبرات مهبلية بيضاء عادية. أازج إفروخرًداد عادةخلال الحمل، يز

و تسبب ائحة كريهة أات ذات رازية إفرن أو الطبيب بشأالقابلة أ

و البني.خضر أنها إلى الأو يميل لوأًو تهيجاأًو حكاكاأًلماأ
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الأثلوث الأول: من الإخصاب إلى 

الأسبوع الـ12

ات التي تحصل في ء على فهم التغيرك هذا الجزف يساعدسو

ه. رتطوه وثناء نمولطفلك أجسمك و

سابيع أ 6غه الجنين عند بلو

الخلاص

)المشيمة( 

المهبل 

سائل الكيس السلوي

الرحم من 

الداخل 

عنق الرحم

ًعاسبوأ 12غه الجنين عند بلو

الخلاص 

)المشيمة(

سائل الكيس  

السلوي

المهبل 

 جدار الرحم

كيس السائل 

السلوي

كيفية نمو طفلك 

 (. يان المنوالحيو(ي كريبدأ حملك عندما تتلقح بويضتك بحيمن ذ

ن نشطار لحين أاصل الخليتان الاتوتنشطر البويضة إلى خليتين، و

 بعد ذلك يا.ة من الخلاة صغيريصبح هناك ما يكفي منها لتكوين كر

حم، حيث ب إلى الريا هذه عن طريق قناة فالوة الخلاتنتقل كر

تصبح: من ثم تنمو وحم. وتستقر في بطانة الر

حلةضغة في هذه المرسمى ميالطفل:  ُُ

ر النمو المغذياتر المشيمة للطفل في طوّف: توالمشيمة

كسجين من دمك الأو

شبه بطريق سريعهو أو(بط الحبل الطفل بالمشيمة : يرلبَْالح

ت إلىمن ثم الفضلاكسجين إلى الطفل والأه الغذاء ونُقل عبري

ج المشيمة( خار

قيق الذي يحمي طفلك في »كيس السائل« الري: الكيس السلو

حم. الر

لح طواوة الشهرية، يتررع الدوع الثامن من انقطاسبول الأبحلو

معدته ن دماغه وسنتم، ويبدأ قلبه بالنبض، ويكو 16و 13الطفل بين  

اعم و برءات أحلة نتوجد في هذه المرتور النمو. ومعائه في طوأو

ن بالنمو. جلاالراعان وحيث تبدأ الذر

ماذا يحصل لي؟ 

عة ج، لكن طفلك ينمو بسرات الحمل من الخارلا تبدو عليك إمار

ت لالي المأكوبنفسك. تناون تعتنين بطفلك ونت الآمن الداخل. أ

شياء التي يمكن استعلمي عن الأطفلك والمناسبة لمساعدة نفسك و

ذي صحة طفلك. ن تؤأ

دة. لاعاية ما قبل الوو الطبيب لبدء رة القابلة أن لزيارقت الآحان الو

منتنظم على: صات الصحية العامة بشكل مبكر ويساعد البدء بالفحو

ثناء الحمل منعها أاكتشاف المشاكل و

ثناء عاية أن لك الرخصائيين الصحيين الذين سيقدموتعريفك بالأ

الحمل 

ليد. التوثناء الحمل وقعينه أعك على ما تتوإطلا
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قعيها ن تتوشياء التي يمكن أبعض الأ

ة ات كبيرثناء الحمل، لكن تحصل تغيريشعر معظم النساء بحالة جيدة أ

ثةشهر الثلافي الأًصااحة لك، خصون تسبب عدم الرفي جسمك يمكن أ

ستعداد لها:شياء التي عليك الافيما يلي بعض الألى. ووالأ

لالكنه  ،ةلمبكرالحملاحلةمرفي  للحصوائعشان لغثياا:نلغثيابار لشعوا

يمكننه فإ،«حلصباانغثيا»بـتسميته  من غملرباو .ءلنساالجميع  يحصل 

ةًدعاصل ايتوو.لحملالخلالليل اوأرلنهاامن  قتويأفي  يحصل نأ

لىإجعيرنلغثيااُااعسبولأااحومن   نأعتقد يو 14. عسبولألىإسدلسالي

ةعدللمساة لمبكرابيعسالأافي جسمك ينتجها لتيافيةضالإاتنامولهرا

نتكو،14ى لإ12بيع سالأاغببلوو.حملكية راستمراعلى ظلحفاافي  

ثممن و.طفلكعم دلية ومسؤم ستلالاية لكفاافيه  بما نمت قد مشيمتك 

.نّبتحسر لشعوباة دعاين أتبدوتنامولهراتيامستوتنخفض  

 في السابق قد ًبداعجك أائح التي لم تزوبعض الرم: ّة الشّتغير بحاس

ر بالغثيان. تسبب لك الشعو

الي مر شائع في حوالتعب أبنقص في الحيوية: ر بالتعب والشعو

نأًاجح كثيررُ. ويًر لا يستمر عادةلى، لكن هذا الشعووالأ 12سابيع الـالأ

نك قدغم من أبالر(ًعاسبوأ 14الي غ حوفضل عند بلوي بحالة أتشعر

تاحية من الحمل(. ارخيرسابيع القليلة الأفي الأًتشعرين بالتعب مجددا

ذا كنت تعملينإًقات المتعبة - خاصةوقدر مستطاعك خلال هذه الأ

ذا م، إفع قدميك خلال اليوك رف يساعدخرين. سوطفال آو لديك أو/أ

قدثناء ساعة الغداء في العمل. ولك ألي القيام بذى لك ذلك - حاوّتسن

ات احة لفترن الربكر من المعتاد. إاش أتحتاجين إلى الذهاب إلى الفر

ى لا تعنيخرلية الأعمال المنزالأو طلب المساعدة في الطبخ ول أطوأ

ين احتياجات جسمك.ّنك تلبل، بل تعني أْعباء الحمنك لا تتحملين أأ

نفعال فيالاك بالعصبية وربي شعولا تستغرج: ار بتعكّر في المزالشعو

في حياتكعديدة تحصل داخل جسمك وًارمون أذ أحيان، إبعض الأ

نية في موات الهرثر التغيرن تؤذ يمكن أاجك، إثر على مزن تؤيمكن أ

الغثيان ر بالتعب ون الشعواجك، كما أة من الحمل على مزشهر المبكرالأ

ن حياتك فة ألك فإن معرنفعال. كذالان يسبب لك العصبية ويمكن أ

جد مشاكل بينكذا كانت توإًثر عليك، خاصةن تؤف تتغير يمكن أسو

و كانت لديك مشاعر قلق مادية. لكن هذه المشاعر بين شريك حياتك أو

و مع ن تفصحي عنها - ناقشيها مع شريك حياتك أطبيعية، ويجب أ

ي خبرة، أحيان كثيرو بقلق في أت باكتئاب أذا شعرإحدى صديقاتك. وإ

لك. و الطبيب بذالقابلة أ

ر... هذا ماد تسعة شهولمجرًن حاملاف أكوسو

تظنينه! 

لا من حصوًبدءًمايو 280سطة للحمل هي المدة المتو

ر، ذا حسبت المدة بعدد الشهوإة شهرية - ورخر دوآ

ر. ليس تسعة شهور وشهو 10ب إلى قرن النتيجة أتكو

نجاب طفلك، لكن عد إحتساب موسيلة لافيما يلي وو

ليست ضمانةد دليل وسيلة هي مجرن هذه الوي أكرتذ

ر ّعد المقدن في المولدوطفال لا يوأكيدة، فمعظم الأ

 من 42و 37سابيع ن بين الألدومعظمهم يودتهم. ولالو

ة شهرية. رخر دوآ

 7مثلاً، (ة شهرية رخر دوم بعد آل يوواكتبي تاريخ أ

اير(. شباط/فبر

 شباط/ 14ي أ(يام على هذا التاريخ ضيفي سبعة أأ

يام(. ضافة سبعة أاير بعد إفبر

14ن الثاني/يناير، كانو (14ًر عكسياثة شهوي ثلاّعد

فمبر(. تشرين الثاني/نو 14ل/ديسمبر، ون الأكانو

14الي نجاب طفلك هو حور لإَّعد المقدن المويكو

فمبر. تشرين الثاني/نو
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 من غير دة الطفل:لاو القلق قبل وط في المعنويات أر بهبوالشعو

ن و أك أمرب على أنك مغلوو بأي باكتئاب أن تشعرب أالمستغر

ت ذا شعرثناء انتظار طفل جديد. إعة أمفزفكار مختلفة وتخالجك أ

و طفلكن نفسك أفكار مقلقة بشأو خالجتك أ، أّو همباكتئاب أ

قت ممكن. ع وسرو الطبيب بأاجعي القابلة أعين، فرسبوكثر من ألأ

و بمشكلة صحية عقليةدة ألاحلة اكتئاب ما قبل الوين بمرقد تمرو ّ
ت بمشكلة صحية عقلية في الماضي، فإنه رذا كنت قد مرى. إخرأ

ة خر خلال الفترع آو مشكلة من نول انتكاسة أمن الشائع حصو

ر على شخص دة الطفل، لذا فإنه من المهم العثولاالقريبة من و

ر معه. موبحث هذه الأقت ممكن وع وسرمكانه مساعدتك بأبإ

لى من وثة الأر الثلاخلال الشهوحاض! ار الذهاب إلى المرتكر

اتجع ذلك إلى التغيرأكثر. يرًاارل مرّالحمل، قد تحتاجين إلى التبو

و القابلة اجعي الطبيب أحم على المثانة. رإلى ضغط الرنية وموالهر

صبحت ذا أو إلين، أاحة عندما تتبوو عدم رقة أت بحرذا شعرإ

ى.صابتك بعدون ذلك قد يعني إذ أة، إكثيرًاارل مرة للتبومضطر

لم عند لمسهما.أجع بهما وقد تشعرين بويزيد حجم ثدييك و

ً. بعد الشهر الثالث من الحملاافروًفر دعمات صدر توتدي حمالاار

ذا مة، لكن لا تهتمي إموت صدر خاصة بالأقد تحتاجين إلى حمالا

ت صدرتداء حمالاسُتحسن عدم ارائها. وية على شركنت غير قادر

ن ات الثديين. المهم أذي قنونها قد تؤسفل لأذات شريط قاس من الأ

لا تشكلوًجيداًتمنح دعماثناء الحمل مريحة ون حمالة الصدر أتكو

ائك حمالة صدر جديدة،ء من ثدييك. عند شري جزعلى أًضغطا

ق غلاة إوضيق عرك في أمناسبة لمقاس صدراحدة مريحة وي واختار

تسهل لك يتيح مجالاً لمتابعة استعمالها بعد نمو الثديين. وفيها، فذ

ذاإع فيما بعد. وضامام عملية الإرغلق من الأت الصدر التي تحمالا ُ

ت الصدر الخاصة بي حمالااحة في الثديين ليلاً، جرت بعدم رشعر

ت الكاشفةالحمالا(جد فيها شريط قاس بالرياضيات التي لا يو

للبطن(. 

سة الجنس خلال الحمل؟ ن ممارموهل من المأ

ف ذلك. و الطبيب بخلاذا نصحتك القابلة ألا إنعم، إ

نت ذا كنت أذي الطفل، لكن لا تقلقي إالقضيب لا يؤو

سة الجنس غبة في ممارو شريك حياتك لا تشعرين برأ

احل الحمل، فهذا طبيعي. قد تفضلين حلة من مرفي مر

ليكك. و تدو لمسك أك أد قيام شريك حياتك بغمرمجر

و حيان قد تستمعين بالجنس كالمعتاد - أفي بعض الأو

ى من خرة عن الأأحتى أكثر من المعتاد. تختلف كل امر

هذه الناحية. 

»لقد اصبت بالدهشة لمدى 

لى. لم ثة الأور الثلاصعوبة الشهو

عاني من تعب شديد ن أقع أتوأ

حلة من الحمل. خلال هذه المر

ضع بمساعدةفت مع الوّتكي

اد عائلتي فرأشريك حياتي و

لية.« عمال المنزبالأ

لين وكار

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 52 



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 53 

ُ

ُ ً

 	

َّ

 	

ّ

ً

ّ

 	ً ّ

 	

 	

 	


تية ق الصوجات فوفحص المو

جات قل بالمواحد على الأاء فحص وجرض على معظم النساء إعري

اء جرض عليك إعرقد ي. وعاسبوأ 20غ حملهن تية قبل بلوق الصوفو

سباب التالية: تية للأق الصوجات فوفحص المو

ل: ث الأوثلوالأ


ن تاريخ بداية حملك، قد ينصحك ني متأكدة بشأذا لم تكوإ

ق جات فواء فحص مبكر بالموو القابلة بإجرالطبيب العام أ


دة الطفل. لار لوتية للتأكد من التاريخ المقدالصو

الي تية في حوق الصوجات فوفحص الشفافية القفوية بالمو

ذا كان هناك خطر ن هذا الفحص إن يبي. يمكن أ12ع سبوالأ

و ت الصحية البدنية و/أايد لدى الطفل من بعض الحالامتز

دة لاصات ما قبل الوفحواجعي مات، رالذهنية. للمزيد من المعلو

 114. على الصفحة اثيةرن الووة الشؤرمشوو

ث الثاني: ثلوالأ

ق جات فوبالموو الطبيب فحصا ض عليك القابلة أف تعرسو

ذا كنت مر لك إد الأ. ويعو20 إلى 18سابيع الي الأتية في حوالصو

ن فضل أي فحص خلال الحمل، من الأمثل أاء الفحص. وجرتريدين إ

ية جد أذا كانت توما إاء الفحص وجرتك لإتستعلمي عن سبب دعو

نه.فيها بشأن تعرمخاطر يتعين أ

ح مهمة من نمواتية نوق الصوجات فوى فحص المون يتحريمكن أ

طفلك البدني، بما فيها: 

ن فحص أعلما (د بعض المشاكل الهيكلية لدى الطفل تفق

ن يكشف جميع المشاكل( تية لا يمكن أق الصوجات فوالمو

احد جد أكثر من طفل وذا كان يوؤية ما إر

ؤية مكان نمو المشيمة ر

قياس كمية السائل التي تحيط بالطفل. 
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ثةر الثلانقضاء الشهولااي كبيررو»لقد كان سر

نني حامل. لم ل إمكاني القوصبح بإذ ألى إالأو

مر قبل التأكد من عدم حد في بداية الأخبار أشأ إأ

اجهت صعوبة في العمل عندما كنت سقاط. والإ

كنتحاض، وإلى المراارذهب تكرأشعر بالتعب وأ

ن كل شيء طبيعي.« كأر تبدو ومول جعل الأحاوأ

ن لآ



 

 

 ً

 ً

26 إلى الأسبوع 13 الأثلوث الثاني: من الأسبوع

كيف ينمو طفلك 

الينه حوزوسنتم و 11الي له حون طويكوًعاسبوأ 14غ طفلك ببلو

و الخصيتين. ه قد تشكلت، بما فيها المبيضين أعضاؤن أتكوغ. و45

ك. نك لا تشعرين بالطفل بعد، فإنه يتحرغم من أبالرو

نهزوسنتم و 18الي له حون طويكوًعاسبوأ 18غ الطفل عند بلو

ك الطفل بعة التالية، قد تشعرين بتحررسابيع الأغ. في الأ200الي حو

ةذا كنت قادرتكاض الجنين«. إ»ارًحيانانه يخفق(. يسمى هذا أكأو(

في هذه و جنسها. وفة جنسه أمكانك معرن، فبإؤية طفلك الآعلى ر

الشعر عة، وينمو عنده الحاجبان ون بسرزحلة يكتسب طفلك الوالمر

ظافر. الأو

ً

نته شعر ناعم ويحميها غشاء شمعي. ويكوغ. ويغطي بشر650إلى  

لد الطفلُذا وتك بقليل. إى سرق مستوحمك فوعلى من رء الأالجز

نهزوسنتم و 30الي ل الطفل إلى حو، يصل طوعاسبوأ 24ل بحلو

ّ
ن نسبة احتمال بقائه على قيد الحياة خمسينتكوًعاسبوأ 24بعمر  

ًعاسبوأ 24الطفل في عمر  

الخلاص )المشيمة(

السائل السلوي 

)ماء الرأس(

الكيس السلوى

عنق الرحم

حبل السرةّ

على مكان ولادته وما إذا كانت  بالمائة، لكن يعتمد ذلك كثير اً

تتوافر رعاية بإشراف خبراء وعلى مدى حسن تطور حملك. وتوجد

احتمالات كبيرة لإصابة الأطفال الذين يظلون على قيد الحياة في 

هذه المرحلة بإعاقة خطيرة كالعمى أو الشلل الدماغي. 

ماذا يحصل لي؟ 

أنت الآن في منتصف فترة حملك، وهي »الأثلوث الثاني« الذي يمتد

قد تكسبين وزناً 16 26. بحلول الأسبوع إلى الأسبوع 13 من الأسبوع

لا يزيد  الطفل وزن أن من وبالرغم عليك. الحمل علامات ويبدأ ظهور

عن بضع مئات من الغرامات، فهناك أشياء أخرى تزيد من وزنك،

على النمو الذي يحصل  منها الدم الإضافي والسوائل الإضافية، علاوةً

في ثدييك ورحمك والمشيمة. وقد يختلف شكل ثدييك ورجليك عن 

المعتاد قليلاً لأن زيادة تدفق الدم إليها وهرمونات الحمل يمكن أن 

أكبر لعروقك.  تسبب بروزاً

تحذير صحي!  

هل زرت قابلتك أو طبيبك لأخذ

أول موعد لرعاية ما قبل الولادة 

?yet  بعد؟

إذا لم يكن الأمر كذلك، خذي موعدا

الآن. فالرعاية المناسبة في مرحلة ما قبل 

للحفاظ على صحتك  مهمة جدا الولادة

وصحة طفلك.
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قعيها ن تتوشياء التي يمكن أبعض الأ

ي بتعبن تشعرح أجّرُيفضل. ف تشعرين بصحة أجح سوعلى الأر

كحم قد تحرن الرذ يكوحلة من الحمل، إقل في هذه المرغثيان أو

 على مثانتك كالسابق، مما يعني ًاد يضغط كثيرلا يعوعلى وإلى أ

قل.قت الحاضر على الأقل - في الوأًاارحاض مرالذهاب إلى المر

 لا يعني هذا اويلك.تداء سرف تجدين صعوبة في ارسوًقريبا

جح رُذ يمة، إموبس للأاء ملانفاق الكثير من المال على شرالحاجة لإ

هاتداؤمكانك ارال بإبسك لا يزانة ملابس في خزن تجدي ملاأ

ً.يضابس شريك حياتك أانة ملابس في خزبما بعض الملار- و

بسهن، تك بعض ملاعارر صديقاتك إواعي سرن من دوقد يكوو

بس ت بيع الملابس من محلااء الملاذا شئت شرمكانك إكما بإ

هوبس - وع« ملاِّسالمستعملة. هذا ويستخدم بعض النساء »مو

التنانير العادية يتيح للحاملاويل وار مطاطي للسرنة عن زعبار ّ

تداءها خلال الحمل. ار

جعلك، ويرن بذامل يشعرمعظم الحوائد؟ زّهل تشعرين بحر

ن هذان يكوضافي في جسم الحامل. يمكن أالسبب إلى الدم الإ

 في الشتاء، لكن ليس في فصل الصيف، حين ًيجابياائد إالحر الز

 من ّمة الحرفضل لمقاوبس القطنية الفضفاضة أتداء الملان اريكو

صطناعية. قشمة الابس الأملا

ايد م بسبب تزضعية مريحة للنويجاد ون يصعب عليك إيمكن أ

حدستلقاء على ألة الاحظت بعض النساء فائدة من محاو. لاحجمك

س.أالرتحت  مخدة إلى افةضإجلين الربين  مخدة ضعومع  بين،ْلجنا

 اطلبي من شخص نك.ازايد حجم طفلك على توثر تزن يؤيمكن أ

عنك. ًَف على السلقوو الوحمال الثقيلة أفع الأخر رآ ضام عو

ثناء نة أن أكثر ليوصي على طريقة انحنائك - فمفاصلك تكواحرو

صابة.ضها للإالحمل ويزيد احتمال تعر ّ

ر ً، قد يتمكن شريك حياتك من الشعوعاسبوأ 20الي الـفي حو

ن يشعرأًليس من السهل دائماته. كلااء ركات الطفل من جربحر

سيلة ت الطفل يشكل وكلاحساس برالإاكة في الحمل - وجان بشروالز

ف على الطفل. التعربة الحمل وكة في تجرائعة لهما للمشارر

ن؟ م طفلااحد أطفل و

ذا كان و أكثر؟ إمين أأني حاملاً بتون تكوهل يمكن أ

جاتفي ذلك في فحص المون تعرجح أرُلك، يمر كذالأ

دة لاالو(و أكثر مين أأنجاب توتية هذا. ويعني إق الصوفو

ر التالية: موالمتعددة( الأ

ل اجهين مشاكل أكثر بسبب احتمال حصونك قد توأ

مضاعفات مع أكثر من طفل 

ثناءصات أف تحتاجين إلى المزيد من الفحوسو

ق جات فوصات الموبما فيها المزيد من فحو(الحمل  

تية( الصو

ليد التوعاية طبية خلال الحمل وف تحتاجين إلى رسو

و طباء المتخصصين على النصائح أل من الأللحصو

جات العلا

ليد فيالتواء المخاض ونصحين بإجرف تسو ُ


مرم الأعاية متخصصة متى لزالمستشفى تحت ر

بالة فيِقد تحتاجين إلى دعم أكبر من خدمة الق

ع ضادة فيما يختص بعملية الإرلاحلة ما بعد الومر

ضافي من الصديقات ف تحتاجين إلى دعم إسوو

ة حتى تتكيفي لة المبكرخدمات صحة الطفوالعائلة وو

الدية. تين الوومع ر

صحة ن صحتك وضافية أحتياطات الإلا تعني هذه الاو

طفالك ليست جيدة؛ لكن بسبب تعاظم احتمال طفليك/أ

د أكثر من طفل، قد يتعين عليك جول مضاعفات لوحصو

اجعي مات، رء المزيد من العناية. للمزيد من المعلويلاإ

 122. على الصفحة و أكثرمين أأالحمل المتعدد: بتو
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دة لاحلة ما قبل الوعية في مرات التوردو

مات فر معلوعية توات التورن دوتهن أعائلايجد العديد من النساء و

لك الدية. كذالوليد والتوتساعد في التحضير للمخاض وقيمة و

ل ك حومناقشة مشاعرسئلة وح الأصة لطرات فررتمنحك هذه الدو

شخاصي أأر شريك حياتك وب فيها بحضوَّحرُالدية، ويالوالحمل و

حلة ما قبل عية في مرات التوردون الدعم لك. وخرين يقدموآ

ن طفلاً.وخرين ينتظرالدين آللقاء وًيضاسيلة جيدة أدة هي ولاالو

مات عن:عية عادة معلوات التورتشمل دو

ت لاجوات رالدوتتضمن بعض (ليد التووالمخاض  ثناءأقعينه تتوما  

ى التي خرات الأالمهارخاء وسترسائل الاوليد( وحدات التوعلى و

ليد. التوك خلال الحمل وتساعد

ثناء المخاضنات الألم أّمسك

العناية بالظهر ليد والتوة الحمل والتمارين الخاصة بفتر

ع من الثدي ضاالإر

ل. عاية طفلك الجديد في المنزر

ات. رسم لقاء هذه الدوجد رقد يو

حلة ما قبل عية لمرات التورو الطبيب عن دواستعلمي من القابلة أ

ات:رم هذه الدوّدة في منطقتك. يقدلاالو

قابلتك  

لدى بعض المناطق (اكز صحة المجتمع و مربعض المستشفيات أ

لغوية مهات من خلفيات ثقافية والأاهقات ومهات المرامج للأبر

عة( متنو

ر على هذه اختصاصيين، ويمكن العثواسطة منظمات خاصة وبو

نت بالبحث عن نترو على الإأصفر دليل الهاتف الأامج في البر

 (child birth educators(. ليد«بي التو»مدر

تحذير صحي! 

ك حافظي على صحة ظهر

بعد ثناء الحمل ومر شائع أجع الظهر أن وهل تعلمين أ

سائل ن بالوجع الظهر منذ الآليد؟ اعملي على تجنب والتو

التالية: 

ف قولي الوحاو(ضعية جيدة س بوالجلوف وقوالو

ت بطنك لاً من تقويس الظهر؛ شدي عضلابانتصاب، بد

ل الحفاظ على هذا حاوي وك الفقردباتجاه عمو

ر بطنك(. ر بضموالشعو

شياء بشكل صحيح فع الأرنحناء والا

ك. ة ظهرسة تمارين بسيطة للحفاظ على قوممار

ة البدنية: التمارين القواجعي مات، رللمزيد من المعلو

 37. على الصفحة دةلابعد الودة ولاقبل الو

كانت ات جيدة و»لقد كانت الندو

نا لا اجهن. أومعظم النساء بصحبة أز

اءة الكتب، لذا فقد استفدت ى قرهوأ

ننيت بأف. شعرمن هذه الصفوًاكثير

ي اية أكبر بما ستنطوت على درصر

كدة.« مارلاعليه عملية الو
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نها ف بشأر قد تتساءلين عن كيفية التصرموأ

حذية الكعب العالي؟ ستطيع انتعال أهل سأ

ن تضعيها ف يتعين أحذية الكعب العالي، فسوذا كنت تنتعلين أإ

جع ظهربواحة أكبر وف تشعرين برر فقط. سو- لبضعة شهوًجانبا

5ها ز علوحذية ذات نعال لا يتجاوقل عند انتعال أتعب أخف وأ

سنتم.  

ة؟ مان في السيارام الأبط حزكيف أر

ن يحميك ة المناسبة فإنه يمكن أرمان بالصوام الأضعت حزذا وإ

ام الذي يلتف ء الحزل حادث. ضعي جزويحمي الطفل عند حصو

ام بط الحزز من بطنك. وينبغي رالبارء ل الخصر تحت الجزحو

احة. للمزيد ن تظلي تشعرين بالرمكان، لكن ينبغي أبإحكام قدر الإ

قعدي الموّمات، تفقمن المعلو

http://roadsafety.transport.nsw.gov.au/stayingsafe/ 

children/childcarseats/ 

؟ًناموة مأهل يعتبر السفر بالطائر

سباب صحيةجد عادة ألا توًسليماوًن الحمل طبيعياعندما يكو

لك بعد نُصح القيام بذلا يًماة، لكن عموتمنعك من السفر بالطائر

ان سياسات خاصة بالسفر كات الطيرلدى بعض شر. و32ع سبوالأ

مين خلال السفر، لذا ل على تأخلال الحمل قد لا تتيح لك الحصو

صابة لخفض احتمال الإان. وكة الطيراستعلمي عن ذلك من شر

حالة صحية قد تهدد الحياة(، اطلبي(ريدي العميق ط الوّبالتجل

ة ار الممر كي تتمكني من التنقل في الطائرس في مقعد بجوالجلو

ةدقيقة في ممر الطائر 30ة كل ي بانتظام مرّلة أكبر. تمشبسهو

بالنسبة جتفاف. وة لمنع الاتجنبي القهوائل وبي الكثير من السواشرو

م أكثرسطة إلى البعيدة التي تدوت ذات المسافات المتوحلاللر

نسداد مانعة للا(جة الضغط ب متدرارتدي جوساعات، ار 4من  

ضافية امل خطر إذا كانت لديك عوإي( تناسب مقاسك. والدمو

ك مع القابلةاجعي خطط سفرريدي العميق، رطّ الوض للتجلللتعر ّ
و الطبيب. أ
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ثناء الحملر أج بالعطوت العلاهل يعتبر استخدام زيو

؟ًنامومأ

ليكة للتدارت العطرية الطيغب بعض النساء باستخدام الزيوير ّ
ت و المخاض. يعتبر بعض الزيوقد للزيت خلال الحمل أو في موأ

اجعي المستشفى فّة. رملطنها مهدئة وامى بأالخزنج وكالبابو

ليد حدة التوبائي للزيت في وقد كهرفر موذا كان يتولتستعلمي إ

ات ب التجهيزان عادية قراقد نيرن المستشفيات لا تسمح بموذ أإ

ن قد لا يكوئ. واركسجين في قسم الطوالمحتوية على الأ

ة منليك مساحة كبيرثناء الحمل عند تدأًناموت مأبعض الزيو

و الطبيب اجعي القابلة أضية. رة عررعه بصوو ابتلاالجسم به أ

ت التي يجب من الزيور. وج بالعطوهل بالعلاو اختصاصي مؤأ

الياسمينر ومَّالشو والسرز ورخشب الأتجنبها زيت الريحان و

إكليل الجبلع والنعناوصمغ نبات المر ش الحلو ودقوالمرعر والعرو ّ
الصعتر. القصعين وو

ثناء الحمل؟تي أّحتفاظ بحلقة سرني الامكاال بإهل لا يز

بسكتعلق بملاة مشكلة عندما يكبر بطنك ورّتشكل حلقة السًعادة

ما بالنسبة لحلقات حلمة ذا شئت. أها إبقاؤ- عدا عن ذلك يمكنك إ

دها في هذه جوعضاء التناسلية، فيتعين عدم وو حلقات الأالثدي أ

ن. و الطبيب بهذا الشأى القابلة أحلة - استشيرالمر

http://roadsafety.transport.nsw.gov.au/stayingsafe


 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

الديةحلة الوالعكسي لمرّالعد

سابيعللأًي بالتخطيط مسبقاالدية؟ ابدأحلة الوة لمرّنت مستعدهل أ

دة الطفل.لاضى بعد وسمة بالفوُلى المتوالأ

ة لمساعدتك في ة قصيرجازخذ إن يأهل يمكن لشريك حياتك أ

ذ يمنحك الدعم ً، إكما ذلك معاف يساعدلى؟ سووسابيع الأالأ

ف على الطفل. قت للتعرويمنحه المزيد من الو

خرمعك، هل يمكن لشخص آًاجداذا لم يكن شريك حياتك متوإ

مساعدتك؟ 

و كنت ذا ذهبت إلى المستشفى أخرين إطفالك الآمن سيعتني بأ

عاية طفلك الجديد؟ لة في رمشغو

عباء العمل بعد كة في أن المشارابحثي مع شريك حياتك بشأ

دة الطفل. لاو

ن الدعم العملي الذي الصديقات بشأاد العائلة وفري من أاستفسر

ه لك. ن يقدمويمكن أ

خرين لمنحك طفال الآعاية الأحد المساعدة في رهل يستطيع أ

اد العائلة تقديمفرأد الصديقات وما توًاحة؟ غالبامن الرًقسطا

ن منك طلب ذلك. ولكن ينتظرالمساعدة لك و

لي لم يكن لديك الكثير من الدعم، اسأجة ووني متزذا لم تكوإ

ك فين تساعدو الطبيب عن الخدمات التي يمكن أالقابلة أ

منطقتك.  

ذا كنت تمضين معظمخريات في منطقتك. إمهات أفي على أتعر ّ
ن لديك صديقات قريبات من ع في العمل، قد لا يكوسبويام الأأ

ن يجعلك ل مع طفل جديد يمكن أن البقاء في المنزمسكنك. إ

ن د صديقات في المنطقة يمكن أجوال، لذا فإن ونعزتشعرين بالا

ك. يساعد

الدين ف على والتعراية. ودرفة وج إلى معرالدية عمل يحتاالو

ك على اكتساب طفال الصغار يساعدب مع الأا بتجاروخرين مرآ

فة. المعر

نتقال إلى كالا(ة ات حياتية كبيرمكن، لا تخططي للقيام بتغييرذا أإ

ظيفتك( في و تغيير وميم ضخمة أعمال تراء أجرو إخر أل آمنز

دة الطفل. لالى بعد وور القليلة الأالشهو

سيلة الذهاب إلى المستشفى التفكير بو

تصال بالمستشفى عند بدء سيلة الاتحدثي إلى شريك حياتك عن و

من المفيد قت. وسيلة الذهاب إليه عندما يحين الووالمخاض، و

تصال بشريك حياتك، ذا لم تتمكني من الاالتخطيط لما ستفعلينه إ

ة عة. لا تخططي لقيادة السيارر تحصل بسرمون الأذا بدا أو إأ

ي بخطة بديلة في حال لم تتمكني بنفسك إلى المستشفى، بل فكر

ل إلى البيت صوخر في الوذا تأو إتصال بشريك حياتك أمن الا

ك. خذلأ

ليد ن خطة التوالتفكير بشأ

له عندما دين حصوكرين فيها ما توة عن قائمة تذليد عبارخطة التو

سيلة جيدة لـ: هي وليد. والتوحلة المخاض ونين في مرتكو

ل عليها دين الحصوعاية التي توع الرو الطبيب بنوم القابلة أعلاإ

ما بعده ليد والتوثناء المخاض وأ

عايتك ات المتعلقة برارة أكبر في القرركتك بصومشار

ليد. التوستعداد للمخاض ومساعدتك على الا

اجدهم معكدين توشخاص الذين توكالأًارموليد أتشمل خطة التو

ن تضعي ليد التي تريدينها. لكن قبل أضعية التووثناء المخاض، وأ

عن ليد وي عليه التوفي المزيد عما ينطوخطة، يتعين ان تعر

مات عن ر على المزيد من المعلوة لك. يمكن العثوفرات المتوالخيار

طريق: 

دة لاحلة ما قبل الوعية الخاصة بمرات التورر دوحضو

و مشاعر قلق ية مسائل أو الطبيب عن أالتحدث إلى القابلة أ

الدية حلة الوائل مروأليد والتولديك عن المخاض و

عددهم عاية ون لك الرشخاص الذين سيقدموم عن الأستعلاالا

تك الطبية ع على سجلاطلامكانه الامن منهم بإو

عاية خلال ات الرخياراءة عيدي قرليد - أر التومواءة عن أالقر

ليد علىالتواءة المخاض وقرو 6 على الصفحة دةلاالوالحمل و

 70الصفحة  

 على ع طفلكضاإراجعي ع من الثدي - رضان الإراءة بشأالقر

 93الصفحة 

خريات مهات الأالتحدث مع الأ

و الصديقات خريات أو القريبات الأالتحدث مع شريك حياتك أ

ليد. ثناء التودعمك أبك وا بقراجدون يتوالذين يمكن أ
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ه في خطة كرك على التفكير بما تريدين ذسئلة ستساعدفيما يلي أ

ك: ليدتو


ليد طفلي؟ ين أريد توأ


ثناء المخاض، مثلاً: شريك حياتي، اجد معي أن يتومن أريد أ
ثناء المخاض خر من عائلتي، صديقة لي؟ الدعم أد آطفالي، فرأ

مهم لك. 

غان ل المخاض، مثلاً: أحضر معي عند حصون أماذا أريد أ

ع إليها؟ ستماسيقى للاموو

ثناء المخاض،ج إليها أن احتاح أجّرُليد التي يسائل التوما هي و

س ضة اتكاء لجلوو عارسفنجية أات الإمثلاً: كيس قماشي من الكر

ليد؟ و مقعد توفصاء أالقر

عها؟لك، ما نومر كذذا كان الأنات للألم؟ إّج إلى مسكهل احتا

و على ه على المخاض أع مسكن الألم الذي اختارثر نوكيف سيؤ

الطفل؟ 

اسطتها؟ ليد بوب التوجرن أليد التي أريد أضعية التوما هي و

نليد قيصرية؟ هل سيكوذا احتجت إلى عملية توماذا يحصل إو

ر نصفي كي ّليد القيصرية بمخداء عملية التوجرفضل إمن الأ

هلاجد شريك حياتي معي - ون يتوبقى مستيقظة؟ هل أريد أأ

ل؟ّسيستطيع شريك حياتي التحم


اءات المعتادة الخاصة بتحريض المخاض؟ جرما هي الإ


سبابها؟ما هي أنصح بها واءات التي قد يجرما هي الإ ُ

عاية خلال حمليثناء الرستخدم أات التي قد تما هي التجهيز ُ


اعي استعمالها؟ ما هي دوليد طفلي ولتوو

ليد؟ حلة التوو دينية خلال مرهل لدي احتياجات ثقافية أ

مس فيه جسمي جسمه بعد ن احتضن طفلي بشكل يلاهل أريد أ

دته؟ لاو

ر قد لا تسير كما مون الأذ أنة، إون تتميز خطتك بالمرمن المهم أو

مر ما. ن أيك بشأأو قد تغيرين رقد تحصل مضاعفات أتريدين، و

م الدعم لك؟ّمن سيقد

اجد معهن شخص خلال اتي يتون النساء اللواسات إلى أتشير الدر

يجابية بة مخاض أكثر إن بتجرراصلة يمرة متورحلة المخاض بصومر

ثناء المخاض جع أدوية مسكنة للون يحتجن إلى أوينخفض احتمال أ

ة مخاضهن.فترّتقلو

 العاطفي شخاص يمكنهم تقديم الدعمبك أن بقرن يكومن المفيد أ

و الدتك أو والبدني لك خلال المخاض، بمن فيهم شريك حياتك أو

اجد معكن يتوبة منك. ويمكن أو صديقة مقرحدى شقيقاتك أإ

دةِن بعض النساء يفضلن استئجار مساعأًاحد،علماأكثر من شخص و

 من ًدادة ليست فرِهذه المساعثناء المخاض لهن. وتقدم الدعم أ

ة في دعم النساء لكن تتمتع بخبرمة الخاص بك ومواد فريق الأفرأ

ن ذ أو الطبيب إاجعي القابلة أكاء حياتهن خلال المخاض. رشرو

شخاص الذين يمكنهمبعض المستشفيات لديها سياسات خاصة بالأ

تقديم الدعم.  


ج الذي تريدينه،ع العلان نوبشأًاارعندما تتخذين قر

اجعياية كاملة. رك عن درارخذي قرن تأمن المهم أ


لخّسائل التدار وضرأن منافع وو الطبيب بشأالقابلة أ

ن جح أن يصبح من المرها( قبل أغيرالعقاقير و(


مةسلاعافيتك ومتك وي بسلارّتحتاجي إليها. فك

ات. ارك هذه القرعافية طفلك عند اتخاذو
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ز البطن، ود برن الحمل يعني مجر»لقد ظننت أ

نه ة أدنى فكرهذا كل شيء. لم يكن عندي أو

ر بضيق النفس ى كالشعوخرات أستحصل لي تغيير

د شديد في حين يتذمر الجميع من البرو بحر أ

يما س.« إالقار



 

 	

 	

 	

 	

 

 

40 إلى الأسبوع 27 الأثلوث الثالث: من الأسبوع

كيفية نمو طفلك 

الي نه حوزوسنتم و 36الي ل طفلك حو، يبلغ طو28ع سبول الأبحلو

ئتاه قد نمتا إلى حد يكفيرن جفناه قد انفتحتا وتكوغ. و1100

ج علىنه سيحتاغم من أحم - بالرج الرلتمكينه من التنفس خار

لد الطفل فيُذا وإن. ولد الآُذا وجح إلى مساعدة في التنفس إرالأ

ً، لكن تظلن نصيبه في البقاء على قيد الحياة جيدايكو 28ع سبوالأ

صابته بإعاقة. ة لإت كبيرهناك احتمالا

الينه حوزوسنتم و41الي ل طفلك حو، يبلغ طو32ع سبول الأبحلو

ن يتعلمقت إلى ألد في هذا الوج الطفل الذي يوغ. يحتا1800

 عندما ة:دة المبكرلاالواجعي مات، رضاعة. للمزيد من المعلوالر

 131. على الصفحة انهولد الطفل قبل أيو

نهزوسنتم و47,5الي ل طفلك حو، يبلغ طو36ع سبول الأبحلو

 50الي له إلى حو، يصل طو40ع سبول الأبحلوغ. و2600الي حو

ن غ الآن يتحكم الدماغ. ويمكن أ3400الي نه إلى حوزوسنتم و

س. لقد أن مع حجم الرازن نمو الجسم قد توة الطفل، ويكواربحر

دة.لاللوًصبح طفلك مستعداأ

ماذا يحصل لي؟ 

ل من وع الأسبوهذا هو الأنين ممددة في البيت! ف تكوسو

خير من حملك. ء الأالجز

لىثة الأور الثلاة الشهوخيرثة الأر الثلاً، تشبه هذه الشهوتقريبا

نفساني أكبر؛ ويزيد قد تشعرين بتعب جسدي وبعض الشيء. 

مكان. احة قدر الإلي الرالظهر. حاوجع في البطن ور بوالشعو

ع على بعض النصائح المفيدة، طلاللااد. قة الفؤقد تعانين من حر

 43. على الصفحة ف الشائعة خلال الحملالمخاواجعي ر

جليكلم في رقد تعانين من أً.احة جسدياقد تشعرين بعدم الر

باطات ُّط الرجع السبب إلى تمطك. يرسفل ظهرأضك وو في حوأ

ً.جع شديداذا كان الوو الطبيب إاجعي القابلة أضك. رفي حو

فضل نك ستتحملين المخاض بشكل أذ أالتمارين مهمان، إاحة والر

ل مشاكل حافظت على لياقتك. ويزيد احتمال حصوتحت وذا ارإ

مكانك تجريب بعض النصائحبإً، ون فصاعدام من الآفي النو

 43. على الصفحة ف الشائعة خلال الحملالمخاوة في ركوالمذ

 32ع سبوالجنين في الأ

العمود الفقري

ل لأم

أمعاء الأم

سر ةّ 

بطن الأم

مثانة الأم

المهبل 

عظم 

عانة الأم

 40ع سبوالجنين في الأ

العمود الفقري

ل لأم

أمعاء الأم

سر ةّ 

بطن الأم

مثانة الأم

عظم 

عانة الأم

المهبل 
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نها ف بشأر قد تتساءلين عن كيفية التصرموأ

جد شيءبطني - هل يوو على ثدييّمات الشدتظهر علا ّ
لها؟ ن يمنع حصويمكن أ

انيةجوو أراء أحمر(ك فيعة على جلدطة رشركأّمات الشدتبدو علا

مات تك(. تحصل هذه العلاع بشرن بحسب نوو بنية اللودية أرو وأ

جسام!(.سي كمال الألممارًيضاتحصل أو(عة عندما ينمو طفلك بسر

الفخذين البطن وها على الثديين ورثناء الحمل من الشائع ظهوأو

اتعو المستحضرّعي بعض مصنّاعين. ويدعلى الذرعلى أًحياناأو

ليك الجلد بالفيتامين ن تدل البعض بأمات ويقونها تمنع هذه العلابأ

E جدلة، لكن لا يور من المحاو. لا ضريضاى يفيد أخرت أو زيوأ ً

ن هذه ذا أقت، إي شيء مفيد باستثناء الود أجودليل فعلي على و

تنخفض بيض مائل إلى الفضي ون أشي لتصبح باهتة بلومات تتلاالعلا

حظتها.إمكانية ملا

؟شح الحليب من ثدييلماذا ير ّ
حظ للحمل. ويلا 16ع سبوال الأينتج الجسم حليب الثدي من حو

سابيع القليلة ثدائهن في الأشح الحليب من أبعض النساء بعض ر

تة في محلاافردات الصدر المتوك استخدام لباة. يساعدخيرالأ ّ

احة. ر بمزيد من الرليات على الشعوالصيدكت ومارالسوبر

ق؟جان في منع التمزِليك منطقة العهل يساعد تد
جان خلالِليك العلة تدو الطبيب محاوح عليك القابلة أقد تقتر

ع ضَْالمخاض( للمساعدة في خفض الحاجة إلى بو(اخر الحمل وأ

ليكاء هذا التدجرنا لك كيفية إحا ويبين يشرمكانهما أبإج. ورَالف ّْ
ليك.اهد على فائدة هذا التدجد بعض الشونه يوأًخلال الحمل، علما

ن بعض النساءليك حيث ألي القيام بهذا التدن تحاوسُتحسن أقد يو

جدن فائدة منه. و

ن ماذا سيحصل؟ الآ! و40ع سبولقد مضى الأ
بما منس رن مضاعفات، لا بأبدووًن حملك كان طبيعياطالما أ

و ف تناقش معك القابلة أة طبيعية. سوردة الطفل بصولاانتظار و

قد مة الطفل. وسلامتك وص على سلانتظار مع الحرلة الاالطبيب مسأ

ق جات فوو فحص المواقبة الجنين أضافية كمرصات إى لك فحوتجر

اجعي قسم مات عن تحريض المخاض، رتية. للمزيد من المعلوالصو

 78.خل الطبية على الصفحة سائل التدم المساعدة: وعندما تلز

خير: في الشهر الأ

جع السبب إلى نمو طفلكيرقد تشعرين بضيق في النفس. 

ً، حيث يضغط على غشاء حجابك الحاجزبشكل جيد جدا

بطنك. ك وت بين صدرعلى العضلاو

ً.اق دهرن حملك استغركأقت قد يبدو لك ول هذا الوبحلو

حلة، ل هذه المرقف العديد من النساء عن العمل بحلويتو

نك قد غم من أة العمل، بالرتيرمن الطبيعي تخفيض وو

ء من »التهيؤ ة هي جزرضافية. هذه الفوة نشاط إرتشعرين بفو

ي الذي يشعر به بعض النساءهي الدافع الغريزضع« - وللو

 لمجيء الطفل. ًاستعدادا

مر قد يسهل هذا الأضك. ن الطفل انحدر إلى داخل حوقد يكو

نك ستشعرين ضافي على مثانتك يعني أالتنفس لكن الضغط الإ

ني ذا لم تكوة. إرة متكررحاض بصوبحاجة للذهاب إلى المر

قت المناسب من الومات المخاض ومتأكدة من ماهية علا

و الطبيب عن ذلك. لي القابلة أللذهاب إلى المستشفى، اسأ

42ع سبوالأو 37ع سبوقت بين الأي ولد طفلك في أقد يو

ر َّطفل فقط في التاريخ المقد 100صل كل طفال من أأ 5لد يو(

دتهم(. لالو

ثثلوض عليك في هذا الأعُرصات التي تالفحو

ذا لمث إثلوصات الدم في هذا الأى لك المزيد من فحوجُرقد ي

صات هو فحص حد هذه الفحون. أني قد قمت بها حتى الآتكو

ي خلال الحمل ي الحمل - يعاني بعض النساء من هذا السكرسكر

ر في الشهو(. و124 على الصفحة المضاعفات خلال الحملاجعي ر(

ًو الطبيب فحصاض عليك القابلة أة من الحمل، قد تعرخيرثة الأالثلا

دية فئةقَُد بكتيريا في مهبلك تسمى البكتيريا العجود عدم وّلتفق

B«ة من المهبل.نة( صغيرّعي(خذ مسحة ى هذا الفحص بأ«. يجر

« لن تسبب مشاكل لك،Bدية فئة »قَُن البكتيريا العغم من أبالرو

تسبب له مشاكل صحيةدة ولاعدي طفلك خلال الوفإنها قد ت ُ

ف« لديك، سوBدية فئة »قَُد البكتيريا العجوذا تبين وة. إخطير

ي خلال المخاض لحمايةخذ مضاد حيوو الطبيب أتصف لك القابلة أ

الطفل.  
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الحقن التي تعطى له صات طفلك واستعلمي عن فحو

دة لابعد الو

اءجرض على جميع النساء إعُرة المستشفى، يقبل مغادر

طفالهن، تشمل: حقن لأصات وفحو

خز خذ بوفحص دم يؤ(دة لاالفحص المسحي لحديثي الو

ة عقب القدم( لفحص عدد من المشاكل الصحية النادر

ً.االتي تسهل معالجتها عند اكتشافها باكر

ح تحصين لحماية الطفللقاو Kالحقن - حقنة فيتامين  

 Bمن التهاب الكبد  

فحص للسمع. 

الحقن صات ومات عن هذه الفحوف تحصلين على معلوسو

حلةات مرحدى زيارطُلب منك في إخلال الحمل. قد ي

اء هذهجرافقتك على إعّي على موقن تودة ألاما قبل الو

اجعي مات رالحقن لطفلك. للمزيد من المعلوصات والفحو

 86. على الصفحة دة طفلكلابعد و

ك طفلي؟ ن يتحركم ينبغي أ
طفالكات طفلك. لدى جميع الأقلم مع نمط حرللتأًقتاخصصي و

ن أكثر كوطفال يتحرحم لكن بعض الأاستيقاظ في الرم وات نوردو

ح؟ هل هدأ في الصباأكة في الليل وهم. هل الطفل أكثر حرمن غير

ة؟ قد تجدين صعوبة قت معين يزيد فيه نشاط الطفل فجأجد ويو

ائدة من جد لديك كمية زذا كانت توكة طفلك إر بحرأكبر في الشعو

ذا حمك. إضع المشيمة في مقدمة جدار رذا كان موو إشحم البطن أ

كة طفلك منذ ي بحرو لم تشعرقل، أة أرك بصون طفلك يتحرت أشعر

ن تفحصي فضل أر، فمن الأو الطبيب على الفوة، اتصلي بالقابلة أفتر

ر بالقلق حياله.عن الشعوًضاطفلك عو

ة.ِّ قعديضعية المطفلي في و

ن؟ ماذا سيحصل الآ
ضعيةو قدميه في وة الطفل أخرن مؤةّ أقعديِضعية المتعني و

ثةالي ثلااجد حواليا يتوسترلاً. في أوس أأعن الرًضالاً عوول أوالنز

ل ةّ بحلوقعديِضعية المطفال من بين كل مائة طفل بوبعة أإلى أر

عسبول الأةّ بحلوقعديِضعية المذا كان طفلك في وة المخاض. إفتر

س«،أجي للراء يسمى »التحويل الخارجرض عليك إعُر، قد ي38أو  37

ضع يديه على بطنكس الطفل بوأل فيه الطبيب قلب ريحاو

تحذير صحي! 

❖
سُتخدم فحصلاً. ويوسه أأج رولد بخرتحريك اتجاه الطفل لكي يوو 

حبل ؤية الطفل وتية لمساعدة الطبيب على رق الصوجات فوالمو

اخر الحمل وى في أخرات الأالتغيرس وأجع الرو

ية مشاكل صحيةذا حصلت لك أو الطبيب إي القابلة أاخبر

م مفاجئ فيرتوؤية وم في الرتغيس وأجع في الركو ّّ
ات المهبلية. ازفري تغيير في الإو أجه أالواليدين والقدمين و

اء للتأكد منجرم خلال الإالأاقبة الطفل وتتم مرالمشيمة. وة والسر ّ
ام.ن كل شيء على ما يرأ

ةّ عن طريققعديِضعية المطفال في وليد العديد من الأهذا ويتم تو

ليد من المهبل،ة على التوليد القيصرية. فإذا كنت مصرعملية التو ّ
سائلفر وذا لم تتوو الطبيب. إمر مع القابلة أجى مناقشة الأير

ةّ في مستشفاك المحليقعديِضعية المطفال بالوليد المهبلي للأالتو

اء هذا جرى يمكن إخرمة أمومكانك طلب تحويلك إلى خدمة أبإ

ليد فيها. ع من التوالنو

ثناء المخاض؟ ن معي أوخرطفالي الآاجد أن يتوهل يمكن أ
اجد ئ تومساومع القابلة حسنات وناقشي مع شريك حياتك و

طفالكما فان أشريك حياتك تعرنت وثناء المخاض. أطفال معك أالأ

ندت أذا أرإة عن مدى تحملهم. ون لديكما فكرف تكوسوً، وجيدا

فة عاهم في غرن يري بشخص يمكنه أطفالك معك، فكراجد أيتو

ذا لين بالعناية بك. إالقابلة مشغون شريك حياتك وذا سيكوليد، إالتو

ة، يمكن لهذا الشخص طفال المغادراد الأذا أرو إحصلت مضاعفات، أ

ل. و اصطحابهم إلى المنزج أعايتهم في الخارر
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كز و مرخذه إلى المستشفى أخططي لما ستحتاجين لأ

ليد التو

ف تحتاجين إلى: سو

م داء نوراسعة وت وو قمصان تي شيرم أقمصان نو

المريحة للنهار اسعة وبس الوبعض الملا

حذية مريحة أ

اويل بعض النساء يستخدمن سر(اويل تحتية مريحة عدة سر

ستعمال(ح بعد الاطرتحتية ت ُ

مة موو قمصان تحتية خاصة بالأمة و/أموت صدر خاصة بالأحمالا

لبادات صدر 

النظافة ات الزينة ودوأ

مة موو بحجم خاص بالأط صحية - إما بحجم كبير »سوبر« أفو

كت( مارمة من السوبرموط الصحية الخاصة بالأاء الفويمكنك شر(

بس - تداء الملات ارذا اخترة المخاض إتدائه خلال فتررلباس لا

ب دافئة. ارم مستعمل، جوو قميص نواسع أت وقميص تي شير

جعت ني قد رلن تكو(ل تديها عند الذهاب إلى المنزبس لترملا

مة( موبس الأتداء ملاقد يظل عليك ارإلى شكلك الطبيعي بعد و

استعلمي من(ثناء المخاض ادة ساخنة لتخفيف الألم أّكم

ثناء مكانك استخدام هذه الكمادات أذا كان بإالمستشفى إ

قول حرلحصوًالمخاض - لا يسمح بها بعض المستشفيات منعا

جلدية لك(.  

ليك، سيقى، زيت تدمثلاً: مو(ثناء المخاض ي شيء تريدينه أأ

جبات طعام خفيفة(. و

ي لطفلك:زّجهو

ستعمالها(ذا كنت تخططين لاإ(ستعمال ح بعد الاطرحفاضات ت ُ


ن بعض المستشفيات ليس لديها مثل هذه الحفاضات لأ

ل صطحاب الطفل إلى المنزبس لاملاحفاضات و

طفال بعد و قطن للأط تنظيف أو فوطفال أمنتجات تنظيف للأ

و مستحضر تنظيف طبيعي لغسلن أصابوتغيير الحفاضات و

الطفل.  


ًيضاضبي أن توذا كان عليك السفر لمسافة بعيدة، ينبغي أإ

ى للطفل خربس أملا


اّنية للطفلبط

تك. طفال في سيارلة أكبسو

ثناء و الشخص الذي يقدم الدعم لك أج شريك حياتك أقد يحتا

ي بما يلي:. فكريضا	ليد إلى تجهيز شنطة أالتو ً

ج إليها خلال المخاض، بات التي سيحتاوالمشرت ولاالمأكو

بات العصير وضافة إلى ما ستحتاجين إليه. قد يشمل ذلك مشربالإ

ة و الجاهزت التي يسهل تسخينها ألاالمأكوالحساء وها وو غيرأ

ة طويلة. كك لفترتركل حتى لا يضطر للذهاب وللأ

ذا كنت ستذهبين إلى مستشفى يضم إ(منشفة ب سباحة وثو

 في الماء خلال مخاضك(ًكنت تريدين دعماً، واكبيرًحماما

ا. كامير

ى. خرمات الأن المستلزو المستشفى بشأو الطبيب أاجعي القابلة أر
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دة الطفل... لاقبل و

ف تتعجبين من مدى تغييرل طفل لك، سووذا كان هذا أإ

طفالالأويتطلب  عقب. على ًساأرلحياتك  الصغر بهذا شخص 

قت ي وذا بقي لديك أإقت - ودة الكثير من الولاحديثو الو

نجاب إى. وخرعمالك الأنجاز أف يمنعك التعب من إخر سوآ

سعكغ أكثر فأكثر. فافعلي ما بواقت الفرمين يقلل من وأتو

مكانك القيام بما يلي: دة. بإلان لتسهيل حياتك بعد الوالآ

جة تجليدها في الثلاجبات غذائية وتحضير و

ط الصحية( لا تنسي الفو(ها غيراد السمانة وتخزين مو

ة. لة الطفل في السيارتحضير كبسو

و في مقعد طفال ألة أطفال في كبسوبط جميع الأيجب ر

و لة أة. يمكنك استئجار كبسوطفال عند السفر بالسيارأ

ن دة ألاحدة الومكان وبإاحدة منها. واء وو شرطفال أمقعد أ

ت لاكّب الكبسوتصال بالمنظمات التي ترسائل الاتعطيك و

مات عن يجار. للمزيد من المعلوت للإلالديها كبسوو

ة، اتصلي طفال في السيارمقاعد الأطفال وت الألاكبسو

قم ث ويلز« على الرت في نيو ساواصلاكالة الموو»بـ

قعد الموّو تفقأ 13 22 13

ل ذا كنت ستلدين في المنزإ
ات التي يحتجن إليها بمادوالأة وجهزتك معظم الأر قابلاُِ حضف تسو

فيما يلي قائمة ببعض ئ. وارت الطوات لحالادوأة وجهزية أفيها أ

قامها. احتفظي بقائمة أرن تجهيزستحسن أضافية التي يشياء الإالأ ُ
ك.ل يداتف بمتناوالهو

ً، مثلاُ: عدد من المناشفلة حديثامغسوبياضات قديمة و

طفال بطانيات الأاشف والشرو

ليد -ضع التوستعمالها كغطاء لموستيك لاة من البلاة كبيرءَلامُ

عمال الدهان ستيكية المستخدمة لأءات البلايمكن استخدام الملا

ستعمال(.ح بعد الاطرالتي تو ُ

م من ما يلزلها خلال المخاض وت خفيفة لتناولاجبات مأكوو

ن الدعم لك. ت للذين يقدمولامأكو

اكه ائل كعصير الفوبات لتعويض السووجاجات من المشربضعة ز


بات الطاقة. وو مشرديال( أركو(كّز العصير مرو


مساند.ات وّمخد


فة. لة لتدفئة الغرة محمومدفأ

http://roadsafety.transport.nsw.gov.au/stayingsafe/ 

children/childcarseats/ 

❖

زيها للذهاب إلى المستشفى - لحالةّجهبي شنطتك وضّو

للو كنت ستلدين في المنزبي شنطتك وضّئ. وارالطو

ن تحتاجي إلى الذهاب إلىذ يظل هناك احتمال لأ- إ

المستشفى.  
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الاسترخاء والتركيز على التنفس 

جة ممكنة خلال الحمل على تسكين قصى درك إلى أخاؤيساعد استر

فير الطاقة ك على توتر؛ كما يساعدالألم عن طريق تخفيف التو

ثناءخاء أسترم الاّجهاد يستنفذ الطاقة!(. يمكنك تعلر بالإفالشعو(

سيلتين سهلتين. المخاض باستخدام و

ساسية خاء الأسترسيلة الاو

ذ لو كنت لست حاملاً، إسيلة وستفادة من هذه الويمكنك الا

قت ي وم( في أك على النوتساعدو(جهاد ك على تحمل الإتساعد

تين في و مرة أل مرسيلة في المنزسي هذه الوكان من حياتك. مار

ن من المفيد أمكنك ذلك. وذا أقل إدقائق على الأ 10ة م لفتراليو

سيلةخر الذي يقدم الدعم هذه الوو الشخص الآيفهم شريك الحياة أ

ً.يضاأ

ضعية مريحة. استخدمي مخدات و استلقي على جنبك بواجلسي أ

ذا سيقى هادئة إلدعم جميع منحنيات جسمك. استمعي إلى مو

شئت. 

اعك حتى الكتف.ت ذري عضلاّشدك اليمنى، واطبقي قبضة يد

ك ثم اء من صدرفير الهوتنهدي تنهيدة طويلة مع زخي، واستر

خائك ي على استركّزراعك، وخاء ذرر باسترلي الشعوخي. حاواستر

اء. فير للهوخي أكثر مع كل عملية زاء. استرك للهوفيرعن طريق ز

ضعية مريحة ي واختار

اسطة: مر بوي الأركر

يسرع الأاالذرى واليد اليسر

جل اليمنى الرالقدم اليمنى و

ى.جل اليسرالرى والقدم اليسر

جّر بمدى التشنلي الشعوذنيك. حاوعلى باتجاه أفعي كتفيك إلى أار

ك. اء من صدرفير الهوخي كتفيك مع زن ارالذي يحدثه ذلك لك. الآ

تهذه العضلا(جك شرعضائك التناسلية وت المحيطة بأي العضلاّشد

خي مع، ثم استردفيك معاضي(. اضغطي رء من قاعك الحوهي جز ً

ك. اء من صدرفير الهوز

سك.أة روفرجهك وت وي عضلاّشداعقدي جبينك واطبقي فكيك و

خي. استراء وي الهوفرن ازالآو

خية،ت المسترالعضلاجة وّت المتشنق بين العضلامتى تعلمت الفر

مي لاً. قووت أن تشنيج العضلاات بدوع هذه الخطومكانك اتبابإ

جهكا من وت جسمك - بدءخاء التشنج من جميع عضلاد إربمجر ً
دفين لاً إلى الرصوجلين والراعين والذربما فيه الحنكين(، و(

احة الكاملة. ت الراتيحي لهذه العضلاخي وض. استرالحوو
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ضعيات الخاصة بالمخاضالتمرين على الو

 في التحكم ًاثناء المخاض كثيرضعيات أك تغيير الون يساعديمكن أ

ني معتادة على بعض هذه ذا لم تكوالألم. لكن إبالتقلصات و

كبتيك( رنت على يديك وأجحة ورو الأفصاء أس القركجلو(ضعيات الو

ة الحمل. فمن المفيد التمرين عليها خلال فتر

التمطط 

ثناءضعيات مختلفة أك التمطط في الثبات على ون يساعديمكن أ

دةَت المجهخاء العضلافي إرج كبير، وعار بانزن الشعوالمخاض بدو

نتك.والحفاظ على مرو

ّتي كلثناء الحمل. ثبقت أي ومكانك التمرين على التمطط في أبإ
ان(. ذا كان ذلك لبضع ثوس إلا بأ(ل مدة ممكنة طوكة تمطط لأحر

كة التمططمكانك تثبيت حرن يصبح بإة لحين أالفترًزيدي تدريجيا

احدة. لما يصل إلى دقيقة و

تمطيط بطة الساق 

اعيكي ذرّسنتم عنه. مد 03الي اجهة جدار، على بعد حوقفي بمو

ًنك على يديك. ضعي قدمازالقي بومام حتى يلمسا الجدار، وإلى الأ

ادفعي عقبمامية وكبتك الأاثني رً، وائك على مسافة متر تقريبارو

نك على يديك زض. حافظي على إلقاء ورقدمك الخلفية باتجاه الأ

ي بتمطط في بطة ساقك الخفلية. ن تشعرمامية. ينبغي أساقك الأو

ي التمرين رثناء القيام به. كرتنفسي أضع التمطط هذا واثبتي على و

ى. خرجل الأمع الر

ان الكتف ردو

سي.ح على كرتيابارًساو جلوأًفاقويمكنك القيام بهذا التمرين إما و

فقيك. ائر إلى الخلف بمرسمي دوارصابعك على كل كتف وضعي أ

ء الجزسك للتخلص من التشنج في الكتفين وأق راعيك فومدي ذر

ر بالضيق تحتي من الظهر. يساعد هذا في تخفيف الشعوالعلو

ً.يضاي أالقفص الصدر

سيلة التنفس العميق و

ن في سطحية عندما يكوة سريعة ورء بصوفي الغالب يتنفس المر

خذ ي التنفس بأالقيام بعكس ذلك - أجهاد نفسي. وو إحالة قلق أ

ء ر بهدوك على الشعون يساعدعميق - يمكن أبطيء ونفس طويل و

خاء أكبر. استرو

ن يساعد على ماثناء المخاض يمكن أالبطيء أالتنفس العميق وو

يلي:  

خاء الجسماسترص من التشنج وُّالتخل

 فعل دّعن التشنج كرًضالها عوصات عند حصوّقلم مع« التقل»التأ

لها 

ي بالدفع الذي قد تشعرين به في نهاية ر غريزي شعومكافحة أ

فسو(ًحم تماماح عنق الرلى قبل انفتاوحلة المخاض الأمر

قت المناسب(و القابلة للدفع في الوهك طبيبك أجّيو

كسجين التي تصل إلى الطفل خلال المخاض زيادة كمية الأ

ن ط التنفس( الذي يمكن أفر(السطحي منع التنفس السريع و

خز حاد.بوًاريسبب لك شعو

التمرين على التنفس العميق 

عمق ما يمكنك إلى حد مريح لك.أبطأ ولي التنفس بأحاو

جاخرثناء إج في جسمك أّي تشنلي التخلص من أفير، حاوعند الز

و و تنهيدة أاصل أت متوصدار صوك إئتيك. قد يساعداء من رالهو

لك. ثناء قيامك بذو هممم( أه أآآآ(اصلة هة متوآ


تحذير صحي! 


المخاض مهم لطفلك 

دة من المهبل لاالويستفيد الطفل من المخاض و

حمك تساعد تقلصات رئتيه للتنفس. ولتحضير ر

لى. ونفاسه الأخذ أالطفل على التهيؤ لأ
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المرحلة الأولى

عد بدئها ف موى باختلاخرليد عن الأتوحلة مخاض وتختلف كل مر

ية جابة على أو الطبيب الإمكان القابلة أقها. بإالمدة التي تستغرو

شريك نت وما يمكنك أليد والتون لديك عن المخاض وسئلة قد تكوأ

احل، ث مرن المخاض من ثلاستعداد. ويتكوحياتك القيام به للا

ى. خرأة وأحلة بين إمرقه كل مرقت الذي تستغرويختلف الو

حلة المخاض؟ نك تمرين بمرفين أكيف ستعر

مات التالية عند بدءو أكثر من العلامة أحظ معظم النساء علايلا

المخاض: 

تقلصات  

مة« العلا»ما يسمى بـ

ي(.السائل السلو(حم ق ماء الرّتفت

حم حم على تقصير عنق الرة، يعمل الراحل المخاض المبكرفي مر

حم ن عملية تقصير عنق الرل لك، تكووقيقه. في المخاض الأترو

ن تشعرين خلالها بتعب كبير، لذا من المهم قيقه صعبة ويمكن أترو

يام. ق هذه العملية بضعة أقد تستغرمكنك ذلك. وتاحي متى أن ترأ

حم. حم بالتقلص لفتح عنق الرلى، يبدأ الروحلة الأمع تقدم المر

 10الي حم حون تصبح فتحة عنق الرتزيد هذه التقلصات لحين أو

ها. ج الطفل عبروسنتم، بما يكفي لخر

قت؟ حلة من الوق هذه المركم تستغر

 ساعة 14 ساعات إلى 10حلة من ق هذه المرسطي، تستغركمعدل و

دة. لاساعات لثاني و 8الي حودة، ولال ووبالنسبة لأ

ولى حلة الأضعية الطفل في المرو

كيس سلوي غير

متفتق بعد 

عنق الرحم مفتوح

بعد التوسّع
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سيلة التنفس العميق! ي وكرتذ

ل من وء الأة لك في الجزعندما تحصل التقلصات المبكر

ة طبيعية. من رخاء مع التنفس بصوسترلي الاالمخاض، حاو

ة حلة المبكرلة تجاهل التقلصات في هذه المرفضل محاوالأ

ع. ك قدر المستطاالتحرتينك العادي، وومتابعة رو

خاء استخدمي التنفس الطبيعي خلال سترعندما يصعب الا

بطء تابعي التنفس بعمق ولى، ووحلة الأتقلصات المر

ع تنفسك قليلاً مع اشتداد ف يتسارة ممكنة. سول فترطولأ

و بطاء تنفسك إلى المعدل الطبيعي ألي إالتقلصات، لكن حاو

بطأ منه بقليل. أ

نك كأ(ي بعمق فرازنهاية كل تقلص اشهقي وفي بداية و

فير. يساعد خي كتفيك مع كل زارتتنهدين تنهيدة عميقة( و

خاء. سترة إلى جسمك بالاشارهذا على الإ

قت ممكن بعد كل ع وسردة تنفسك الطبيعي بأي معاوكرتذو

صّ.تقل

صاتّالتقل

ق مختلفة. قد تشعر الحامل نها بطرتصف النساء التقلصات ويختبر

بما يلي: 

ة الشهرية رر للدوسفل البطن مشابهة الشعوتشنجات في أ

سفل الظهر كليل( في أ(اصل طفيف متولم أ

جلين. سفل الرجع في داخل الفخذين قد يمتد إلى أو

ًحيانان متباعدة - أقد تكوة ون هذه التقلصات قصيرفي البدء تكو

ل دقيقة. لكنها قد تطو 30خر إلى الآة بين التقلص وتصل الفتر

ب من بعضها البعض. تتقارتشتد وو

ل لحينطوأوًمايلاتصبح أكثر إوًب التقلصات تدريجياف تتقارسو

الي ة بينها - حوب الفترتتقارالي دقيقة وة التقلص حوتصبح فتر

ث دقائق. و ثلاتقلص كل دقيقتين أ

ة على نفسك عند و حتى بفقدان السيطرقد تشعرين بالقلق أ

من المفيد التنفس بعمق عند بدء بها. وتقاراشتداد التقلصات و

قد يفيد فير. وكيز على الزاحدة مع الترة وتيرالتقلصات ثم التنفس بو

لي ة. حاوتيرت منتظم الوصدار صوو إه أوو التأاستخدام التنهيد أ

ًعند انتهاء التقلص، خذي نفساكيز على كل تقلص على حدة. والتر

لخاء بين التقلصات. ويقوسترفريه. يفيد هذا في الاثم ازًعميقا

ان مرضعيات المريحة أاستخدام الول ون التجوالعديد من النساء إ

و تكاء على شيء ما أثناء التقلصات قد يعني هذا الامفيدان - أ

ن لك يمكن أكبتين. كذالرجحة على اليدين ورو الأجحة الخصر أأر

لمو تحت الدش على تخفيف أستحمام في مغطس أالاًيساعد جدا

ر بشكل موة على الأر بالسيطرك على الشعوالمخاض كما يساعد

ثناء شياء مختلفة لمساعدتك أح عليك القابلة أف تقترسوأكبر. و

جه طريقةن طفلك هو الذي سيوم المخاض لكن لا تنسي أّتقد

تنفسك. كك وتحر
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مة« »العلا
ن. ينجمدية اللورو ومادة مخاطية متبقعة بالدم أًيضاز أَفُرقد ت

خر تشير بمعنى آحم؛ وهذا عن السدادة التي كانت تختم عنق الر

مة قبل تظهر العلاسع. وحم لديك بدأ بالتون عنق الرمة إلى أالعلا

يام. و حتى بأبدء التقلصات بساعات أ

حمق ماء الرّتفت

شحري الذي يضم الطفل وحم تفتق الكيس السلوقّ ماء الر‘يعني تفت

السائل  هو جيخرالذي  السائلوج. الخارإلى  يالسلوالسائل  تدفق وأ

ه في داخلك. ي الذي كان يحيط بالطفل ويحميه خلال نموالسلو

ن التبن. و بلوصفر أن ألكن قد يكون ون لون السائل عادة بدوويكو

ن هناك مشكلة. لكن مهما ن، قد تكوحمر اللوو أخضر أذا كان أإو

مة موحدة الأو وتتصلي بالقابلة أن تضعي لبادة ون، يجب أكان اللو

وليد أكز التون تحتاجي للذهاب إلى مرجح أرُذا يو الطبيب، إأ

ضعية طفلك. وفحص طفلك والمستشفى كي يتم فحصك و

 ساعة 24لم تحصل التقلصات المنتظمة لك بعد ك وقّ ماؤذا تفتإ

ى. صابتك بعدوحتمال إمن ذلك، قد يتعين تحريض مخاضك، لا

مر. و القابلة هذا الأف يناقش معك الطبيب أسو

 شريك حياتكك ن يساعدكيف يمكن أ

و الشخص الذي يقدم لك الدعم أ

و الشخص م بها شريك حياتك أن يقوشياء عديدة يمكن أجد أتو

نا جاهزين ن يكونهما يجب أالذي يقدم لك الدعم. لكن لا تنسي أ

ناقشيدة، ولاي عليه معنى الون يفهما ما ينطوصي على أ. احريضاأ ً

ثناء ن يساعداك بها أسائل التي يمكن أالودتك ولامعهما خطة و

المخاض. 

مكانهما: بإ

اجد أكثر من شخص يقدم من المفيد تو(افقتك. مرالبقاء معك و

خر( احة الآثناء استراحد معك أالدعم، كي يظل و

ل وجع سيزن الوك أكيرتذك، التحدث إليك، تشجعيك ومسك يد

الثلج لك اب من الماء وجلب أكو

خاء سترسائل الاك باستخدام وكيرتذ

ليك لك اء التدجرإ

ضعيتك مساعدتك في تغيير و

ذا احتجت إليهم ظفي المستشفى إاستدعاء مو

ج. ي علان أار بشأمساعدتك على اتخاذ قر

و التحدث إليهن عند اشتداد غبن بلمسهن أبعض النساء لا يرو

عدم ر بالدعم ومر طبيعي. لكن من المهم الشعوهذا أالمخاض، و

ستجابة الطبيعية ف خلال المخاض، فهذا يساعد جسمك على الاالخو

كيز لم التقلصات. قد تشعرين بالترك على التحكم بأالتي تساعد

ات التشجيع من الذينك مع كل تقلص لكن عبارعلى جسدًعقليا

حلة المخاض. ال مرن الدعم لك مهمة طويقدمو
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ر؟ ذهب إلى المستشفى على الفون أهل ينبغي أ

و الطبيبن تتصلي بالقابلة أستحسن أعصابك. يتمالكي أ ُ
صي على ك. احررشعومر تقلصاتك وو معها أتناقشي معه أو

ًفضل عادةمن الأحم قد تفتق. وذا كان ماء الرهما إخبارإ

ت التالية: ة في الحالال لفتراحة في المنزسترلة الامحاو

ة من المخاض احل المبكركنت في المرذا إ

تاحة ذا كنت مرإ

لم تحصل خلاله مشاكل صحية.وًذا كان حملك طبيعياإ

تي: مي بالآن تقوقت، من المفيد أخلال هذا الو

ل بين التقلصات التجوالمشي و

فع ن رشياء السهلة - بدوالأ(لية ك المنزرمومتابعة القيام بأ

اض ثقيلة( غرأ

و تحت الدش. ستحمام في المغطس أالا

ن تتجنبي من المهم أب كالعادة. والشركل وس من الألا بأ

ب بانتظام. الشرجتفاف وعدم الا

قت الذي و الطبيب الوخلال حملك، تناقش معك القابلة أ

الجهة التي يجب ان ن تذهبي فيه إلى المستشفى، وينبغي أ

قت. تتصلي بها عندما يحين الو

حدةو وو الطبيب أتصال بالقابلة أسيتعين عليك الاًماعموو

ت التالية: الذهاب إلى المستشفى في الحالامة وموالأ

يع دموّن مع تبقاز مهبلي فاتح اللوذا حصل إفرإ

ن قد يكو (ام و نقط سائل مائي القوو تدفق أج أذا خرإ

ي( ذلك السائل السلو

ًصبح الألم أكثر انتظاماذا أإ

و بال شريك حياتك. ذا كان هناك ما يشغل بالك أإ

نك في طريقك مة بأموحدة الأو وو الطبيب أعلمي القابلة أأ

ذا كان لديك شخص إجه إليها. وإلى المستشفى قبل التو

ه.ّمعك لتوًاجداذا لم يكن متوتصال به إداعم لا تنسي الا

صل إلى المستشفى؟ ماذا يحصل عندما أ
م القابلةف تقوسوًمايعتمد ذلك على المستشفى، لكن عمو

نية بما يلي: القانو

ل معصمك ة تحمل هويتك حوارسوضع إو

ك بما يحصل معك خبارإ

ضغط دمك نبضك وتك وارقياس حر

ضعية الطفل بتحسس بطنك فحص و

قياس نبض قلب الطفل 

قيت تقلصاتك خذ توأ

لك فحص بو

حلة المخاض( نك في مرذا ظنت القابلة أإ(اء فحص داخلي جربما إر

ضعية الطفل.د وُّلتفقحم، وع فتحة عنق الرلتشاهد مدى اتسا

حالة طفلك بانتظام منم حالتك وّف تتابع القابلة فحص تقدسوو

ًاارضاعك مروغبين بتغيير أقد ترلى. ووحلة الأخر خلال المرقت لآو

و ك أليك ظهرو تدو بطنك أك أو استخدام أكياس ساخنة على ظهرأ

و و حمام »سبا« أس في مغطس أو الجلوة أخذ حمامات دش فاترأ

ليد. مسبح تو

ضعية يجاد والشخص الداعم لك مساعدتك على إاطلبي من القابلة و

ع على كوو الرفصاء أس القرو جلوف أقوتجريبها، كالومريحة لك و

كبتين. الراليدين و

ثناء المخاض المساعدة الذاتية أ

ر، بما فيها انحدار جسم موعة تقدم مخاضك على عدة أقف سرتتو

لعه( مع حصوسّتو(حم ح عنق الرانفتاض والطفل إلى داخل الحو

ن تساعدي سائل يمكن أهناك عدة ومنتظمة. وتقلصات قوية و

اسطتها. مخاضك بو

ع خاء قدر المستطاسترر بالاالشعو

خاء: سترك على الاشياء التي قد تساعدتشمل الأ

سيقى المو

ر ج بالعطوالعلا

التنفس. خاء وسترسيلتا الاو

و الظهر. لا سفل البطن أضع أكياس ساخنة على أن يريحك ويمكن أ

ة، لذااق البشرحترلاًكياس تفاديايسمح بعض المستشفيات بهذه الأ

خذ حماماتأًيضاك أن يفيدن. ويمكن ألاً القابلة بهذا الشأواجعي أر

المغاطس الساخنة. الدش و
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المحافظة على النشاط 
مكنك ذلك، فالمحافظة على ات متى أو في الممرفة ألي في الغرتجو

ك عن الألم. استندي إلى فكارن يساعد على تشتيت أالنشاط يمكن أ

ذا كان ذلك يريحك. و الشخص الداعم إشريك حياتك أ

ضعيات تغيير الو

بي: جر

ف قوالو

فصاء س القرجلو

كبتيك رنت على يديك وأجحة ورالأ

 إلى ظهر الشخص الداعم لك.ًداك مسنوظهرس والجلو

ليك التد
ثناء المخاض، ليك على تخفيف التشنج العضلي أقد يساعد التد

و الشخص الداعم مكان شريك حياتك أخاء. بإسترك على الاويساعد

و تمسيدات عريضة سلسة أخر استخدام تمسيدات طويلة والآ

ة مع كات تمسيد صغيرسفل الظهر، يمكنه تجريب حرلأدائرية. وو

قات.ولِأالمهم متابعة لمسك في جميع اضغط ثابت، و

النخير ه ووالتأ
قيامك حلة المخاض، وثناء مرات عن النساء أصور أمن الطبيعي صدو

عصابك. دي إلى تشنج أتك قد تؤلة كتم صوبمحاو

ما فائدة الماء؟ 

ن ذا فعالية اجد في الماء خلال المخاض قد يكوالتو

فر الماء الدعمتخفيف الألم عنك. يواحتك ولرًة جداكبير

خاء. سترك على الان مما يساعدزر بخفة الوالشعوو

ستلقاء في الماء الفاتر خلال المخاض ن يخفف الاويمكن أ

الألم عن طريق مساعدة جسمك جهاد ونات الإمومن هر

نفينات( يمكن أرندوإ(جع طبيعية نات وّج مسكنتاعلى إ

خاء بينسترك على الاتساعدج العضلي وّتخفف من التشن

ثناء المخاضقد تفيد مغاطس الماء أخر. والآص وّالتقل

تي: بالآ

ة ة كبيررتسكين الألم بصو

خل، خاصة التخدير سائل التدوخفض الحاجة للعقاقير و

النصفي 

ة ذاتية أكبر على التحكمر بقدرمساعدتك على الشعو

لك هذهّاحة نفسية أكبر لتحمبرثناء المخاض وأ

حلة المر

ت نك في الماء - مما يريح العضلازر بخفة والشعو

الضغط النفسي المجهدة و


تسريع المخاض 


الحفاظ على الطاقة. خاء وسترالمساعدة على الا

ل ثناء حصول أ» لقد ساعدني التجو

جع أكثر التقلصات على تحمل الو

دي مستلقية على جوبكثير من و

اش.« لينيت الفر
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ثناء المخاض مسكّنات الألم أ

خر. كيفية التعامل معه من شخص إلى آر بالألم ويختلف الشعو

ثناء ك في تحمل الألم أن تساعدشياء عديدة يمكن أهناك أو

في ليد، فإنك لن تعرجع التوت بورني قد مرذا لم تكوالمخاض. لكن إ

ذن لتجريب فضل لتسكينه - فاستعدي إسائل الأو الوكيف تتحملينه أ

ق مختلفة. طر

جع،على كيفية تحملك للوًيضاثر أن تؤى يمكن أخرشياء أهناك أ

بما فيها: 

و ذا كان يحصل في الليل أما إقها المخاض والمدة التي يستغر

ال الليل، فقد ذا كنت تعبة من معاناتك من المخاض طوالنهار. إ

يصعب عليك تحمل الألم 

ع ي نوعصابك - مما يزيد من حدة أتر القلق أر بالقلق. يوالشعو

ثناء المخاض قعينه أفة ما تتون معراحة. إو عدم الرمن الألم أ

ك في بيئة دجوونتك وطمأشخاص معك لتشجيعك واجد أتوو

ر بمزيد منالشعوخاء وسترك على الان يساعدمريحة لك يمكن أ

الثقة.  

ه، كالمحافظة على النشاطعلاة أركواحات المذقترالعديد من الاو

 قد ًحياناك على تحمل الألم. لكن أف يساعدضعيات، سوتغيير الوو

دويةع الشائعة للأانوفيما يلي ملخص بالأدوية. وتحتاجين إلى الأ

ات ثيرالتأى وخرات الأمات عن الخيارة. للمزيد من المعلوافرالمتو

و الطبيب. اجعي القابلة أالجانبية، ر

احة في مغطسسترتيح لي الا»لقد أُ

جلس منتصبة عند كنت أماء فاتر، و

بين كل نوبةص. وّل كل تقلحصو

ي ى كنت استلقي على ظهرخرألم وأ

ف ن صفوعتقد أأفي الماء الفاتر. و

امل ساعدتني على التكيفغا للحواليو

 عن ًضامع الألم في كل تقلص، عو

ن مته.« كارمقاو
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ض
ت الألم أثناء المخا

سكنا
م

ت
المخدرا

الطبية 

صفها
و

سية
سناتها الرئي

ح
سية

ساوئها الرئي
م

لى الطفل
تأثيرها ع

بارسيتامول
ت.

سولا
ص أو كب

أقرا
ت.

ي البي
ك تناوله ف

ِّر يمكن مخد 

مأمون الاستعمال أثناء الحمل.

ط.
ن معتدل فق

سك
له مفعول م

ت معروفه له.
لا تأثيرا

سيد النيتروز 
أك

 (غاز(

ن،
سجي

ن مزيج النيتروز والأك
غاز م

ق( أو 
شقينه عبر بزباز(بو

ستن
ت

كمامة. 

ي تحتاجينها.
ن بالكمية الت

تتحكمي

صيرة الأجل.
تأثيراته ق

ن الغاز.
شقي

ستن
ط عندما ت

يعمل فق

س 
ن طم

ع
ضا ً

ف الألم، عو
يخف

شعور به.
ال

ن بالغثيان أو 
شعري

ك ت
قد يجعل

ش.
شو

س أو الت
النعا

ت معروفه له.
لا تأثيرا

ن
المورفي

ن حقنه.
ِّر يمك مخد 

ي أوائل
للألم ف جيدا ً

سكينا ً
رّ ت يوف 

ض. 
المخا

دقيقة
20

ي
يبدأ مفعوله بعد حوال

ن وأربع 
ن ساعتي

ويدوم تأثيره بي

ت. 
ساعا

ن بالغثيان أو
شعري

ك ت
قد يجعل

س. 
النعا

ى الطفل عند ولادته
ً، قد يؤثر عل أحيانا 

سه 
ئ تنف

ويبط
قليلاً سانا  ً

فيجعله نع

ى قدرته
يء مما يؤثر عل

ش
ض ال

بع

ي.
ن الثد

ي الرضاعة م
ى البدء ف

عل

ي
صف

التخدير الن
صر 

ن الخ
ك م

سم
ّر، ينمّل ج بنج مخد 

ق
ب دقي

ن أنبو
وما دون. وهو عبارة ع

ضخ 
ي أسفل ظهرك ويتم 

يتم إدخاله ف

ن البنج عبره عند اللزوم. 
المزيد م

صلاً للألم لفترة 
متوا

سكينا ً
يوفر ت

أطول 

ت الألم الموثوقة 
سكنا

أكثر أنواع م

ي 
ف صا ً

صو
وأشدها فعالية خ

ض.
ن المخا

المرحلة الثانية م

ض.
ن التجول خلال المخا

ك م
يمنع

ك دفع
ب علي

صع
ن ال

قد يجعل م

ض. 
الطفل خلال المخا

ن احتمال استخدام وسائل
يزيد م

ن 
سيتوسي

كُ تدخل طبية أخرى، كالأ 

ض أو التوليد 
لمتابعة سير المخا

ط أو الاستخراج 
باستخدام الملق

ط (المِحجَم(.
شف

بال

ي
ى مفعول التنميل ف

قد يبق

ك لفترة بعد الولادة.
رجلي

ى وسائل التدخل 
ف المفعول عل

يتوق

الطبية الأخرى المرتبطة بولادة الطفل. 

ت الطبية 
ض المخدرا

وقد تعبر بع

ى
ي إل

صف
ي التخدير الن

ستخدمة ف
الم

ى رضاعة الطفل
شيمة وقد تؤثر عل

الم

ى. 
ي الأيام القليلة الأول

ي ف
ن الثد

م
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تحريض المخاض 

ةرقه بصوي إطلاقد ينصح طبيبك بتحريض المخاض - أًحياناأ

دةلاسباب تحريض الوقد تشمل أعن انتظار بدئه. وًضاصطناعية عوإ

ض و مري أم من السكرمعاناة الأبأكثر من طفل(، و(الحمل المتعدد  

ً.عاسبوأ 41ز الحمل و عندما يتجاوع ضغط الدم أتفاو ارفي الكبد، أ

ن تناقشي ء إلى تحريض المخاض لديك من المهم أذا تم اللجوإ

ائد تحريض ق فون تفوو القابلة. ويجب أاء مع الطبيب أجرهذا الإ

ها، علىاءات تحريض المخاض مخاطرجرلبعض إه. والمخاض مخاطر

جاستخرو الاليد باستخدام الملقط أاءات التوجرسبيل المثال تحمل إ

ليد القيصرية مخاطر أكبر.و عملية التوم(أَحجِالم(بالشفط  

بدء التقلصات: سائل تحريض المخاض وو
 خلال الفحص المهبلي، ً.سيلة سهلة نسبياغشية واسعة الأمو

صبع. كة دائرية بالإغشية بحرو الطبيب بتحريك الأم القابلة أتقو

غشية يحث على بدء المخاض اسعة الأاء موجرن إاهد أتفيد الشو

ى لتحريض المخاض. خرسائل أويخفض من الحاجة إلى و

ن مويساعد هذا الهرن ينتجه جسمك. موندين« هرستاغلاوبر»الـ

صطناعيان صنفان إ Cirvidil® و Prostin®حم. على تليين عنق الر

حم ب عنق الرخالهما في المهبل قردندين« يتم إستاغلاوبر»من الـ

ققد يستغرصات؛ وّق التقلعلى إطلاًيضالتليينه. قد يساعد ذلك أ

سيلة من مخاطر وساعة. و 18 ساعات إلى 6له من بدء مفعو

حم ط تحفيز الردي إلى فرن تؤنها يمكن أتحريض المخاض هذه أ

إلى مشاكل للطفل. و

ة دقيقةسيلة قسطرستخدم لهذه الوتحم. ج الآلي لعنق الرنضاالإ ُ

فتحه. حم وستيك للمساعدة في تليين عنق الرمن البلا

ي على قيام الطبيبتنطولى(. ّع السضَْتدعى بحم )وتق ماء الرفَ

ح، حم المفتوداخل عنق الرحم وداة داخل الرخال أو القابلة بإدأ

ي. يتيح ي على السائل السلوحداث ثقب في الغشاء الذي يحتولإ

حم سفل باتجاه عنق الرس الطفل إلى الأأذلك زيادة ضغط ر

التقلصات. نات وموويزيد من الهر


خل الطبية سائل التدم المساعدة: وعندما تلز
ًفياو القابلة ويعني حرف يلجأ إليه الطبيب أل الطبي« تصرخّ»التد

نل بأنتقادات التي تقوهناك بعض الاليد. ول في عملية التوخّالتد

اليا.سترليد في أثناء التوم أوسُتخدم أكثر من اللزخل الطبي يالتد

سائلن استخدام ول بأ، فالبعض يقويضان أاء بهذا الشأرتختلف الآو

ّ

ً

خرل البعض الآ، في حين يقوماناليد أكثر أخل الطبية يجعل التوالتد ً

دي إلى الحاجة إلى ن يؤاحدة يمكن أخل وسيلة تدن استخدام وإ

ت. على سبيل المثال، قد يجعل تحريض المخاض خلامزيد من التد

بشدة، ما يعني عة ونها تبدأ بسرالتحكم بالتقلصات أكثر صعوبة لأ

ي ى مما لو كان مخاضك يجرقولم أنك قد تحتاجين إلى مسكن أأ

ة طبيعية. ربصو

مخاضك طبيعيين، قد لا كان حملك وذا كانت صحتك جيدة وإ

خل طبي. ي تدتحتاجين إلى أ

ًعاكثر شيوخل الطبية الأسائل التدء بعض ويبحث هذا الجز

نها و الطبيب بشأاجعي القابلة أليد. رالتوثناء المخاض والمستخدمة أ

سئلة التالية:ح بعض الأنُصح بطرثناء حملك. ويأ

خل الطبي ما حاجتي إلى هذا التد

لطفلي ائده بالنسبة لي وفوه وما هي مخاطر

ى خرية بدائل أجد أهل تو

خلسائل التدن يزيد من حاجتي إلى المزيد من وحُتمل أهل ي

ت ي شيء خلال حملي لخفض احتمالاهل استطيع القيام بأ

خل طبي الحاجة لتد

ليل الذي ما هو الدخل ون هذا التدما هي سياسة المستشفى بشأ

خل يدعم هذا التد

لمني هل سيؤ

ثر على استعادة عافيتي هل سيؤ

ع من الثدي ضاتي على الإرثر على قدرهل سيؤ

ي حمل مقبل؟ ثر على أهل سيؤ

خل ي تدئ أمساوو الطبيب حسنات ون تناقش معك القابلة أيتعين أ

افقي عليه. ن توقبل أ
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ثناء المخاض اقبة الطفل أمر

ثناء المخاض للتأكد من مدى من المهم فحص نبض قلب الطفل أ

ل تغيير في نبض قلب الطفلن يعني حصول الطفل. ويمكن أّتحم

سُمى هذه الحالة »ضائقةنه لا يحصل على كمية أكسجين كافية. تأ

جنينية«.  

اقبة نبض القلب عن طريق: يمكن مر

 دقيقة( 15-30كل (صات منتظمة ي القابلة فحوتجرصغاء. الإ

جاتماسح بالمو(بلر و دوقي أع البواسطة المسمابالضغط بو

نُصحصغاء إلى نبض قلب الطفل. يتية( على بطنك للإق الصوفو

كنت بحالةوًسليماوًذا كان حملك طبيعيااقبة هذه إسيلة المربو

صحية جيدة. 

سُتخدم فيها شاشةتاصلة للجنين. جية المتواقبة الخارالمر

سيلة بشكلل بطنك. تسجل هذه الوام حوق بحزّعُلنية توإلكتر

عة؛ قة مطبورتقلصاتك على واصل نبض قلب الطفل ومتو

ل مضاعفات.و احتمال حصود مضاعفات أجوستخدم في حال وتو ُ

اقبةسيلة المرك بوكتك، فإذا نصحوتعيق بعض الشاشات من حر

ً.افرذا كان متول إيتيح لك التجوًااصلة، اطلبي جهازالمتو

سيلة شاشةستخدم في هذه الوتاقبة الداخلية للجنين. المر ُ

س الطفل عن طريق أنية تتصل بمسبار يتم تعليقه بروإلكتر

جية اقبة الخارذا كانت المرلا إلا ينبغي استخدامها إالمهبل. و

و في حالة الحمل ديئة أعية التسجيل رو كانت نوتسبب مشكلة أ

س نقصوذا كنت مصابة بفيرمين. وينبغي عدم استخدامها إأبتو

 C.  و التهاب الكبد( أ(HIVالمناعة المكتسبة  

ات دم خذ بضع قطرتؤس الجنين. أة روخذ عينات دم من فرأ

ع س(. يعطي هذا النوس الدبوأبحجم ر(س الطفل أة رومن فر

ى جُرثناء المخاض؛ ويعن حالة الطفل أًريافوًااقبة تقريرمن المر

مات مات أكثر من المعلوطباء إلى معلوج الأالفحص عندما يحتا

ًحيانااصلة. ويتعين أاقبة المتوسيلة المرن عليها من والتي يحصلو

ليدذا كان يتعين توتحدد نتيجة الفحص ما إار الفحص؛ وتكر

ً.ارالطفل فو

ثناءة طبيعية أرن ينتجه جسمك بصوموسين« هركسيتوُأ»ال

عطاءص. يساعد إّحم على التقلن الرموض هذا الهريحرالمخاض. 

ريديةة الو( بالقسطرSyntocinon®(صطناعي سين« الإكسيتوأ»ال ُ

نهسين« هي أكسيتوأ»على بدء المخاض. الناحية السلبية لل ُ

نح أَّجرُنه يقد يزيد من صعوبة تحمل التقلصات، مما يعني أ

د ة بعمون يتم تعليق القسطرتحتاجي إلى مسكن للألم. اطلبي أ

سين«كسيتوأ»ذا شئت. مخاطر الل إال كي تتمكني من التجوّنق ُ

ع سرأضح ووله أن مفعوندينات« باستثناء أستاغلاوبر»مشابهة لل

ف يتعين سوندينات«. وستاغلاوبر»بطاله من الأكثر قابلية لإو

ات ثيرية تأاقبة طفلك خلال المخاض لفحص أمراقبتك واصلة مرمو

ستخدام أكثر من ن هناك حاجة لاقد تكوجانبية قد تحصل. و

ة لبدء المخاض. ركوخل المذسائل التدسيلة من وو

حم سيع عنق الرتو

ىجرقد تسيلة تسريع عملية المخاض. وتعني هذه الو ُ


ة طبيعية، لكنه يتقدم رذا كان المخاض قد بدأ بصوإ


و سيلة على قيام الطبيب أي هذه الوتنطوببطء. و

ة خال قسطرو بإدحم أضة بفتق كيس ماء الرالممر


اء يزيد من دو(سين ي على أكسيتوريد تحتوعبر الو

سيلة مشابهة لمخاطر التقلصات(. مخاطر هذه الو


سين لتحريض المخاض. استخدام أكسيتو
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الفترة الانتقالية

ليد؟ضعية للتوفضل وما هي أ

عُتبرتاحة لك. وكثر رضعية الأضعية هي الوفضل وأ

سة الجاذبية، كالجلوستخدم فيها قوضعيات التي تالو ُ

بسند (سي و امتطاء كرفصاء أس القرو جلوالعادي أ

فضل من ف، تعتبر أقوو الوسي( أاليدين على ظهر الكر

ة الجاذبية على الدفع ك قوك. تساعدستلقاء على ظهرالا

قد دة. ولاس الطفل عبر قناة الوأج روتساعد على خرو

كبتين التي يمكن الرع على اليدين وكوضعية الرتفضلين و

نها تخفض الضغط عنن تساعد على تخفيف الألم لأأ

ر ّستلقاء، قد تقصضعية الاليد بونة مع التوبالمقارك. وظهر

جاعه. وتخفض من أة المخاض وضعيات من فترهذه الو

ًعجان مزن يكوستلقاء على الظهر يمكن أن الاكر أذُي

سفل الظهر مع التقلصات. لم في أذا عانيت من أللغاية إ

لى، حين يصبح عنق وحلة الأب نهاية المرة قرتحصل هذه الفتر

نحدار إلى داخل. ويبدأ الطفل بالابالكامل تقريباحا حم مفتوالر ًً

المهبل عما قريب. 

ء من المخاض، صعب جزنتقالية هي أة الان الفترل بعض النساء إيقو

تحصل بين كل ثانية و 90 إلى 60ة اصل التقلصات القوية لفترذ تتوإ

دقيقتن. قد تشعرين بما يلي: دقيقة و


تجاف ار

دبروحر ّ



ين( قد تتقيأو(غثيان  

و قلق اب أر باضطرالشعو

نه لم يعد باستطاعتك التحمل كأر والشعو

ر. موة على الأر بفقد السيطرالشعو

ي من هذه جميع هذه المشاعر طبيعية، لكن قد لا تعانين من أ

اض. عرالأ

نتقالية؟ ة الاق الفتركم تستغر

نتقالية من خمس دقائق إلى أكثر من ساعة. ة الاق الفترقد تستغر

نتقالية ة الاثناء الفترضعية الطفل أو

كيس ماء الرحم لم

يتفت ّق بعد

عنق الرحم متوسعاً

ومفتوحاً
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المرحلة الثانية

حجّرُج. ويحلة الثانية، تساعدين على دفع طفلك إلى الخارفي المر

نك تحتاجين للذهاب إلى كأي للدفع وي قوي بدافع غريزن تشعرأ

ن قة حيث أع من الحرنوسع ول توقد تشعرين بحصوحاض. والمر

خل المهبل. حلة إلى مدس الطفل يصل في هذه المرأر

حلة؟ كم تستمر هذه المر

لوما يصل إلى ساعتين في المخاض الأًحلة الثانية عادةتستمر المر

ذا ما يصل إلى ساعة في المخاض الثاني، لكن التخدير النصفي إو

حلة. ن يطيل هذه المرحصلت عليه يمكن أ

عنق الرحم

بالكامل مفتوحاً

عنق الرحم

ئهمساوج - حسناته ورَْع الفضْبَ

ضع بينالمو(ة أجان المرِاحي في عجرقَّج شرَْع الفضَْب

ق العجانن يتمزحُتمل أج(. خلال الحمل، يالشرالمهبل و

ل ذلك س الطفل، ويزيد احتمال حصوأج روعند خر

ستخدام ن الااسات أت الدرظهرأعند استخدام الملقط. و

ل مزيد منج قد يخفض من حصورَْع الفضَْي لبختيارالا

و العجانية الشديدة. ويزيد احتمال قات المهبلية أالتمز

ليد باستخدام اء التوجرقات العجانية عند إل التمزحصو

وج أرَْع الفضَْاتي يجرين بج النساء اللوتحتاالملقط. و

اجعيز. ررُت إلى خياطة بغق في العضلايحصل لهن تمز

ن ذلك قبل المخاض. و الطبيب بشأالقابلة أ

غم يجابية. فبالربة إ»كان المخاض تجر

ن نه كان شديد الصعوبة، إلا أمن أ

ة لعلمي حالتي النفسية كانت ممتاز

مة.« كاتريناه بسلاجتازنني سأبأ
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ليد القيصرية عملية التو

لد الطفل عن طريق شق ليد القيصرية، يواء عملية التوجرعند إ

ليد القصيريةى عملية التوجُرتحم. ولاً إلى الرصوى عبر البطن ويجر

قصابع فوثة أو ثلاصبعين أض أاطئ بعرفقي وأقِّاسطة شبوًعادة

بعضدبة بشعر العانة. وُعظم العانة مما يساعد على احتجاب الن

ي يتم التخطيط لها(، في أ(ليد القيصرية »اختيارية« عمليات التو

ئة. ت الطارى في الحالاخرى الأحين تجر

ختيارية قبل بدء المخاض.ليد القيصرية الاى عمليات التوجرت ُ

ذ ذا كان هناك سبب طبي إلا إإ 39ع سبوائها قبل الأجروينبغي عدم إ

قد يسبب ذلك مشاكل صحية للطفل. 

سباب التالية: رية للأوليد القيصرية ضرن عمليات التوقد تكو

و قدميه ة الطفل أخرئمة - مؤضعية غير ملاد الطفل في وجوو

 على جنبهًو مستلقيالاً، أوأ

ت( في بعض الحالا(و أكثر مين أأم حاملاً بتوذا كانت الأإ

صبح الطفل في ضائقة خلال المخاض ذا أإ

احتجت إلى و طفلك في خطر لسبب ما، ونت أصبحت أذا أإ


عة ليد بسرالتو


ج الطفل ذا كانت المشيمة تعيق مخرإ


م.ّقف المخاض عن التقدذا توإ

وتحت التخدير النصفي أًليد القيصرية عادةى عملية التوتجرو

ذا احتجت إلىتحت تخدير عام. إًحياناو أكي، أالتخدير الشو

عن مات عن العملية ول على معلوليد قيصرية، فإن الحصوعملية تو

ك. ف يفيدات التخدير سوخيار

نك ليد القيصرية تحت التخدير النصفي أاء عملية التوجرويعني إ

ح لشريك حياتك ن يتادة طفلك. وينبغي ألاستبقين مستيقظة عند و

ًفة العمليات كي تتمكنا معااجد في غرو للشخص الداعم لك التوأ

ًتسكيناًيضافر التخدير النصفي أدته. يولاؤية الطفل عند ومن ر

 للألم بعد العملية. ًاممتاز

مس فيه جسمك جسمه يمكنك طلب احتضان طفلك بشكل يلا

نعاش. يحسنفة الإو في غرفة العمليات أدة في غرلاة بعد الومباشر

 ويساعده ًبين الطفل، ويبقي الطفل دافئاابط بينك وهذا من التر

ذا لم تتمكني من احتضان ضاعة من الثدي. إعلى البدء في الر

مر، اطلبي من شريك مسة جسمك لجسمه في بادئ الأطفلك بملا

قت يصبح ب وقرك بألك، ثم ضعي طفلك على صدرحياتك القيام بذ

مكانك ذلك.بإ

جاستخرو الاليد باستخدام الملقط أالتو

ات(دوليد بالأبالشفط )التو
ج بالشفط،استخرو الاطفال بمساعدة الملقط أليد الأيتعين توًحياناأ

سباب التالية:ن ذلك للأقد يتعيو ّ

ج م صعوبة في دفع الطفل إلى الخارجدت الأذا وإ

ئمة ضعية غير ملاذا كان الطفل في وإ

ج إلى كسجين ويحتاذا كان الطفل لا يحصل على ما يكفي من الأإ

عة. ليده بسرتو

ات: دوليد بالأسيلتان للتوجد وتو

س الطفل،أل ركّب حورُبة تلّاة عن كالملقط عبارالملقط. 

ذا احتجت إلىج من المهبل. إوستخدم لمساعدته على الخرتو ُ

جرَع الفضَْاء بجرإلى إًليد باستخدام الملقط، تحتاجين عادةالتو

ً.يضاأ

قّب معلداة شبيهة بكوهذه الأم(. َحجِج بالشفط )الماستخرالا

م تقوس الطفل داخل المهبل، وأب على رضع الكوبمضخة. يو

س الطفل مماأب على رت الشفط الكوالمضخة بالشفط. يثب ِّ
 عند ًفق، عادةج برن الطبيب من سحب الطفل إلى الخارّيمك

قيامك بالدفع.ل التقلصات وحصو

 لما يحصل خلال ًفقاسيلة المناسبة وف يختار الطبيب الوسو

ل استخدام ًًُّ فضى يخرأحياناأفضل، ون الملقط أيكوحيانا دة - ألاالو

ليس عبردة ولاثناء الوار أتُخذ القرما يًغالباج بالشفط؛ واستخرالا

ف ائين، سوجري من هذين الإقبل استخدام أالتخطيط المسبق له. و

ية ل أت حصواحتمالاو القابلة ما سيحصل وح لك الطبيب أيشر

ات جانبية. ثيرتأ
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المرحلة الثالثة

ج طفلك إلى المزيد من دة القيصرية، قد يحتالابعد عملية الو

ل. ويتم طوث في المستشفى لمدة أقد تحتاجين إلى المكوالعناية و

ب تصريفنبوأ(ة لك كيب قسطرترريد وك مصلاً عبر الوعطاؤإًعادة

ف ل سوجعين إلى المنزعندما ترمين. وو يوم أة يول( لفترللبو

دة القيصرية لان الوذ أقت للنقاهة إتحتاجين إلى المزيد من الو

سابيع ق النقاهة ما يصل إلى ستة أقد تستغراحية مهمة. وعملية جر

لك عاية طفلك. كذمي برن تقون من الصعب خلالها أقد يكوو

دة القيصريةلاسة التمارين بعد عملية الوممارًفإنه من المهم جدا

وو الطبيب أف تنصحك قابلتك أسوتك، وع حيوية عضلاجاسترلا

ي بهن تبدأقت الذي يمكنك أالطبيعي( بالو(المعالج الفيزيائي  

التمارين.  

الطفل.م وللأًلى مهم جداويام القليلة الأع من الثدي في الأضاالإرو

ذا كنت تشعرين و إدة قيصرية، ألافإذا كنت قد خضعت لعملية و

خذ المزيد ف يتعين عليك أليد، سوو نعاس شديد بعد التوبتعب أ

ة رع طفلك من الثدي بصوضانه باستطاعتك إرمن الحذر للتأكد من أ

نة. مومأ

تحذير صحي! 

تزيد المشاكل التنفسية لدى الأطفال عند إجراء

وبدون  39 عمليات التوليد القيصرية قبل الأسبوع

لإجراء  مخاض. لذلك يجب عدم التخطيط عموما

عملية توليد قيصرية قبل الأسبوع 39. 

لد طفلك النهائية من المخاض عندما يوحلة الثالثة وتبدأ المر

ج. حم المشيمة إلى الخارن يدفع الرحلة لحين أق هذه المرتستغرو

حلتينمن المرًمايلاقل إأقصر بكثير وأًحلة هي عادةهذه المر

 ويجب إكمالها حتى النهاية.ًحلة مهمة جداالسابقتين. لكنها مر

حلة؟ ق هذه المركم تستغر

ُُ

)®Syntocinonعة أكبر. حم على دفع المشيمة بسر( لمساعدة الر

سيلة لمنع نزيف ما بعدفضل وهو أسُمى هذا بالتدبير العملي وي

10 إلى 5الي حوًحلة عادةق هذه المردة. بعد الحقنة، تستغرلاالو

دقائق. 

ن ة طبيعية بدورج المشيمة بصووويفضل بعض النساء انتظار خر

حلةق المرقد تستغرحلة الثالثة الطبيعية(. وسُمى هذا المري(حقنة 

و الطبيباجعي القابلة أً. رالثالثة الطبيعية ما يصل إلى ساعة تقريبا

ار خذ قرك على أنسب لك، فهذا سيساعدن الخيار الأثناء حملك بشأأ

اية. عن در

سين الصناعيكسيتوعطى لمعظم النساء حقنة من أت

الرحمالكيس 

عظم العانة 

الأمعاء

المثانة

حبل السر ةّ مثبت 

ومقطوع. لا يؤلم هذا

المرأة أو الطفل.

الخلاص 

)المشيمة( 
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ماذا يحصل بعد ولادة طفلي؟

حتضانه ك الطفل لاعطاؤف يتم إام، سوذا سار كل شيء على ما يرإ

ن ليكوة طفلك وبيت بشرترللمسه وك لجسده، ومسة جسدبملا

ن الطفل مسة الجسد للجسد أتعني ملاخر. وب الآكما بقراحدو

مسة جيدة لكي. هذه الملاك العارعلى صدرًمستلقياوًن عاريايكو

نها: للطفل لأو


ابط العاطفي مع الطفل ز الترتعز


ًتبقي الطفل دافئا


هذاتك. وائحة بشررّشمحساس بنبض قلبك وتتيح للطفل الإ
جقلم مع الحياة خاردة ويساعده على التأجونك موم الطفل أِعُلي

جسمك  

للجسد الجسد مستلاّلكن(الثدي  من ةضاعالرعلى  الطفل يشجع

ضعين من الثدي(رُني تلو تكوالمبكر هذا مهم حتى و

حمك،سين الذي يحفظ انقباض رج أكسيتونتايحث جسمك على إ

للتقليل من نزيف الدم.  

ًلمالا يسبب هذا أ(قطعه ة وقت، يتم تثبيت حبل السرفي ذات الو ّ
ذاح على شريك حياتك قطع الحبل إطُريًعادةو للطفل(. ولك أ

حلة مخاض ثالثة طبيعية، ناقشي ذا كنت تخططين لمرلك. إغب بذر

حلة المخاض ثناء مرو أثناء الحمل أالطبيب أومر مع القابلة أهذا الأ

جوخرقفه عن الخفقان ونه لا يتم قطع الحبل لحين توة لأالمبكر

المشيمة.  

ضع طفلي؟رُن أمتى ينبغي أ

ر على الطفل بصحة جيدة، ساعدي طفلك على العثونت وذا كنت أإ

دة بقليل. يساعد هذا على: لاثديك بعد الو

ع من الثدي ضارللإبداية جيدة 

ج دفع المشيمة إلى الخارحم وانقباض الر

خفض النزيف 

المحافظة على سكر الدم لدى طفلك بمستويات طبيعية. 

ذا كان و إضاعة من الثدي أغب الطفل بالرذا لم يرلكن لا تقلقي إ

مكانك ذ يظل بإر - إع على الفوضاجد سبب طبي يمنعك من الإريو

ة هذه. ع المبكرضالو لم تتم عملية الإرح وع من الثدي بنجاضاالإر

دة طفلك لاصات التي تلي والفحو

و الطبيب بفحص م القابلة أف تقوثناء احتضانك لطفلك، سوأ

لىوفي الدقيقة الأ(تين ى هذا الفحص مربغار«. يجرز »أََسُمى حي َر

و القابلة دة(. يبين هذا الفحص للطبيب ألاالدقيقة الخامسة بعد الوو

ية مساعدة خاصة للتكيف مع الحياة ذا كان طفلك بحاجة إلى أما إ

بغار« على ما يلي:فحص( »أ(ز ََج جسمك. ويعتمد حخار َر


س الطفلّمعدل تنف


معدل نبضه 


ته ن بشرلو


ته ة عضلاقو


نعكساتهمُ

نهو الطبيب يجريان هذا الفحص لأحظي القابلة أن لا تلاجح أرُوي

منحف يتم منحك وسوً. واج الطفل كثيرعان إزيمكنهما القيام به بدو

منخر. وكم على الآاحدف ومع طفلكما كي يتعرًقتاشريك حياتك و

هو بصحة جيدة.نت وذا كنت أإًطفلك معان تبقي والمهم أ

ر التعريف ساوضع أوقياسه ونه وزوبعد قليل، يتم فحص طفلك، و
ًيضاحقن أافقتك، يموِ ُعطيتذا أإفي كاحله. وفي معصمه و

ببطانية الطفل لفيثم  من B. الكبد التهاب ضد بحقنةو Kفيتامين ب ُ
ر طفلك بالدفء حتى ف من عدم شعوذا كان هناك تخوإ، و(امحر(

ك لجسده، فيمكن مسة جسدة طويلة من احتضانه بملابعد فتر

ح تدفئة(. سرير صغير بمصبا(ضعه في حاضنة تدفئة و

غسل الطفل 

ة بعدتينية مباشروة رردة بصولاطفال حديثي الونُصح بعدم غسل الأي

دة. لاالو

م الطفل مصابةذا كانت أدة إلانُصح بغسل الطفل حديث الولكن ي

 (HIV(. س نقص المناعة المكتسبةوو بفيرأ Cأو  Bبالتهاب الكبد  
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قاية لطفلكقن الوحِ

قت قريب من اليد على حقنتين في ول المواء بحصوينصح الخبر

 B. ح المضاد لالتهاب الكبداللقا، وKدتهم، هما حقنة فيتامين لاو

ار بتلقيح الطفل بهاتين الحقنتين - لكنتخاذ القرمر لك لاد الأويعو

حلقاو Kعطى حقنة فيتامين تقاية طفلك. ولوًنصح بهما جداي ُُ

مات عنهمامعلوًتتلقين عادة؛ً ومجانا Bالتحصين ضد التهاب الكبد  

خلال الحمل.  

؟Kهمية فيتامين ما أ

اب صحي نادر لكن خطير قاية من اضطرفي الو Kيساعد فيتامين  

ًاخطيرًفان يسبب نزليدي«، الذي يمكن أفي الوى »الداء النزّيسم

ن لديهم نقص فيطفال ويكولد الأقد يوغ؛ وثر على الدماقد يؤو

غ سن ستة ببلوليدي«. وفي الوالذي يقيهم من »الداء النز Kفيتامين  

تزيدنه الخاص من هذا الفيتامين. وومخزًر، يبني الطفل عادةشهو

ت التالية: في الحالا Kطفال على حقنة فيتامين ل الأهمية حصوأ

ًو مريضاان أولد قبل الأُذا وإ

ليد و عملية التودة ألاض نتيجة الوضوذا كان يعاني من رإ

القيصرية 

و الجلطات ع أثناء الحمل للصردوية أخذت أم قد أذا كانت الأإ

يخذين أذا كنت تأو القابلة إي الطبيب أخبر. أّو السلالدموية أ

دوية. من هذه الأ

الحقنة هي و حقنة. وعن طريق الفم أ Kعطاء فيتامين يمكن إ

نة منهي مكوشهر وم ستة ألها يدون مفعوسيلة المفضلة لأالو

عُطى عن طريق الفمالذي ي Kلا يقي فيتامين احدة. وعة وجر

 Kعة فيتامين ل طفلك على جردت حصوالطفل للمدة ذاتها؛ فإذا أر

عات منفصلة - عند ث جرن يحصل على ثلاعن طريق الفم، يتعين أ

سابيع من أ 4غ عند بلويام من العمر وأ 5أو  3غ دة، عند بلولاالو

الدين عدم نسيانها!على الوهمية وعة الثالثة بالغة الأالجرالعمر. و

 بالكامل. ًن محصنانها، قد لا يكوفبدو

؟ Kات جانبية للفيتامين ثيرجد تأهل تو

ىترو 1980اليا منذ العام سترطفال في أإلى الأ Kعُطى فيتاميني

رذا قرنة. إمومأ Kقن فيتامين  ِن حالية أسترالسلطات الصحية الأ

اقبة للطفل فينبغي عليهما مر Kعطاء حقنة فيتامين الدان عدم إالو

اض: عرليدي عليه. تشمل الأفي الواض للداء النزعرية أر أظهو

ض لا تفسير لها ضوو رل نزيف أحصو

غ الطفل و ابيضاض في العينين بعد بلوار في الجلد أي اصفرأ

سابيع من العمر. ثة أثلا

طفال الذين تظهر لديهم هذه اجعة الطبيب لمعاينة الأينبغي مر

 K.  ح فيتامينا على لقاا قد حصلولو كانواض، حتى وعرالأ

؟ Bج طفلي إلى التلقيح ضد التهاب الكبد لماذا يحتا
شخاص الذين بعض الأس. ووإلى فير Bجع سبب التهاب الكبد ير

و تظهر لديهم اض أعرس قد لا تظهر لديهم أون هذا الفيريحملو

 بالمائة من 25اض طفيفة فقط. لكن قد يعاني ما يصل إلى عرأ

ً،حقاض خطير في الكبد في حياتهم لاض من مرالمصابين بالمر

لة. حلة الطفوفي مر Bا التهاب الكبد ا قد التقطوذا كانوخاصة إ

ض. قاية من هذا المريساعد التحصين على الو

قت ممكن ع وسربأ Bح التهاب الكبد خذ لقامن المهم البدء في أو

ح.ل على أكبر قدر من فعالية اللقاعلى الحصوًصادة حرلابعد الو

ضافية ضد التهابثة لقاحات إطفال على ثلال الأويتعين حصو

ر. ستة شهور وبعة شهوأرفي سن شهرين و Bالكبد  

صابة طفلكف يزيد احتمال إ، سوBذا كنت حاملة لالتهاب الكبد إو

 إلى حد كبير. Bبالتهاب الكبد  

ح التهابعطاء طفلك لقاض منك إلى طفلك، ينبغي إلتجنب نقل المر

،Bلين المناعي لالتهاب الكبد عة من الغلوبوجرالمعتاد و Bالكبد  

كثر.يام على الأأ 7و خلال دة ألاساعة من الو 12ويفضل ذلك خلال  

ثالثلا Bقن التهاب الكبد  ِج طفلك إلى حف يحتابعد ذلك، سو

ر من العمر. ستة شهور وبعة شهوأرغه شهرين وعتيادية عند بلوالا

؟ Bح التهاب الكبد ات جانبية للقاثيرجد تأهل تو
أكثر المشاكل الصحية ة. وات جانبية خطيرثيرل تأمن النادر حصو

لمأة وارع طفيف في الحرتفاارضع الحقنة وجع في موهي وًعاشيو

ت بقلق حيالها. ذا شعراجعي الطبيب إطفيف في المفاصل. ر
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العناية بنفسك  

د إلى حالته الطبيعية، سابيع كي يعوحم لبضعة أج الريحتاحم. الر

قدضعين من الثدي. ورُذا كنت تع إسرة أرويحصل ذلك بصو

دة إلى حجمهالعوحم ونقباض الرلاًاجات نظرّتشعرين ببعض التشن

نقباضات أكثر عندما ل هذه الإحظي حصون تلاالطبيعي. ويمكن أ

جع ن »الوطفالاً أنجبن أاتي أضع الطفل. ويجد بعض النساء اللوير

ن ينحسر بطنكقعي ألا تتودة التالية. ولافي الوًمايلاحق« أكثر إاللا

من. ة من الزإلى حالته الطبيعية لفتر

سابيع. بعة أو أرثة أمر طبيعي لما يصل إلى ثلامن المهبل أف النز

تك رف دوهو ليس نزو(ف »السائل النفاسي« يسمى هذا النز

ن دة، قد يكولالى بعد الووالأ 24 إلى 12سابيع الـالشهرية(. في الأ

ة الشهرية العادية، لكن في نهاية رف الدوشد من نزف أهذا النز

قد يشتد ن البني. وات مائلة إلى اللوازالمطاف يخف ليصبح إفر

ليسط الصحية وع من الثدي. استخدمي الفوضاف خلال الإرالنز

ن(. تامبو(لفائف الحيض القطنية  

دة مهبلية، فإنلانجبت طفلك بوذا كنت قد أإجان. ِالعالمهبل و

ز.جد غرذا كانت توإً، خاصةعجان مزن يكوس يمكن أالجلو ً

ضعت موف تتفقد القابلاسوها. وّّز ذوستخدم غرت ابة، لا حاجة لفكُ

ضع ة طبيعية. حافظي على نظافة المورز للتأكد من شفائها بصوالغر

يط. غيرّم بعد التغوات في اليوث مرو ثلاتين أغتسال مرجفافه بالاو

جات لتخفيف الألم هي فضل العلاأة، ورة متكررطك الصحية بصوفو

الة الضغط عن العجان. خذي مسكنات للألم احة لإزالرستلقاء والا

ذا احتجت إليها.ل إاسيتاموصفة طبية كالبارن وع بدوتبا

 في ًار عادةدرجميع النساء الحليب من الصدر، ويبدأ الإّيدرالثديان. 

 قليلاً من ًباحظ بعض النساء تسرمن الحمل ويلا 16ع سبوالي الأحو

لى بعد ويام القليلة الأفي الأة. وخيرسابيع القليلة الأالحليب في الأ

ى إلى كمية ج سون الطفل لا يحتان الثديان طريان لأدة، يكولاالو

عحساس بالجومتى بدأ الطفل بالإمن حليب الثدي. وًة جداصغير

ر المزيد من الحليب.أكثر، يستجيب الثديان بإدارًاارضاعة مرالرو

 لحاجة الطفل. ًء الثديين أكثر بالحليب تلبيةقد تشعرين بامتلاو

تقطير الحليب منلحاجات الطفل وًفقاع، وضاف يساعد الإرسوو

ء ط امتلاخر، على تجنب فرع على الجنب الآضاثناء الإرخر أالثدي الآ

بحسب التعليمات على (ل اسيتاموخذ البارف يساعد أسوثدييك. و

خذ حمامات دش أعلى الصدر( و(د ضع كمادات الماء الباروالعلبة( و

لم عند اللمس.أم وري تودة على تخفيف أبار ّ

ف تظلين تشعرين ببعض ع من الثدي، سوضات عدم الإررذا قرإو

ن ذلك لأدة ولالى بعد الوويام القليلة الأج في الثديين في الأعانزالإ

ر ة. لكن يخف هذا الشعوان الحليب خلال هذه الفترثدييك يدر

تداء حمالة مكانك تسكين الألم بعض الشيء باربإيام، وبعد بضعة أ

الحد من لمس ثدييك ضع لبادات صدر ومريحة مع وصدر داعمة و

ًفقاو(ل اسيتاموخذ بارأد واستخدام كمادات ماء بارو حلميتك وأ

للتعليمات على العلبة(. 

فقيبشكل شق أًَن نتكوليد القيصرية. عملية التو ح عادةدبة الجر

سُتخدمتالبيكيني«. و»سفل بطنك، تحت خط ما يسمى بـعلى أ

قدالتها. ويام مما يعني عدم الحاجة لإزابة في هذه الأّز ذورغًُماعمو

سابيع.لبضعة أح دَبة الجرضع نج في موعاانزلم وتظلين تشعرين بأ

لى للمساعدة ويام القليلة الألم في الأك مسكنات أعطاؤف يتم إسوو

عاية ربطء وفق ول برفي تخفيف الألم مع بداية قيامك بالتجو

الطبيعي( تمارين(و المعالج الفيزيائي  مّك القابلة أف تعلطفلك. سو

ت ك القابلاف تساعدسون ضغط على الندبة؛ ويمكنك القيام بها بدو

عاية طفلك. على ر

ف فة المستشفى على تعرف يساعد بقاء الطفل معك في غرسو

خر! كما على الآاحدو

ة حساسك بالتعب، قد تشعرين بسعادة غامرغم من إبالرك. مشاعر

ة»فترًحياناة أدة. تسمى هذه الفترلالين بعد الوومين الأفي اليو

ن يحل محلها لكن يمكن أدة« - ولاالغبطة بعد الور بالنشاط والشعو

حساس، التي تتسم بالإّالغمر بانقباض في الصدر وة الشعوفتر

نفعال. ويمر معظم النساء عة الاسرتدميع العينين وهف والمر

عين. سبوة تمتد أو حتى لفتردة ألايام بعد الوحلة لبضعة أبهذه المر

و اجعي القابلة أل من ذلك، رطوة أاصلت هذه المشاعر فترذا توإ

الديةلى من الووسابيع الأالأاجعي مات، رالطبيب. للمزيد من المعلو

الدية: ما حلة الوائل مروأك خلال الحمل ومشاعرو 104على الصفحة  

 136.  على الصفحة الدينفه جميع الون يعريجب أ
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مة تقوض عليك زيارعرن يأًيضاحتمل أل يعك إلى المنزجوبعد ر ُُ
صات للطفل من اء فحوجرت لإالعائلاطفال وضة لصحة الأبها ممر

ى خرعك على الخدمات الأإطلاابع وع الرسبول إلى الأوع الأسبوالأ

مات. للمزيد من المعلو 92اجعة الصفحة جى مرة. يرافرالمتو

دة لاطفال حديثي الوتينية للأوصات الرالفحو

بان و قابلة مدرف يفحصه طبيب أدة طفلك، سولايام التالية لوفي الأ

ف يتفقدسو. واليد الجدد«»فحص المواء فحص يسمى جرلإًخصيصا

خمص قدميه للتأكد من سه حتى أأو القابلة طفلك من رالطبيب أ

ية مشاكل صحية. د أجوعدم و

صة لفحصث ويلز الفرالدين في نيو ساوض على جميع الوعُرتو

ة. ابات النادرضطرطفالهم للتأكد من عدم معاناتهم من عدد من الاأ

و بفحص ، أاليد الجدد«الفحص المسحي للمو»يسمى هذا الفحص بـ

ات من خذ بضعة قطري الفحص على أة عقب القدم«. ينطوخز»و

ع خاص من ات على نوضع القطرالدم من عقب قدم طفلك. تو

سل إلى المختبر للفحص. رُتق ورالو

صات المسحية ها في الفحوت الصحية التي يتم استقصاؤالحالا

ًافضل التأكد مبكرمن الأة واليد الجدد ليست شائعة لكنها خطيرللمو

جحدها. بهذه الطريقة، يمكن بدء العلابأًذا كان طفلك مصاباإ

ابات التالية: ضطرقت ممكن. يستقصي الفحص عن الاع وسربأ

قية.الذي تسببه مشاكل تتعلق بالغدة الدرلقي ِقية الخر الدرقصو

ة طبيعية. رطفال بصوج المبكر على نمو الأيساعد العلا

ستفادةالاطفال من ن الأّالتي تعني عدم تمكن الفينيل كيتوةَُيلبِ

ناين تسمى فينيلالا(ت لاالمأكودة في الحليب وجومن مادة مو

ئمة. تساعد هذه المادةة ملارساسي( بصوأّمينيهو حامض أ- و

اكم ذا لم تعالج المشكلة، تترإتينات في الجسم. ووعلى صنع البر

ج. يساعد العلاتسبب عطلاً دماغياناين في الدم ومادة فينيلالا ً

ة طبيعية. رالطفل على النمو بصو

ع مناكم نو. يسبب هذه الحالة ترز في الدمد الغالاكتوجوو

م اجد هذا السكر في حليب الأز( في الدم، ويتوكتوغالا(السكر  

زكتوي بحليب خال من الغالارج الفوب العلاّي. يجنالحليب البقرو

ج، فإنه قدن علاك الطفل بدورُذا تإض خطير. وض الطفل لمرتعر ُّ
ت.ويموًجداّيعتل

 يجعل الجسم ينتج مادة مخاطية سميكة في ف الكيسيّالتلي

سهالاًإن يسبب هذا التهابات صدرية وئتين. يمكن أالرمعاء والأ

نة َّجات المحسن. تساعد العلازقد يحد من اكتساب الطفل للوو

ل. طوة أالمصابين بالتليف الكيسي على العيش فتر

نها ر قد تتسائلين بشأموأ

و السعال الديكي؟ اء أج إلى تلقيح ضد الحميرحتاهل أ

د جوائل الحمل ووجريتيها في أصات الدم التي أت فحوظهرذا أإ

اء، فمن د مناعة لديك ضد الحميرجوو عدم والقليل من المناعة أ

اء قبل الحمير( ضد RMM(ح لقان تحصلي على المستحسن أ

من يضا. والنكاف أح ضد الحصبة وهو لقاذهابك إلى المستشفى و

ح. خذ اللقاالمهم عدم الحمل لمدة شهر بعد أ

ن تحصلي على ني ملقحة ضد السعال الديكي، فينبغي أذا لم تكوإ

ن يحصل ي المستشفى. وينبغي أن تغادرح السعال الديكي قبل ألقا

نعاية المنتظموو مقدمو الرن أوائرو الزا الطفل أّجدشريك حياتك و

صي على احردة الطفل. ولان على لقا ح السعال الديكي قبل ووخرالآ

ح السعال الديكي. ا على لقان قد حصلووخرطفالك الآن أن يكوأ

ل؟ ستطيع الذهاب إلى المنزمتى أ

قت قصير خلال دة بولال بعد الوقد تستطيعين الذهاب إلى المنز

ًجميع المستشفيات حالياًبع إلى ست ساعات. ويعطي تقريباأر

ل صة للذهاب إلى المنزطفالهن، الذين بصحة جيدة، فرأمهات والأ

ل قت قصير. ويتيح التخطيط للذهاب إلى المنزدة بولابعد الو

حة بالطفل الجديد مع كة الفرقت قصير مشاردة الطفل بولابعد و

صي. خصولي مريح واد العائلة في جو منزفرأالصديقات وصدقاء والأ

قت قصير التقليل من دة بولال بعد الوويعني الذهاب إلى المنز

خرين. طفالك الآاجد مع أدتك للتوتعجيل عوتعطيل حياة العائلة و

عاية ما بعد ل لتقديم رت في المنزحدى القابلاك إروف تزسوو

قدع من الثدي. وضال الإرلطفلك، بما فيها النصيحة حودة لك ولاالو

ً.مايو14غ طفلك دة لحين بلولات دعم ما بعد الوتقدم لك القابلا

ذا كان قد ل إطوث في المستشفى مدة أقد تحتاجين للمكوو

و العمليةج بالشفط أاستخرسيلة الاو وك الملقط أليدخدم في توُاست

ام. و صحة طفلك ليست على ما يرذا كانت صحتك أو إالقيصرية أ

دة مهبلية فيلاجريت لهن وث من أة مكوح فتراوكمعدل، تترو

 للذين يامبعة أارثة وما بين ثلاساعة و 48و 24المستشفى بين  

ل من جعين إلى المنزعندما ترليد قيصرية. وجريت لهن عمليات توأ

دعمعاية وض عليك رعُرث طويلة، قد تة مكوالمستشفى بعد فتر

مكانهن تقديم اتي بإت، اللول على يد القابلادة في المنزلاما بعد الو

فير؛ لكن يختلف تومايو 14غ طفلك دة لحين بلولادعم ما بعد الو ً

و الطبيب اجعي القابلة أخر، لذا رآهذه الخدمة بين مستشفى و

مر. بالأ
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ابات الصحية ضطرة مهمان لجميع الاة مبكررج بصوالعلاالتشخيص و

ًابااضطر 40لك من الممكن اكتشاف ما يصل إلى ه. كذعلاة أركوالمذ

ً، عن طريق عينة الدم ذاتها.جداًاخر نادرآ

ن صات تكومعظم نتائج الفحوذا كانت نتائج الفحص طبيعية - وإ

ج طفل مننه يحتاكر أذُسل إليك هذه النتائج. ويرُطبيعية - فلن ت

لوالفحص الأِذا لم يعطبين كل مائة طفل إلى فحص دم ثان إ

في اء فحص ثان. وجرم إذا لزتصال بك إف يتم الاسواضحة. ونتيجة و

ن نتائج الفحص الثاني طبيعية، حيان تكوالغالبية العظمى من الأ

سل نتائج الفحص إلى طبيبك. رُتو

د حالةجوطفال ومن الأًتبين نتيجة الفحص لدى عدد ضئيل جداو

نه أصات واء المزيد من الفحوجرشاذة، مما يعني حاجة الطفل إلى إ

لك.ف يعلمك طبيبك بذ. سويضاج أج إلى علاقد يحتا ً

ث ويلزطفال في نيو ساوض على جميع الأعُرالفحص الثالث الذي ي

لف طفل ن من بين كل أو طفلاج طفل أ. يحتافحص السمعهو  

ث ويلز نامج نيو ساوإلى مساعدة في مشاكل السمع، ويهدف »بر

ض عُرطفال. يء الألاع« إلى التأكد من تحديد هؤضّّلفحص سمع الر

ه اؤجرذا لم يكن إإدة، ولاصة بعد الوب فرقراء فحص السمع بأجرإ

ضىفي المستشفى لسبب ما، فيمكن القيام به في عيادة المرًممكنا

ب قركز صحة المجتمع في أو في مرجيين في المستشفى أالخار

تك المستشفى. صة بعد مغادرفر

نى عندما يكوجردقيقة وي 20 إلى 10ق فحص السمع من يستغر ُ
اءجرمكانك البقاء مع طفلك خلال إبإً. وهادئاوًتاحاو مرأًطفلك نائما

سُجلتد انتهاء الفحص. هذا وف تتلقين النتائج بمجرسوالفحص، و

و ما نتائج الفحص في »السجل الصحي الشخصي« الخاص بالطفل أ

ق«.رزالدفتر الأ»ف بـيعر

ً

ذ ن طفلك يعاني من مشاكل في السمع، إة أرويعني ذلك بالضر

ن الفحص مثلاً: قد يكو(ى لهذه النتيجة خرسباب أن هناك أقد تكو

و جد سائل أو عندما كان يوي لطفلك عندما كان متقلقلاً، أجرقد أ

ذنه(. قت في أانسداد مؤ

، فلااء الفحص مجدداجرت النتائج إلى حاجة طفلك إلى إشارذا أإ

صات الدم طفلي؟ فحولم الحقن وهل ستؤ

وقن أِاء كالحجرن يخضع طفلك لإجب أة يتوفي كل مر

جعه تخفيف وه وصات الدم، يمكنك تطييب خاطرفحو

ع طفلك من الثدي ضامكانك مثلاً إرسائل سهلة. بإبو

صبع نظيف عليه لكي يمصه؛ كماض إو عراء أجرخلال الإ

هتِْبيو ترليكه أتدئة، وّات مهديمكنك التحدث إليه بعبار

ض على طفلك عُرقد يًحياناأمتابعة النظر في عينيه. وو

السكر( الذي يلهيه (ز ول السكرات من محلوبضع قطر

ج. عانزر بالإي شعوعن أ

❖ 

اليد الجدد الفحص المسحي للمو

 18نه في المختبر لمدة بعد فحص الدم الجاف، يتم خز

اءة المزيد عن سبب فه. يمكنك قرتلامن ثم يتم إسنة و

قع صات لمدة طويلة على المون الفحوخز

http://www.chw.edu.au/prof/services/newborn/ 

tests030194.pdf 

❖ 

ة طفال في السيارلة الأو كبسومقعد أ

ة، فيتعين ل بالسيارخذ طفلك إلى المنزذا كنت تنوين أإ

و ة بمقعد أي السيارن تجهزن أجب القانوعليك بمو

ة و استعاراء أو شرمكانك استئجار أطفال. بإلة أبكبسو

طفال. مقعد أ

مات عنر على المزيد من المعلومكانك العثوبإ

ديّ. تفقRMSقع طفال على مومقاعد الأت ولاكبسو

 /http://roadsafety.transport.nsw.gov.auقع المو

stayingsafe/children/childcarseats/ 
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كةالمشاكل المشتريات وّدة: الخاصلاطفال حديثو الوالأ 

الجلد 
حماتعضات اللقلق(. هذه الو(عة سّات المتوحمات الشعيرو

و ن أل الجفواجد حواء شاحبة تتوو حمردية أرة عن بقع وعبار

لا ح أكبر عند بكاء الطفل؛ وضوؤيتها بومكانك رقبة. بإو الرنف أالأ

قت. ر الووشى مع مرتتلاية مشاكل وتسبب أ

قرزداء مائلة إلى الأغات سوة عن تصبعبارلية البقع المنغو ُّ
طفال ل عند الأدفين. هذه البقع شائعة الحصول الراجد حوتتو

غ الطفل شى ببلوتتلاية مشاكل ولا تسبب أة الداكنة، وي البشرذو

و الثانية من العمر. لى أوسنته الأ

اء إلى قُع حمرن( هي بقع خمرية اللوُالب(حمة الخمرية الو

ها لكنها لا داد نمولا يزجه. واضحة تظهر عادة على الوانية وجوأر

قت. ر الووشى مع مرتتلا

ة عن بقعة عبارلة( اومات الشبيهة بالفرعائية )العلاحمة الوالو

داد حجمهاس. يزأعلى الرًناتئة تظهر غالبااضحة وواء داكنة وحمر

قت. ر الوومن ثم تتقلص مع مرفي البداية و

ًحياناأنف وق الأبقع بيضاء ناتئة قد تحصل للطفل فوخينات. ُالد

شى معتتلافة تعتبر طبيعية وهمية مكشوهي غدد زق الفم. وفو ُ

قت. ر الوومر

رة عن طفح بشكل بثواليد( عبارطفح المو(ية ِّمُّمامى السُالح

 على صدر ًة فجائية، عادةراء قد تظهر بصوو صفرة بيضاء أصغير

ل من حياته. وع الأسبوضع الحفاضات خلال الأموبطنه والطفل و

لكن قد شى وف تتلاسوجها، وة لعلارولا ضرف ووسببها غير معر

قت. ق ذلك بعض الويستغر

قان الذي يجعل جلد اليد باليريصاب العديد من الموقان. الير

لى من حياته. ويام القليلة الأار في الأصفرالطفل يبدو مائلاً إلى الا

ت قدلكن في بعض الحالاًعادةًااب ليس خطيرضطرهذا الاو

بين« في دموى »بيليرّاء فحص لقياس معدل مادة تسمجرم إيلز

على من المعتاد، يتم بين« أوبيلير»ذا اعتبر معدل الـالطفل. إ

اءضوضع تحت أقد يوب، وتشجيع الطفل على المزيد من الشر

قت الوة من لفتر BiliBedيسمى  طفال نقالأعلى سرير  وأخاصة  

اجعي قان، رفة المزيد عن اليردت معرذا أرقان. إلحين انحسار الير

و الطبيب. القابلة أ

السجل الصحي الشخصي الخاص بطفلك 

ق( ر)الدفتر الأز

صدار دة الطفل، يتم إلالى بعد وويام القليلة الأفي الأ

من يقوجل أبه. هذا الدفتر هو من أًق خاصارأزًادفتر

ت العائلاطفال وضات صحة الأممرطباء والأالدان والو

مات ن بتسجيل معلووخرن الآن الصحيوالعاملوو

غه حتى بلودته ولامفصلة عن صحة الطفل منذ و

ة سيلة ممتازهو وما بعدها. واهقة وات المرسنو

احد. مات صحية مهمة في مكان وحتفاظ بمعلوللا

خذين ة تأق معك في كل مررزي الدفتر الأحضرأ

ة لة المبكرو خدمة صحة الطفوالطفل إلى الطبيب أ

اتشعارإًيضاق أرزو المستشفى. ويتضمن الدفتر الأأ

لقاحات لطفلك، صات صحية هامة وكير بفحوتذ

قام صفحة لك لكتابة أراتف مفيدة وقام هوأرو

اتف المهمة. الهو

❖ 

ذا كنت قلقة و إعك صحي، أذا عانى طفلك من توإ

ن مشكلة صحية ما، خذي طفلك إلى الطبيب بشأ

ع سرب مستشفى بأقرئ في أارو إلى قسم الطوالعام أ

ن د الجديد يمكن ألوال الصحية للموحوما يمكن، فالأ

ة. عة كبيرتتبدل بسر
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ات ستمارالإاق ورشياء يجب القيام بها...تعبئة الأوأ

ت نة الضريبية للعائلاالمعومة ومودفعة الأ

ة عن »مكتب ات صادرستمارك إعطاؤدة طفلك، يتم إلابعد و

الية. يمكن استخدام سترمة الأالمساعدات العائلية« التابع للحكو

ًجد حاليالطفلك. ويوات لطلب مستحقات مالية لك وستمارهذه الإ

ئيسية من الدفعات:ع رانوبعة أأر

 نظام الدين العاملين:جر« للوعة الأالدية مدفوة الوجازنظام »الإ.1

ة عن حق جديد يتيح جر« عبارعة الأالدية مدفوة الوجاز»الإ

ل على طفالاً الحصوا أو تبنوا أنجبوالدين العاملين الذين أللو

ن الثاني/ل من كانووقد بدأ العمل بهذا النظام في الأعانة، وإ

هلين لهذه الدفعة الدين العاملين المؤ. يمكن للو2011يناير  

الية سترمة الألها الحكوجر« تموعة الأالدية مدفوة وجازم »إاستلا

دنى.طني الأاتب الوللرًفقاذلك ووًعاسبوأ 18لمدة 

الدينمنح بعد استيفاء الوطفال دفعة تمنحة الأطفال: منحة الأ.2 ُ

خل. تساعد ختبار الدطفالاً لان أو يتبنون أهلين الذين ينجبوالمؤ

هي و الطفل المتبنى ود ألوهذه المنحة في مصاريف المو

نلا يمكنك أعين. وسبوة كل أدفع مرت قسطا 13ة عن عبار ًُ


ً،طفال« معامنحة الأ»جر« وعة الأالدية مدفوة الوجازتتلقي »الإ

تين، وم العلاستلاهلية لاط الأوفين شرذا كنت تستولذا فإنك إ


لعائلتك. نسب لك وختيار الدفعة الأقت لاخصصي بعض الو

الدين علىللوة تشجيعاودفع هذه العلاتطفال: ة تلقيح الأوعلا.3 ًُ

 بشكل مبلغين منفصلين ًماطفالهم. ويتم تقديمها عموتلقيح أ

دُفع المبلغطفال الذين تم تلقيحهم بالكامل، بحيث يلقاء الأ

المبلغمن العمر وًاشهر 24و 18غ الطفل بين ل عند بلووالأ

ات من العمر. سنو 5و 4غه بين الثاني عند بلو

ت هذه الدفعة هي لمساعدة العائلانة الضريبية العائلية: المعو.4

يخل السنوعلى الدًطفال. يتم احتسابها بناءبية الأبمصاريف تر

بناء الأطفال وعدد الأهم وعمارعلى أاد عائلتك، وفرجمالي لأالإ

 في عائلتك. الذين على عاتقك

.www.humanservices.govدي ّمات، تفقللمزيد من المعلو

au ي على انقرو) Familiesو اتصلي بخط مساعدة ت( أالعائلا

ت« ي »مكتب مساعدة العائلاروو زأ 150 136قم ت على الرالعائلا

Family Assistance Office)قم تصال على الر( المحلي. يمكنك الا

نكليزية مات بلغات غير اللغة الإمعلول على مساعدة وللحصو 202 131

مات بلغات غير ل على معلولنك. للحصوخدمات سنترن دفعات وبشأ

ي علىانقرو www.humanservices.gov.auقع دي الموّنكليزية تفقالإ

) Information in other languagesى(. خرمات بلغات أمعلو

العينان

قة(ْبَبالعين الدالحالة  فتعر(العينين  ُّقمن تدباليد الموبعض  يعاني 

ة هذه الحالة ليست خطيردة. ولالى بعد الووسابيع الأالأيام وفي الأ

مكانك استخدام ماء مغلي بعد تبريده لتنظيفل. بإوما تزًعادةو

و القابلة.اجعي الطبيب أت الحالة رذا استمرطفلك. إعيني  ّ

عضاء التناسلية الأ
ً

 يخالطه بعض الدم. ًحياناأن وبيض اللوأوًسميكاوًاز مخاطيافرالإ

ن الطفلة لم تعدتحصل لأسمى هذه الحالة »الحيض الكاذب« وت

ندات - ويكولواز المهبلي للموفر، قد يحصل القليل من الإحياناأ

ُ

حظ لُا. وي ًمر طبيعي تماماالأناتك عبر المشيمة. وموتحصل على هر

هذهشفار. ون تحت الأخََنية الشكل تسمى اللْبُمادة بيضاء جًعادة

ً.يضاالحالة طبيعية أ

نة،ة( غير المختوركوجلدة عضو الذ(لا حاجة لسحب قلفة طفلك و

هناكات من العمر. وسنو 3-4د بذاتها عندما يبلغ تنها سترذ أإ ّ

ائده المحتملة. فول مخاطر الختان ومختلفة حواء عديدة ورآ

د جوطباء« بعدم وسيوية الملكية للأالية-الآسترتفيد »الكلية الأ

جد المزيد تينية. ويووة ررر بصوكوطفال الذسبب طبي لختان الأ

ي ، انقرwww.racp.edu.au/clickقع مات على المومن المعلو

(على policy and advocacyمن ثم علىالتحبيذ( والسياسة و

 Child Health &) Paediatrics صحة طفال واض الأمرعلم أ

طفال(. الأ

ةّالعناية بحبل السر
ًتينياجيلاوًسميكان وبيض اللوطفلك أةّن حبل سرفي البداية يكو

جتفافدة، يبدأ بالالاو ساعتين من الوخلال ساعة أ(. ومياهلا( ً

ج من عقب حبلقد يخريام. وأ 10يام إلى أ 7 خلال ًويسقط تلقائيا

م الذي يسقط فيهفي اليوًويحصل هذا غالباًبسيطاًاازة إفرالسرّ

اد قطن عوضع بأو بعد ذلك بقليل. يمكنك تنظيف الموالحبل، أ

اجعيخر. رد قطن آمبللة بماء مغلي بعد تبريده ثم تجفيفه بعو

ّيصبح الحبل السرذا أو إاصل النزيف، أذا توو الطبيب إالقابلة أ
از.منه إفرّو كان ينزأًمارو متون أحمر اللوأ
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شُار إليهاقد ي(ة« لة المبكرفر »خدمات صحة الطفوتو

كز صحة و »مرت« أالعائلاطفال وكز صحة الأمر»بـ

ت التي لديها فر خدمات مجانية للعائلاطفال«( توالأ

صات ام، بما فيها الفحوعون سن خمسة أطفال دوأ

سل المستشفى ف يرسوالصحية المهمة لطفلك. و

طفال ضة صحة الأتصال بك إلى ممرسائل الاو

ضة م هذه الممرستقوت في منطقتك، والعائلاو

قت قريب بعد ة لك في وتيب زيارتصال بك لتربالا

ل مع طفلك الجديد. دتك إلى المنزعو

ن تقدم لك ة« ألة المبكرمكان »خدمات صحة الطفوبإ

مر يشغل بالك، مثل: ي أل أالنصيحة حوالدعم و

ع طفلك ضاإر

تهدئته بكاء الطفل و

مة زل متلان لتجنب حصوموم المأاتيجيات النوسترإ

ضيع المفاجئ ت الرمو

الدية ات الومهار

اللعب مع طفلك 

ل التلقيح جدو

عافيتك فاهك ور

و طفلك بسن دار الحضانة ضيع أصحة طفلك الر

ه نموو

ى في منطقتك. خرخدمات أ

ضعك على اتصال و القابلة ومكان المستشفى أبإو

ة« في منطقتك. لة المبكرخدمة صحة الطفو»بـ

تسجيل طفلك 
دة« لا»إفادة تسجيل وة ستمارو القابلة إف يعطيك المستشفى أسو

)Birth Registration Statement( مات عندما مة معلوزضمن ر

سالها إلى »مكتب تسجيل إرة وستمارجى ملء الإلد طفلك. يريو

 egistry)RNSWويلز«  ثساونيو  في الزيجاتوفيات الوودات لاالو

 Marriages &of Births Deaths دة جو( حسب التعليمات المو

ة. ستمارعلى الإ

مجاني امي ودات إلزلاتسجيل الو

دة طفلكلاو القابلة ول المستشفى أّلا يسج

ًمايو 60خلال  دة طفلكلالي وّن تسجيجب أ

سم(.ينطبق ر(دة لال على شهادة ولي طفلك للحصوّن تسجيجب أ

دتهلامكان والطفل وّعلى سنًنياقانوًثباتادة إلار شهادة الوّفتو

عاناتل على بعض الإم الشهادة للحصولَزتالديه ومات عن ومعلوو

سة للتسجيل في المدرمية والحكو

لفتح ندية الرياضية وفي الأو

لتقديم ف وحساب في المصر

از سفر. طلب لجو

دات لاويقبل »مكتب تسجيل الو

الزيجات« طلبات فيات والوو

 60بعد(ة خردات المتألاتسجيل الو

دة طفلك(.لامن وًمايو

ي ذا احتجت إلى مساعدة في أإ

تصال بـ«مكتب تسجيل جى الادة، يرلاناحية من عملية تسجيل الو

للمزيد من . و88 77 13قم الزيجات« على الرفيات والودات ولاالو

قعد موُّجى تفقرُمكاتب التسجيل، يماكن مات بما فيها أالمعلو

 www.bdm.nsw.gov.auني و»مكتب التسجيل« الإلكتر

طفال«الي للقاحات الأسترالأّالسجل»مديكير و
دته. يتيح لاقت بعد وع وسرمن المهم تسجيل طفلك لدى مديكير بأ

ّفي »السجلًج اسمه تلقائياادرلك تسجيل طفلك لدى مديكير إ

كيريةات تذشعارطفال«. بعد التسجيل تتلقين إالي للقاحات الأسترالأ

اللقاحات، كما  اعيدت موو عندما تفواللقاحات أاعيد تحين موعندما  

كر فيها ذُنت ينترع على إفادات حديثة عبر الإطلامكانك الايصبح بإ

ضع طفلك التلقيحي.و

 لدى مديكير ًلستجيل طفلك لدى مديكير، افتحي حسابا

ني التالي والإلكتر myGovقع نت عن طريق مونترعبر الإ

www.my.gov.au
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ع طفلك ضاإر

Feeding your baby
 



 

 

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 

الإرضاع من الثدي

ممتاز للأطفال وللأمهات

 من حياة طفلك، كل ما يحتاجه هو ًلى تقريباور الستة الأفي الشهو

حليب الثدي. 

ع من ضاصحة طفلك جيدة، يمكن البدء في الإرذا كانت صحتك وإ

ة قوية لديه غريزلد طفلك ودة. يولال ساعة بعد الووالثدي في أ

مس كان جسمه يلاك وو صدرضعتيه على بطنك أذا وإضاعة، وللر

ف يسعى إلى الثدي.جسمك، فإنه سو

ىُّي غنياًجسمك حليباّدة يدرلالى بعد الوويام القليلة الأفي الأ سمً

ع منضالبأ، ويغذي هذا الحليب طفلك بينما تعتادين على الإرِّال

« جسمك الحليب ويكبر حجمّيام »يدربعة أو أرثة أبعد ثلاالثدي. و

ة. ثدييك ويصبحان أكثر قساو

ت العائلة ضمن غذاءلاج مأكوادرمن الشهر السادس، يتعين إابتداء و ً
هم من ء الأع من الثدي في تشكيل الجزضاطفال. ويستمر الإرالأ

بين عمر السنة غه سنة من العمر. والنظام الغذائي لطفلك لحين بلو

ع من الثدي بصحة طفلكضاسهام الإرن يستمر إالسنتين، يمكن أو

ً.اكبيرًسهاماإ

رشهو 8 إلى 6الي غه حوم الماء للطفل عند بلوَّن يقدويمكن أ

ً مكانبإً. واشهر 12 من سني له ابتداء ويمكن تقديم الحليب البقر

ب التدريبمن كوًة جيدة جدارالحليب بصول الغذاء وطفال تناوالأ

جاجات نُصح باستعمال الزالقناني(، لكن لا ي(جاجات الزكل وعلى الأ

ً.اشهر 12ّغ سنقبل بلو

نه: طفال لأع من الثدي مهم للأضاالإر

غ عند البلولة وة الطفوز الجهاز المناعي خلال فتريعز

ة طبيعية رء بصوالنشوز النمو ويعز

غ ز نمو الدمايعز

لةاض الطفومرأى وض من مخاطر العدوّيخف

ضيع المفاجئت الرمة موزض من مخاطر متلاّيخف

السمنة فين وززيادة الوو 1ي فئة ض من مخاطر السكرّيخف

ما بعدها لة وحلة الطفومر

الالتهاباض الجهاز التنفسي، ومرصابة بأض من مخاطر الإّيخف

الحساسية((جيات رالأسطى وذن الوالتهاب الأي وعوِعدي المِالم

كزيما. الإو

نه: مهات لأع من الثدي مهم للأضاالإر

بين طفلك تباط العاطفي بينك وريساعد على الا

ن من كثافة عظمكّيحس

دة لاع بعد الوسرة أريساعد على شفاء جسمك بصو

عانقطاّطان الثدي السابق لسنصابة بسرض من مخاطر الإّيخف

طان المبيض سرالطمث و

نك قبل الحمل زدة إلى وك على العويساعد

ل طفلك على ما يحتاجه من غذاء؛ يطمئن بالك إلى ناحية حصو

ًكيز، بل هو دائمالا ضعيف التركيز وفحليب الثدي ليس شديد التر

كيز. معتدل التر
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ع ضاالبدء بالإر

طفاللى - يعطي الأوبخلال الساعة الأًة - عادةدة مباشرلابعد الو

م الطفل ضعت الأذا وضاعة، خاصة إجبة رل ووغبتهم في أات برشارإ

ك القابلة على ف تساعدمس جسمه جسمها. سولاها وعلى صدر

افر المساند على تواحة الطفل وراحتك وتعمل على ضمان رذلك و

طفال لى، ينام الأوضاعة الأجبة الربعد ووع. ضاالداعمة لك خلال الإر

ة طويلة. في الغالب لفتر

جد الطفل صعوبة في عمليةو وجدت أذا وبي إو تضطرلا تقلقي أ

مهّعليكما تعلّع من الثدي فنضالى - فالإروة الأضاعة في المرالر

عضاتقنت الإرمتى أعتياد عليه بعض الجهد. وقد يتطلب الاًحياناأو

اتين العديد من النساء اللوأًً ، علمامريحاف تجدينه سهلاً وسو

ح. نجاع بسعادة وضاجدن صعوبة في البداية تابعن الإرو

بات ت، المدرالعائلاطفال وضات صحة الأممرت ومكان القابلابإو

فير نصيحة مكانهن توع، بإضاالإرار الحليب ودرن إوعلى تدبير شؤ

مر، يمكنك م الأذا لزإع من الثدي. وضال الإرمهات حوة للأعن خبر

ار الحليبدرة في إن تحصلي على دعم متخصص من مستشارأًيضاأ

م في دعم ّن قابلة( حاصلة على تدريب متقدما تكوًغالبا(ع ضاالإرو

طفالهن. أضعات ومهات المرالإ

ضع طفلك على ثديك و

ذا ضع مريح. إي في ون تستقرع من المهم أضامي بالإرن تقوقبل أ

صي على ما يلي: ع، احرضاركنت تجلسين للإ

ًماك مدعون ظهرن يكوأ

ًتقريباًن حضنك مسطحان يكوأ

و قد تحتاجين إلى مسند للقدمين أ(ن قدماك منبسطتين ن تكوأ

إلى كتاب سميك لدعمهما( 

ذا احتجت إلى ضافية إاعيك بمخدات إذرك ون تسندي ظهرأ

ذلك. 

ع من الثدي، ضاسائل مختلفة لحمل طفلك عند الإرجد وتوهذا و

بغض ضعية التي تريحك. ويجاد الوك القابلة على إف تساعدسوو

سيلة التي تختارينها: النظر عن الو

ثناء حملهك أي طفلك إلى صدرّضم

كتفاه سه وأن فيه رضع يكواجه الطفل الثدي بون يوينبغي أ

ك( ه إلى صدرصدر(جسمه بشكل مستقيم و

و شفته العليا مقابل حلمة الثدي نفه أن أن يكوينبغي أ

نن ألة، بدول إلى الثدي بسهوصوعلى الوًان قادرن يكوينبغي أ


م جسمهو برأّيضطر إلى مد


صقة للثدي. ن ذقن طفلك ملان تكوينبغي أ

ك جيد بالثدي ك غير جيد بالثديتمس ُّ تمس ُّ
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صبحتأبالحلمة وًك جيداّمتى تعلم الطفل التمس

عضابالإرًتاحي جدان ترتشعرين بالثقة، يمكن أ

احة خلال ك على الرذ تساعدستلقاء، إضعية الافي و

د ما يعيق جوصي على عدم وضاعة طفلك. لكن احرر

ن لك من المهم أة طبيعية. كذرتنفس الطفل بصو

ر هم أكثر بعة شهون سن أرطفال دون الأي أكرتتذ

ن فيقع عندما يناموع غير المتوضّت الرضة لموعر

مات و سرير شريك حياتك. للمزيد من المعلوك أسرير

الديةلى من الووسابيع الأالأاجعي ن، رموم المأعن النو

 104. على الصفحة 

 طفلك إلى الثديّضم

لا فإنهإة صحيحة، ورك طفلك بثديك بصوّمن المهم التأكد من تمس

قد تصبحضاعة وثناء الرقد لا يحصل على كمية كافية من الحليب أ

 طفلك إلى ثديك: ّلمتين. لضمحلمتاك مؤ

اجهةو شفته العليا بمونفه أن فيه أضعي طفلك بشكل يكو

حلمتك  

فقك شفتيه بريمكنك فر(ًاسعاي حتى يفتح الطفل فمه وانتظر

بحلمتك لتشجيعه على ذلك( 

مس شفته السفلىعة إلى ثديك، بحيث تلاي الطفل بسرّضم

ن ضع، تكوبعد حد ممكن عن قاعدة الحلمة. بهذا الوالثدي إلى أ

❖
 

ع ضاسئلة خلال الحمل عن الإرية أذا كانت لديك أإ

ك بالدعم ويدو الطبيب تزمكان القابلة أمن الثدي، بإ

اجهة سقف حلق الطفل الحلمة بمو

نلاً من أه إلى ثديك بدّكي الطفل لضمن تحرأًي دائماكرتذ

كي ثديك باتجاه الطفل. تحر

حظين:ف تلاة صحيحة سوربثديك بصوًن طفلك ممسكاعندما يكو
مات. المعلوو

ق شفة الطفلهالة حلمة الثدي( فو(ة ء أكبر من اللعور جزظهو

العليا أكثر من شفته السفلى 

 القصير إلى السريع إلى الطويل ّمن المصّر في نمط المصّتغي

احة قفات استرالعميق مع وو

عج في ثديك و الجذب غير المزر بالسحب العميق أشعو

مر، ثمتين في بادئ الأعينيه فاغروًتاحاف يبدو طفلك مرسو

ضاعة جبة الرب نهاية ويغلقهما قر

ل طوأف تبدو حلمتك لينة وضاعة، سوعندما ينتهي الطفل من الر

حّةو مسطصة أوليس مقرف، وة الطرمستديرمن المعتاد و

ع. ت ابتلاف تسمعين صون حليبك سووداد مخزعندما يز

ً

ل هذاون يزض أفترمر. يك الطفل بحلمتك في بادئ الأّعندما يتمس

جعانزو الاحظين بعض الألم أ، قد تلال تقريباوع الأسبوخلال الأ

ُ
ن طفلك ضاعة، فمعنى هذا أجبات الراصل خلال وذا توالألم، لكن إ

ن تبعديف يتعين عليك أسوبالحلمة، وًجيداًكاّن متمسقد لا يكو

ك من جديد. ّفق ثم تساعديه على التمسطفلك بر
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سئلة المهمة... بعض الأ

ذا كنت مصابة بالتهابع من الثدي إضاستطيع الإرهل أ

؟ Bالكبد  
لين ذا كان طفلك قد تلقى حقنة الغلوبوع، إضان الإرمونعم، من المأ

 B.  خذ لقاحات التهاب الكبدبدأ في أدة، ولاالمناعي بعد الو

س نقصوذا كنت مصابة بفيرع من الثدي إضاهل يمكنني الإر

المناعة المكتسبة؟  
س نقص المناعة المكتسبة بعدمونصح المصابات بفيراليا، تسترفي أ ُ

نتقال د احتمال لاجوث وت البحوظهرع من الثدي؛ فقد أضاالإر

ع من الثدي. ضاض إلى الطفل عبر الإرالمر

ذا كنت مصابة بالتهابع من الثدي إضاهل يمكنني الإر

؟ Cالكبد  
حتمال الضئيل ق الاع من الثدي تفوضارائد الصحية للإنعم، فالفو

حلمتا  ذا تشققتإوحليب الثدي.  عن طريق Cالتهاب الكبد  نتقاللا

ري الحليب من الثدي المتضرن تعصر، فينبغي أفتا دماو نزثدييك أ ً

اجد دم في حليب ذ قد يتوتتخلصي منه لحين شفاء التشققات، إو

سسة التهاب الكبد في نيو مات، اتصلي بمؤالثدي. للمزيد من المعلو

 1853 9332 (02(. قمث ويلز على الرساو

لى سابيع القليلة الأوالأ

ضاعةالثقة خلال الراحة وطفال بالرالأمهات ور الأشعوًق عادةيستغر

الين حليبك حووار« مخزق »استقرسابيع. ويستغرمن الثدي بضعة أ

 بالحليب ًممتلئين جدان ثدياك سابيع. في البداية، قد يكوأ 4

ل. وعان ما يزر سرلكن هذا الشعواحة وتشعرين بعدم الرو

نعسانين خلال النهار في طفال مستيقظين في الليل وويظل معظم الأ

ا فيا على هذا النمط عندما كانوذ اعتادوإًلين تقريباوعين الأسبوالأ

ضاعة،رجبتي و وضاعة أجبة رطفال على واصل طلب معظم الأحم. ويتوالر ّ
ة طبيعية. را بصووا وينشأر لكي ينموقل خلال الليل، لعدة شهوعلى الأ

اخر بعدوإلى أًات استيقاظ طفلك تدريجياف تنتقل فترسوو

طفال بالغمر قت، يستمتع الأح. خلال هذا الوائل الصباوو أالظهر أ

ها ن عبرذ يتأكدوهذه العملية مهمة، إة. ورة متكررن بصوضعووير

ن الثدي في م التالي حيث أفر كمية كافية من الحليب لليومن تو

من الطبيعي ً. ولا بعد نضوبه تماماءه إة لا يستعيد امتلاهذه الفتر

م.ب« في نهاية اليوالنضو»ر بـالشعوًجدا

 إلى 7ل وي بحساسية عند لمس حلمتيك في أن تشعرمن الطبيعي أ

حظين هذا عند استحمامك تحت الدش قد تلادة. ولايام بعد الوأ 10

بسك بثدييك. و عند احتكاك ملاأ

و صة أونها مقرر الحلمة كأظهوضاعة وثناء الرر بالألم أن الشعوإ

ن الطفل لا مات على أمسطحة عند فصل الطفل عنها هي علا

ضة و ممرة صحيحة. اطلبي من القابلة أريتمسك بالحلمة بصو

ع ضاالإرار الحليب ودرة إو مستشارت أالعائلاطفال وصحة الأ

مهات تصال بخط الأمكانك الابإع. وضاثناء الإراقبتك أمرمساعدتك و

قم ضعات على الرالية للمرسترضعات التابع للجمعية الأالمر

.1800 686 268 )1800 mum2mum) 

ذا كان طفلي يحصل على كمية كافية من ف إعركيف أ

الحليب؟ 

ادت الطلب. فكلما زض وساس العرع من الثدي على أضايعمل الإر

طمئنانللاها ثدييك. وادت كمية الحليب التي يدرضاعة طفلك، زر

ين كمية كافية من الحليب لطفلك:ّنك تدرإلى أ

ع. لا تدعيه ينتظر!مات الجوعي طفلك عندما تبدو عليه علاضِأر

ع ة بالجوخرة متأشارالبكاء إ

اتمر 8و 6ضعي طفلك بين ن ترعّي أقلى، تووسابيع الأفي الأ

م(. ة في اليومر 12أو  10بما ما يصل إلى رو(قل م على الأكل يو

ن خلال الليل ضاعة هذه ستكوجبات الربعض وو


ح(قابلة للطر( حفاضات 4ج طفلك إلى ما لا يقل عن ف يحتاسو

قماشية( ( حفاضات 6أو  

ة كل و مرم أات في اليوو عدة مرم أة في اليوط الطفل مرقد يتغو

صفر مائلن أبلوو سائلاً وأًاخون الغائط رف يكوسويام - وبضعة أ

دلي إلى الخر

ضاعة ي خلال الرف تشعرين بامتصاص قوسو

ع الحليب ت ابتلاف تسمعين صوسو


ه ارعدم استقرضاعة وجبات الرار طفلك بعد بعض وقعي استقرتو

مر في احد لهذا الأن هناك نمط و- لن يكوخر بعد بعضها الآ


سابيع. البداية لكن قد يصبح هناك نمط معين بعد بضعة أ
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ة جديدة تتعلمينهاع من الثدي مهارضان الإري، إكرتذو

ً، فإن طفلكضعت سابقاحتى لو كنت قد أرطفلك. ونت وأ

يام قد تحتاجين إلى بعض المساعدة في الأضع قبلاً ولم ير

لى. هناك الكثير من الجهات التي يمكنك وسابيع الأالأو

المساعدة:ل منها على الدعم والحصو

قابلتك  

قم ضعات على الرالية للمرسترالجمعية الأ

1800 686 268 )1800 mum2mum) 

اجعي ت في منطقتك - رالعائلاطفال وضة صحة الأممر

ة لة المبكرو خدمات صحة الطفواكز صحة المجتمع أمر

بيض في دليل الهاتف الأ

 961 677 1800أو 2300 9794قم كاريتاني على الر

ت على عاية العائلااكز تريسيليان لرمر

(قم الر و احيها( أضوسدني و0855 9787 (02(

) ث ويلز( مناطق نيو ساو357 637 1800

طفال و طبيب الأالطبيب العام أ

ع. ضاالإرار الحليب ودرن إوة معتمدة في شؤمستشار

ات قبل الذهاب إلى ء المستشارلااطلبي قائمة بهؤ

ل. المنز

اون يمرب أطفال بشكل مستمر لذا فإنه ليس من المستغرينمو الأ

 أكثر. ًاارضاعة مرجبات رن فيه وع يطلبوسبوع« في الأم جويو»بـ

يامأكثر لعدة أًاارن مرضعوسابيع، قد تزيد شهيتهم ويركل بضعة أو

ن حليبك، بل ود مشكلة في مخزجون. لا يعني هذا ووثم يستقر

غبتهم في »المزيد من الحليب«. د رمجر

ضاعة ف الخلفي لهذا الكتاب نمط الرل في داخل الغلايصف الجدو

دة. لالى بعد الوويام القليلة الأمن الثدي في الأ

مات رل توخفض احتمال حصون حليبك ووللحفاظ على مخزو

ن تعملي على التهاب الثدي، من المهم أات وانسداد في القنوو

ضعضاعة. دعي طفلك يرجبة رفي كل وًحد الثديين جيدانضاب أإ

ضي عليه احة في ثدييك، ثم اعرل لحين تشعرين برومن الثدي الأ

ة التي مضتالفترعه ومدى جولسن الطفل وًفقاوالثدي الثاني. و

ة في افركمية الحليب المتوضاعة حصل عليها وجبة رخر وعلى آ

ضاعة من م، فإن طفلك قد يطلب الرقت خلال اليوالول ووالثدي الأ

ع الطفلضاين بإرل الذي تبدأولي الثدي الأّو ثديين. بداحد أثدي و

لاً في ويمن أضعي الطفل على الثدي الأ(ضاعة جبة رمنه في كل و

ضاعةجبة الرلاً في وويسر أضعيه على الثدي الأضاعة، وجبة رو

التالية(.  

تك لامأكوع من الثدي وضاالإر

ع ي بجون تشعرع من الثدي، من الطبيعي أضاين بالإرعندما تبدأ
❖
 

ت الجامدة؟ لابدأ بإطعام طفلي المأكومتى أ

ت لال المزيد من المأكومكانك تناوشد من المعتاد. بإعطش أأكبر و

ًفقاتك ولاالصحية التي تحتاجينها. حافظي على التخطيط لمأكو

(، 28صفحة (ثناء الحمل كل الصحي أء الأد في جزجول الموللجدو

تلاضافيتين من كل من فئات المأكوو حصتين إضيفي حصة أأو

التالية:  

دلزز، باستا، نوخبز، سيريال، أر
ت الجامدة عند لامكانك البدء بإطعام طفلك المأكوبإ

ت ضة صحة العائلار. اتصلي بممرالي ستة شهوغه حوبلو
لياتات، بقووخضر ل على نصيحة. طفال للحصوالأو

اكه. فو
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اية؟ّو لهاصة أّهل يمكنني استخدام مص

جد طفالهن، توضن المصاصات على أن بعض النساء يعرغم من أبالر

رين البدء باستخدامها ر التي يجب التفكير بها عندما تقرموبعض الأ

ن البدء باستخدام المصاصة قبل اعتياد اسات أح الدرم لا. تقترأ

ع طفلك استمتاقت استمتاعك وضاعة قد يقلل من والطفل على الر

سائل المص المختلفة التي يستخدمهان وعُتقد أضاعة. ويبعملية الر

حظن حليبك. ويلاوعلى مخزًثر سلباالثدي قد تؤالطفل للمصاصة و

ق بين المصاصةحظة الفرن ملايستطيعوًكبر سناطفال الأن الأأ

الثدي. و

تحذير صحي! 

ع من الثدي ضاالإردوية والأ

ن و بدوصفة طبية أاء بوي دوخذ أذا احتجت إلى أإ

ضعين، رُنك تلي بأو الصيدي طبيبك أخبرصفة طبية، أو

تصال ن. ويمكنك الامواء مألكي يساعداك على اختيار دو

(قم م على الرمة الأبخدمة سلا سدني 6539 9382 (02(

(و احيها( أضوو ث ويلز(. مناطق نيو ساو848 647 1800

❖
 
نتظار لحين تعويدباستخدام المصاصة، ننصحك بالات المضيرذا قرإ ّ

ي مصاصات طفلك كلّعقم. نظفي وضاعة تماماالطفل على الر ً

احتفظي بالمصاصة في علبتها عند عدم استعمالها. لا تضعي م، ويو

ع مني نوأًبدالا تضعي أتنظيفها«( و»لـ( في فمك ًبداالمصاصة أ

كالعسل مثلاً( على المصاصة. (ى خراد الأو الموت ألاالمأكو

سائل ن الوت بشأالعائلاطفال وضة صحة الأو ممراجعي القابلة أر

ى التي يمكنك استعمالها لتهدئة طفلك. خرالأ

ع من الثدي ضاالإرى وخرات الأالمخدرل والكحو

ى إلى طفلك عبر حليب خرات الأالمخدرل ويمكن انتقال الكحو

بن تمتنعي عن شرلطفلك، هو أ، لك وماناكثر أالثدي. الخيار الأ ً

ع من ضاعة خلال مدة الإرات الممنوو تعاطي المخدرل أالكحو

ل لشهر على ب الكحون تتجنب النساء شراء بأالثدي. وينصح الخبر

ع من الثدي. بعد ضاار عملية الإردة الطفل لحين استقرلاقل بعد والأ

سين ب أكثر من كأاء بعدم شرل، ينصح الخبربت الكحوذا شرذلك، إ

احد. م الول في اليوقياسيتين من الكحو

 إلى 30في حليب ثدييك بعد ى دمك ول في مجرخل الكحويد

ع ضال قبل الإرب الكحوب. تجنبي شردقيقة من بدئك بالشر 60

ل. يمكنكب الكحوذا شئت شرإًبي عصر الحليب مسبقاجرة ومباشر

م« مة الأقع خدمة »سلامات على مور على المزيد من المعلوالعثو

 www.mothersafe.org.auني والإلكتر

عضاالإرل وعن الكحوًرضعات منشوالية للمرسترصدر الجمعية الأتو اُ

قع ع عليه على الموطلامن الثدي، يمكنك الا

ع من الثدي ضاالإرفين والبوبرينون وج الميثادوعلا

فين يظل و البوبرينون أج الميثادوخذين علاذا كنت تأإ

خر من آع ي نوكنت لا تتعاطين أطالما  ع،ضامكانك الإربإ

ن ى كمية ضئيلة من الميثادوخل سولا تدوات. المخدر

فين في حليب الثدي. و البوبرينوأ

المخاطر المحتملة. اتك واجعي طبيبك لبحث خيارر

مات لدى خدمة المعلوافر المزيد من الدعم ويتو

(قم م على الرمة الأسلا سدني(6539 9382 (02(

(أو   و من ث ويلز( أمناطق نيو ساو848 647 1800

ADIS قم على الر) و سدني( أ8000 9361 (02(

) ث ويلز(. مناطق نيو ساو599 422 1800

httpa://www.breastfeeding.asn.au/bf-info/safe-when-

breastfeeding/alcohol-and-breastfeeding 
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 بعض ع من الثدي صعباضا»في البداية، كان الإر

ي رموت أ. لكنني تدبرحياناغير مريح أالشيء و

طفال ضة صحة الأممربمساعدة من قابلتي و

ع لستة ضاهداف لنفسي - إرضع أبوت والعائلاو

غي عند بلوهكذا. ور، وثة شهوسابيع، ثم لثلاأ

جة لة إلى درسهواحة وت برل، شعرالهدف الأو

مر، سمحت لي بمتابعة هدفي التالي. في نهاية الأ

سابيع الصعبة. في الأاشهر 16ضعت طفلي لمدة ار

ستطيع القيام نني سأر بأتصولى، لم أكن أالأو

ي ولك.« كلبذ



 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 

 

 

 

 	

 	

 	

 	

 	

 	

ًيضاع من الثدي يشمل شريك حياتك أضاالإر

مساعدتك ع من الثدي وضار يلعبه في دعم الإرلشريك حياتك دو

تشير ضاعة من الثدي. ومساعدة طفلك على التكيف مع الرو

التشجيع من اتي يحصلن على الدعم ومهات اللون الأث إلى أالبحو

.ًالدية أكثر متعةاد العائلة يجدن الوفرأشريك الحياة و

مكان شريك حياتك القيام بما يلي: بإ

بات ومشرت ولامك من مأكومين ما يلزتأاحتك وص على رالحر

ر عاء نظيف، وينبغي استخدام الحليب المعصوي الحليب في واعصر

اد د مكان في البربرق في أغلاعاء محكم الإنه في وو خزر أعلى الفو

ًيضاستخدامه. ويمكن أة لاإلى الجهة الخلفية( لحين تصبحين جاهز(

تجليد حليب الثدي.  

ضة و ممرنه، اطلبي من القابلة أخزالحليب وفة المزيد عن عصرلمعر

ث ويلزة الصحة في نيو ساوب دائرت نسخة عن كتيالعائلاطفال والأ ّ
فر هذا (. يتو(Breastfeeding your babyع طفلك ضاان إربعنو

نيوقع الإلكترعلى الموًيضاالكتيب أ
ع ضاة الإرخلال فتر

احة« بمساعدتك على تهدئة الطفل بعدللرًقتاك »وعطاؤإ

ضاعة الر

و ضاعة أتغيير حفاضه قبل الرفير دعم عملي بغسل الطفل وتو

http://www0.health.nsw.gov.au/pubs/2011/pdf/ 

breastfeeding_your_baby_w.pdf 

بعدها 

لى لتخفيف وسابيع الأالأيام وائرين في الأالتكفل باستقبال الز

عباء عنك. الأ

مات عن عصر حليب الثديمعلو

سُتحسنسباب مختلفة. قد ييعصر العديد من النساء حليب الثدي لأ

سباب التالية: عصر الحليب للأ

لا يتمكن الطفل من التمسك ين بالحليب وذا كان ثدياك ممتلأإ

جبةي بعض الحليب قبل ون تعصربالثدي، لذا يتعين أًجيدا

ضاعة الر

ضاعةمما يمنعه من الرًجداًاو صغيرأًجداًذا كان طفلك مريضاإ

ة من الثدي مباشر

ج خلالها بما احتارة وة قصيربتعاد عن طفلك لفترت للارذا اضطرإ

ضاعة للر

ك حليب تحتاجين إلى تردة إلى العمل وذا كنت بصدد العوإ

عاية. لطفلك بعهدة مقدمة الر

و مضخة و باستخدام مضخة يدوية أمكانك عصر الحليب باليد، أبإ

ك إلى عصر الحليب، قف الطريقة على السبب الذي يدعوتتولية. وآ

ن تطلبي منمكانك أالكمية التي تحتاجينها. بإات العصر وعدد مرو

ّن لك طريقة العصرن تبيع من الثدي أضاة الإرو من مسشارالقابلة أ
ع المضخات،انوهناك العديد من أطريقة استعمال المضخة. وباليد و

ةاجعي مستشارن ترفضل أاحدة، يي وجرو تستأي أن تشترلذا قبل أ ُ
ع من ضان الإروالية لشؤسترو الجمعية الأع من الثدي أضافي الإر

ع المناسب لك. ل على نصيحة عن النوالثدي للحصو

ع من الثدي ضامشاكل يحتمل مصادفتها عند الإر

لم الحلمتين عند اللمس أ

ًن الطفل لا يتمسك جيداهما أرتضرلم الحلمتين وأًيعني عادة

ع كي تتيحي ضاو قميصك بعد الإرعي حمالة الصدر أبالثدي. انز

ي من المشاكل التالية اصل أذا توة طبيعية. إرلحلمتيك الجفاف بصو

طفال ضة صحة الأع، اتصلي بممرضال من الإروع الأسبوبعد الأ

ع من الثدي: ضان الإروالية لشؤسترو الجمعية الأت أالعائلاو


اصل الألم عند لمس الحلمتين ذا توإ


ر جلد حلمتيك ذا تضرإ


صتان. ونهما مقرو بدا أذا تغير شكل الحلمتين أإ

التهاب الثدي 
ن ون مخزلى عندما يكووسابيع الأيحصل عادة التهاب الثدي في الأ

ذا تمتعة إشُفى التهاب الثدي بسرن. يال يتكوالحليب ما ز

ة عاجلة.رمعالجته بصو

انتبهي إلى ما يلي:  

اء على اضع حمرو مولمة عند لمس الثدي أاضع مؤد موجوو

الثدي 

اضع قاسية على الثديو مومات أرد توجوو ّ

ك رو شعولة أة معتدارا مع حرنزنفلواض تشبه الإعرك بأرشعو

س. أجع في الروة وارع بالحرتفاض مفاجئ مع اربمر
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إرضاع طفلك الحليب الاصطناعي 

سباب التهاب الثدي إلى ما يلي: د أقد تعو

ض الثدي الثاني على الطفلقبل عرًل جيداوب الثدي الأعدم نضو

ء تمسك الطفلتشققهما بسبب سوُّطهما وتجل(ر الحلمتين ُّتضر


بهما( 


ات الحليب انسداد قنو


عضاات مفاجئة في نمط الإررل تغيحصو ّ


جبات الغذائية. تفويت الوط والتعب المفر

اض التهاب الثدي، عالجي الثدي الذي تظهر عرت لديك أذا ظهرإ

اض عن طريق: عرعليه الأ

ًنضاب الثدي جيداإة على الطفل، ورع متكرضاجبات إرض وعر


ضع الطفل إلى الثدي ذا لم تتمكني من وعصر الحليب إ


تيناض مرعرع من الثدي الذي تظهر عليه الأضاالبدء بالإر

دة إلى التبديل بين الثديين( ثم العو(متتاليتين  

بعده ع وضادة على الثدي قبل الإراستخدام كمادات ضاغطة بار

ع ضالى من الإروة الأيام العشراض في الأعرت الأذا ظهرإ

و الكمادات و المغطس أكحمام الدش أ(طبة ة الراراستخدام الحر

ذا دة بعده إالكمادات الضاغطة البارع وضاة( قبل الإرالفاتر

ع ضاحقة من الإرة لااض في فترعرحصلت الأ

ع ضافق باتجاه الحلمة خلال الإرضع برليك الموتد

ضي عرل أقبولينها وائل التي تتناوزيادة كمية السواحة، وسترالا

للمساعدة.  

12الي ار خلال حوحمرو خفض الإمّ أرذا لم تتمكني من تليين التوإ

ن تتصلي بالطبيب عك، فمن المهم أت تشعرين بالتوذا بدأو إساعة أ

ن هناك مضادات حيوية ي، علما أذ قد تحتاجين إلى مضاد حيوإ

ن تتابعيمن المهم أع. وضالطفلك تتيح لك متابعة الإرنة لك ومومأ

غ الثديين.افرع لإضاالإر

ن مونه مأصطناعي، تأكدي من أع طفلك الحليب الاضات إررذا قرإ

لطفلك: 

ن معظمه منأًفقط - علماًصاخّمرًاصطناعياًاستخدمي حليبا

ي الحليب البقر

اليا المعاييرسترصطناعي في أع الحليب الاانوفي جميع أيستو

مة السلات ولاالمطلوبة للمأكو

ن: الخزالتعقيم ومي الحذر عند التحضير والز

دة على الملصق لتحضير الحليب جوشادات المواتبعي الإر <

نه خزصطناعي والا

ات المستخدمة.دومي جميع الأّعق <

ت:لامة المأكوشادات الخاصة بسلاالإرًاتبعي دائما

صطناعي ن للحليب الامون المأاتبعي تعليمات المصنع الخاصة بالخز

ن ن البكتيريا يمكن أاصنعي الكمية التي تحتاجينها من الحليب لأ

صطناعي غير المستخدم تنمو في الحليب الا

جاجة لم ينهيها طفلك ية كمية حليب متبقية في الزتخلصي من أ

حق. قت لاضاعته - لا تحتفظي بها لوجبة رعند و

ذا كنت تنوين ي إلى المستشفى إن تحضرماذا يجب أ

صطناعي: ع الطفل الحليب الاضاإر

ف تحتاجين إلى صطناعي، سوع الطفل الحليب الاضات إررذا قرإ

مة إلى المستشفى زات اللاالتجهيزحضار علبة حليب اصطناعي وإ

دة. اجلبي معك: لاستخدامها لطفلك عند الولا

صطناعي الذي تختارينه علبة من الحليب الا

سدادات جاجات حليب مع حلمات وث زجاجتا حليب إلى ثلاز

جاجات ذاتالزجاجات وم على الزسون الرأًغطية للحلمات، علماأو

جد نه لا يوتجعل من الصعب تنظيفها، كما أشكال غير العادية الأ

وصابة الطفل بريح أو الحلمة يمنع إن شكل القنينة أدليل على أ

بمغص.  

ن على تعليمك ظفوص الموف يحرل، سوقبل ذهابك إلى المنز

ف تعطيك سوجبات الحليب لطفلك. ووجاجات وطريقة تحضير الز

مات خطية عن الطريقة الصحيحة لتحضير الحليب ت معلوالقابلا

طفال ضة صحة الأو بممرتصال بقابلتك أجى الانه. يرخزصطناعي والا

الدعم عند المساعدة ومات ول على المعلوت للحصوالعائلاو

ُّضع.صطناعي للراستخدام الحليب الا
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حليب صطناعي وستطيع تغذية طفلي بالحليب الاهل أ

الثدي؟ 

صطناعيستبدال المنتظم لحليب الثدي بالحليب الاخفض الاي ُ
ن مكانك عصر حليبك الذي يمكن لطفلك أن حليبك. بإومن مخز

ع طفلك من ضاة على إرذا كنت غير قادرجاجة إضعه من الزير

ة مسبقة كي تتجنبى العجلة في رة. افعلي ذلك بصوك مباشرصدر

فر حليب للعصر، عندها يمكن استخدام ذا لم يكن يتوخر لحظة. إآ

عضادي الإرن تعاوضع لكن من المهم أصطناعي للرالحليب الا ّ
قت ممكن. ويجد العديد ع وسرو عصر الحليب بأمن الثدي أ

ح ع من الثدي بنجاضاات على متابعة الإرنهن قادرمهات أمن الأ

مات، اتصلي بخدمة صحة مع استخدام العصر. للمزيد من المعلو

ع من الثدي.ضارالية للإسترو الجمعية الأة ألة المبكرالطفو

تحذير صحي!  

جبات حليب اصطناعي ضاعهم وذا تم إرطفال إض الأقد يمر

دة علىجوة بطريقة خاطئة. اتبعي التعليمات المومحضر

الملصق.  

صطناعي ضاعة الحليب الارع من الثدي وضاالإر

الحساسيةو

عانوطفال بأصابة الأب إع من الثدي في تجنضاقد يساعد الإر

اد فرصابة أجد تاريخ بإذا كان يوكزيما. إو الإمن الحساسية أ

كنت قلقةكزيما وو الإع من الحساسية أانومن العائلة بأ

اجعي ج إلى حليب اصطناعي، رذا كان طفلك قد يحتامما إ

طفال خلال حملك. و طبيب الأو الطبيب العام أقابلتك أ

ع ضان الإرسئلة خلال الحمل بشأية أذا كانت لديك أإ

و طبيبك تقديم الدعم مكان قابلتك أمن الثدي، بإ

مات لك. المعلوو
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The first weeks of parenthood
 



 

 

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 

 	

 	

  

 	

 	

  

ختيار من بين نه من الصعب الاالدين أيجد بعض الو

صدقاء الأنها من العائلة والنصائح المختلفة التي يتلقو

ًن بعض النصائح جيداختصاصيين الصحيين. قد يكوالاو

ي رن تقرفضل أخر غير جيد. من الأن بعضها الآقد يكوو

شخاص الذين تثقين بنصائحهم. له الأخذ بما يقوالأ

لطفلك - ثقي نه صائب لك ومي بما تشعرين بأثم قو

فين ني تعرو لم تكور أموذا اختلطت عليك الأإبحدسك. و

ة لة المبكرن تفعليه، اتصلي بخدمة صحة الطفوما يجب أ

و بـ: أ

قم عاية على الرخط كاريتاني للر

1300 227 464 )1300 CARING) 

قم الدين على الرخط تريسيليان لمساعدة الو

)  357 637 1800احيها( ضوسدني و0855 9787 (02(

ث ويلز( مناطق نيو ساو(

ع من الثدي على ضان الإروالية لشؤسترالجمعية الأ

 (mum2mum 1800( 268 686 1800قم الر

صحة النساء المحلية اكز المجتمع وفر مرتو

مكانك البحث ً. بإجماعياًدعمادية وة فررمشو

ني وقع الإلكتراكز على الموعن هذه المر

ث ويلز« ة في نيو ساوأصحة المر»لـ

http://www.whnsw.asn.au/centres.htm 

نت في نترمات على الإي المزيد من المعلوأو اقرأ

ث ويلز ة الصحة في نيو ساوني لدائروقع الإلكترالمو

ماذا يحصل لي؟ 

نائعة، لكن قد تكوبة رتجرًك هو عادةدلول مع مواجد في المنزالتو

ضى.سمة بالفوّمتمنهكة وًيضاأ

 يجعل من لا يمكن التنبؤ بها، ممابّة والحياة مع طفل جديد متطل

ساسية ر أموحتياجاتك الشخصية، بما فيها القيام بأقت لايجاد الوالصعب إ

ًحياناأف تشعرين بالتعب، وجباتك الغذائية. سوو تحضير وستحمام أكالا

ة على حياتك. نك فقدت السيطركأقد تشعرين وك؛ ومرب على أنك مغلوبأ

ف و الثامن، سوع السادس أسبول الأم. فبحلولا تدور طبيعية، وموهذه أ

ابع، يصبح و الرل الشهر الثالث أبحلونتظام أكثر فأكثر، ور بالاموتبدأ الأ

ً.ااركل شيء أكثر استقر

ة سابيع المبكركيف تجتازين الأ

م خلال النهار عندما ينام الطفل. و النواحة أسترلي الاحاو

لية عمال المنزدنى حد من الأمي بأمكان. قوعمالك قدر الإقللي من أ

همية منها(.بطفلك أكثر أفالعناية بنفسك و(

رّ حفاضه - فهذا يمنحكن يغسل الطفل ويغياطلبي من شريك حياتك أ

الدين.ف على كلا الواحة ويساعد الطفل على التعرمن الرًقسطا ّ

 على دةلاالوستعداد للمخاض والااجعي ر(خاء سترسائل الاي وكرتذ

و احتجت ت بانفعال أذا شعرسائل إ(. استخدمي هذه الو67الصفحة 

احة. إلى الر

ض رشياء. اجلسي على الأس عند القيام بالأحافظي على طاقتك بالجلو

بس الغسيل. ي ملااجلسي عند طوو على كنبة لتغيير حفاض الطفل وأ

.)www.health.nsw.gov.au) و قت أن لديك متسع من الوذ لن يكوت بسيطة، إلاي مأكوحضر

فضلها للصحة،أًجبات الغذائية هي عادةبسط الوأالطاقة للطبخ. و

ي، و السمك المشوي خالي الدهن أكالسلطة مع بعض اللحم المشو

ب الكاملة. د مع خبز من الحبوج البارجاو الدو السمك المعلب أأ

بادي(. الز(اللبن جة واكه الطازجبات خفيفة من الفولي وتناو

ر موتك، اطلبي منهن مساعدتك بأت الصديقات لزيارذا حضرإ

ن.يد العوّن بمدغبوشخاص يرو نشر الغسيل. معظم الأق أكالتسو

 على ًاهة سيرخذ طفلك في نزلة كأالتمارين المعتداء المنعش والهو

ل. نحصار في المنزك بالارن يخفض من شعوقدام يمكن أالأ

ي ة على العناية بأني قادرذا لم تعتني بنفسك، لن تكونه إي أكرتذ

خر. شخص آ

ذا لم يكن لديك عائلةإًالدين الجدد إلى دعم، خاصةج جميع الويحتا

دي في طلب المساعدة حيدة. لا تترالدة وذا كنت وو إقريبة منك أ

لها. قبوو
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العناية بطفلك 

قف الطفل عن البكاء؟ ذا لم يتوفعل إماذا أو

ضيه مر طفلك الذي لا يرتك من أعياء الشديد لحيرقد تصابين بالإ

شيء. 

وأًاليس محتروًن طفلك ليس جائعامر، تأكدي من أفي بادىء الأ ّ
ً.نظيفاوًن حفاضه جافاأد ويشعر بالبر

قهم بعض خر - قد يستغري شخص آطفال مثلهم مثل أن الأي أكرتذ

ا منفعلين. نوء عندما يكوقت للهدوالو

بة ضعه في عرلي وذا كان طفلك غير مستقر خلال النهار، حاوإ

لكاء الطلق فذالهوقدام في على الأًاهة سيرخذه في نزأطفال والأ

مسة جسمكملاو، فإن ضمه ذا لم يكن ذلك ممكنا. إيهدئكما معا ًً


ذا لم ينفع ذلك، ضعي طفلك في إعه. ووبجسمه يهدئ من ر


اتصلي بشخص ه( وو في سريرل أفي المهد المحمو(ن مومكان مأ

خرر لمساعدتك. في الغالب، يستجيب الطفل إلى شخص آللحضو


ً.ان متكدرص عندما يكوجه الخصوعلى ومه وغير أ


تصال بصديقة ل قد تحتاجين للاحد في المنزجد أذا لم يكن يوإ

ًذا لم يكن هذا الشخص قريباه. إرطلب حضود من العائلة وو بفرأ


ل هذا الشخص.خذ طفلك إلى منزأًحيانامنك، قد يفيد أ

تصال بـ:الاًيضامكانك أقت، بإي وذا احتجت إلى مساعدة في أإ

 0855 9787 (02(قم الدين على الرخط تريسليان لمساعدة الو

(و احيها( أضومنطقة سدني و( ث مناطق نيو ساو357 637 1800

ويلز( 

قم عاية على الرخط كاريتاني للر

1300 227 464 )1300 CARING) 

 009 688 1800قم طفال على الرساءة للأخط المساعدة لمنع الإ

 978 789 1300قم جال على الرخط الر

healthdirect Australia 222 022 1800قم على الر 

هممرب على أنهم مغلوبأًارالدين الجدد شعويخالج العديد من الو

لى من الحياة العائلية ويصاحب هذاوسابيع القليلة الأفي الأ

ً. فلقد غادر طفلك المكان المظلميضاطفال أالعديد من الأرالشعو

مليءمخيف وًحياناأصل إلى مكان غريب ووحشائك والمريح في أو

ر شديدة موهناك أات غير المعتادة. وصوالأشخاص والأشياء وبالأ

طفال الجدد: ن الأكريها بشأن تتذهمية يجب أالأ

حيدة سيلته الولل، فالبكاء هو ود الجديد لا يبكي للتدلوالمو

لهم التشاقي ا بسن تخوطفال ليسوالأج إليك. ونه يحتامك بأعلالإ

نه. خذ ما يريدولة العناد لأو محاوأ

هم، ن أكثر من غيرطفال يبكون. بعض الأطفال يبكوجميع الأ

قات هي عادة وأ الأسوأقعين. وخر يبكي أكثر مما تتوالبعض الأو

عة عندما المساء، ويساعد تطييب خاطر الطفل بسربعد الظهر و

مان. ه بالأشعاريبكي على إ

ن منفعلين نوهم عندما يكوطفال الذين يتم تطييب خاطريبكي الأ

جبة عة - مثلاُ: على ونه بسرن على ما يحتاجوالذين يحصلوو

هم من قل من غيرن أضاعة، حفاض جاف، احتضان - يبكور

طفال. الأ

قة بينكما ن الطفل طفلك، فإن العلاغم من أنه بالري أكرتذ

مر بعضق الأف على شخص جديد، يستغرجديدة. عندما نتعر

ّبكيف نطيما يسبب انفعاله وفه وب تصرسلوفة أقت لمعرالو
نجبت طفلاًلو كنت أطفال...حتى ومر لا يختلف مع الأالأه. وخاطر

في السابق.  

ذم، إلى لا تدووسابيع القليلة الأفي الأّضى التي تعمحالة الفو

ً.ضاعة أكثر انتظامارم وعلى نمط نوًسيعتاد طفلك تدريجيا

خان التبغطفال في بيئة خالية من دن يسكن الأأًمن المهم جدا

ضة بكثيرخان السجائر أكثر عرن لدضوطفال المعر. فالأتماما ً

ضيع المفاجئ. ت الرمة موزلمتلاصابة بمشاكل تنفسية وللإ

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 106 



 

العناية بنفسك 

ًاقع مستعدين جيدا»لقد كنا بالو

شياء في فضل الألبكاء الطفل. من أ

ناها كانل التي حضرْف الحمصفو

فات عيتنا بتصرتشديدهم على تو

ر في طفال بما فيها البكاء المتكرالأ

ساعدتنا لى. وسابيع القليلة الأوالأ

ن تطييبعلى فهم أًيضاف أالصفو

نه يساعده خاطر الطفل شيء جيد لأ

ننا لأعة. وء بسرالهدوار وستقرعلى الا

ف ن الصفوعتقد أقعه أفنا ما سنتوعر

ل.« تيمّعلى التحمًاساعدتنا كثير

جسمك 

الي ف المهبلي لحو. يستمر النزف المهبلي )السائل النفاسي(النز

لى،وسابيع القليلة الأدة. بعد الألاسابيع بعد الوبعة أعين إلى أرسبوأ

ي المائل إلىُّي حمر إلى البنف من الأن النزن يستحيل لوض أفتر

و ة أارو أكثر غزفتح أف أصبح النزذا أاجعي الطبيب إدي. ررالو

ائحة. و له رات أصبحت تصاحبه خثرأ

ي ل بسيطة له. يحتوجد حلوقد يسبب مشكلة لكن تومساك الإ

ت سريعة التحضير - كالسلطة مع خليط من لابعض المأكو

الخبز اكه المجففة والفوجة واكه الطازالفوات غير المطهية، ووالخضر

ست - على الكثير من ليا المطهية على التوالفاصوب الكاملة وبالحبو

ب الكثير منشرًيضامن المفيد أمساك. ودة لحالة الإِالألياف المساع

المشي. الشاي( وة وقل من القهوكمية أو(ائل السو

ليد، فقدز عند التوذا احتجت إلى غرإجانية. ِو العز المهبلية أرِالغ

و الالتهاب اد الألم أذا زاجعي طبيبك إتظلين تشعرين ببعض الألم. ر

ز على( من الغرنتفا(دفات شًيضاحظين أقد تلاز. وضع الغرفي مو ًُ

قّ، بلز يتفتن مكان الغرسابيع القليلة التالية. لا يعني هذا أمدى الأ

نُصحلا يضع. هذا وثناء شفاء الموأًب تدريجياز تذون الغرد أمجر

ز. ن الملح قد يضعف الغرخذ مغاطس بماء مالح لأبأ

دة الطفل. منلاج بعد وضع الشرلم في مو. قد تشعرين بأاسيرالبو

ام دافئ لتسكينّخذ حممكانك أط. بإّعند التغوّالمهم تجنب الشد

صفةون ع بدوبُاوية التي تدو الأكريم و/أالع انوحد أاستخدام أولألم ا

ل. اسيتاموطبية كالبار

ف - قف النزسة الجنس عندما يتوس من ممارلا بأسة الجنس. ممار

غب بعضع السادس. قد يرسبوابع إلى الأع الرسبول الأبحلوًعادة

نن يكوأًة لكن يحتمل جداسة الجنس في هذه الفترالنساء في ممار

ى قد خرر أموعدا عن التعب، هناك أم! وغبين فيه هو النوكل ما تر

هي: سة الجنس، وتعيق ممار

احة عند ز، قد لا تشعرين برذا كنت قد احتجت إلى غرإز. الغر

ذا ظل إسابيع. ور أكثر من ستة إلى ثمانية أولا بعد مرع إالجما

اجعي الطبيب.ر، رثة شهوبعد ثلاًلماج مؤلوالو

نية خفض موات الهرتسبب التغيرلقة. ات المزازفرانخفاض الإ

الي لقة عن المعتاد. تتحسن هذه الحالة بعد حوات المزازفرالإ

لقة مع زيادة بي استخدام مادة مزثناء، جرسابيع. في هذه الأأ 10

ع. المداعبة السابقة للجما
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تحذير صحي! 

بدا ي طفلك أجلا تر

قد اء ورإلى الومام وسه إلى الأأر الطفل خضج يسبب ر

ذى ن يسبب هذا أف دماغي. ويمكن أدي إلى نزيؤ

و ت بإحباط أذا شعرفاته. إدي إلى وللطفل ويؤدماغيا 

ن موشيك، ضعي الطفل في مكان مأو غضب وانفعال أ

خصصي ابتعدي عنه وه(، وو سريرفي مهده النقال أ(

ذا كان قت للعناية بنفسك. اطلبي مساعدة. إبعض الو

ل تهدئة ن يحاول، اطلبي منه أاجد شخص ما في المنزيتو

د من و بفرك، اتصلي بصديقة أحدذا كنت لوإالطفل. و

نه مهما ي أكرتذو منها المساعدة. واطلبي منه أالعائلة و

 .بداي طفلك أججة انفعالك، لا ترصلت درو

 يشعر بعض النساء بالقناعة بشكل ك تجاه شكل جسمك.مشاعر

خر. قد تشعرين بفقدان ة، بعكس البعض الآجسامهن في هذه الفترأ

ة لا يشبه ابة شكل جسمك، فشكلك في هذه الفتربغرشاقتك ور

لا الشكل الذي كان عليه قبلثناء الحمل، والشكل الذي كان عليه أ

الحمل.  

سة شح حليب الثدي لدى بعض النساء خلال مماريرحليب الثدي. 

ع طفلك ضالي إرعج شريك حياتك ذلك فحاوو أزعجك أذا أزالجنس. إ

ودة أجوع لخفض كمية الحليب الموو عصر حليبك قبل الجماأ

ّادات صدرية.تدي حمالة صدر مع لبار

حياتك الجنسية ر يبدأ شكلك ونه خلال بضعة شهوالشيء الجيد هو أ

ثناء: بالتحسن. في هذه الأ

كماعن مشاعرًتحدثا معا

 »لنفسيكما«ًقتاصا وّخص

سان فيها الجنس لى التي تماروة الأقعا الكثير في المرلا تتو

و أكثرع أسبوا لأ، انتظرلماع مؤذا كان الجماإ ً

خر.كما بالآاحدع وستمتالاة وى للحميميخرسائل أن هناك وا أكرتذ ّ

اء جرو الطبيب لإاجعي قابلتك أردة. لاسابيع بعد الوفحص الستة أ

لطفلك، دة. هذا الفحص مهم لك ولاسابيع بعد الوفحص الستة أ

ذا كنت لمحم إاء فحص مسحة عنق الرجرلإًيضاقت مناسب أهو وو

ات. ث سنوو ثلاي هذا الفحص منذ سنتين أتجر

ة عن مدى الصعوبة »ليست لديك فكر

ل في ع الأوسبوالتي ستصادفينها في الأ

خذكان أًمر الذي ساعدني جدال. الأالمنز

دة. لاة من عمله بعد الوجازتي إشريك حيا

ر موني الذي ساعد في تحسين الأالشيء الثا

جبات المطهيةي الوكان تحضيرًاكثير

فضلأعين - وسبوقبل أًتجليدها مسبقاو

انيا تي بطبخ طبق لازشيء كان قيام حما

لنا« كايت 
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نه يحصل لبعض النساء نزيف غير منتظمكر أذُلها. يسة مفعورِالغ

سة. ثير جانبي للغركتأ

ن ن حليبك؛ ويحتمل أوثر على مخزة لا تؤركوسائل منع الحمل المذن وإ

ثرنات إلى حليب الثدي، لكنها لا تؤمومن الهرًخل كميات قليلة جداتد

على الطفل. 

نع الحمل لب ملو

خالدمكان إبإلاحم، وخل في الردُة تداة صغيرة عن ألب عبارهذا اللو

ى ذلكجرما يًدة، لكن عادةلاسابيع بعد الوثناء فحص الستة ألب أاللو ُ
قل. سابيع على الأدة بثمانية ألابعد الو

نيموم هرّ™ على مقوMirenaف باسم والب المعرع اللوانوحد أي أيحتو

ار الحليبدرو إطفال أم على الأثر ضار لهذا المقوي ألم يتبين أً. ويضاأ

مان. سيلة بأضعات استخدام هذه الونه باستطاعة المرمما يعني أ

ي كرل الذالعاز

لا اصلة. وة متورسيلة فعالة لمنع الحمل عند استخدامها بصول وازالعو

ضافية قد يتعين عليك استخدام كمية إنات، ومول على هرازي العوتحتو

افرتتوع من الثدي. وضاة الإرثناء فترقّة عند استعمالها ألمن المادة المز

ريثان المتعدد« للذين لديهم حساسية عة من مادة »اليول مصنوازعو

ً.لة جنسياى المنقول تحمي من العداوازتكس(. العولا(للمطاط 

ي ثونل الأالعاز

ذا كن يعانين من حساسيةإًل خاصةيمكن للنساء استخدام هذا العاز

 للمني كما يمنع ًافر حاجزان المهبل ويول بجدرللمطاط. يحيط العاز

نثوية لدى ل الأازافر العوسة الجنس. تتولة بممارى المنقوالعداو

عيادات الصحة الجنسية ث ويلز وة في نيو ساوسركالة تنظيم الأو

.health clinics 

ي ثونل الأالحجاب العاز

ة مهبلية لَنسوو قي أنثول الأذا كنت تستخدمين عادة الحجاب العازإ

cap)للحجم الذي استخدمتيه ًمختلفاًن تستخدمي حجما(، قد يتعين أ 

ع السادس.سبواجعة الأثناء مرد ذلك أُّمكان طبيبك تفقسابقا. بإ

مكانك استخدام حبة منع الحملبإضعين من الثدي، رُني تذا لم تكوإ

ى. خرة الأركوات المذي من الخيارو أكة أالمشتر

سائل منع الحمل و

دة طفلك. لا لاسيلة لمنع الحمل بعد وي باستخدام ون تفكرمن المهم أ

مر - دة للتفكير بالألاسابيع بعد الوعد فحص الستة أي لحين موتنتظر

باضةن الإضعين من الثدي( لأرُلو كنت تحتى و(فقد تحملين قبل ذلك 

ع من ضاة الشهرية لديك. الإررل الدودة حصوف تحصل قبل معاوسو

ذا كنت تريدين التخطيط باضة، لكن إخر عملية الإن يؤالثدي يمكن أ

سيلة لمنع الحمل. سُتحسن استخدام وقيت حملك التالي، يلتو

ب منع الحملخذ حبوضعين من الثدي، لن تتمكني من أرُذا كنت تإ

ات لاجد خيارن حليبك لكن تووثر على مخزن تؤنها يمكن أكة لأَالمشتر

ة سركالة تنظيم الأو العيادة الصحية لواجعي طبيبك أثر على حليبك. رتؤ

ل على المزيد نسب لك. يمكنك الحصوث ويلز لمناقشة الأفي نيو ساو

ة في نيو سركالة تنظيم الأني لووقع الإلكترمات على المومن المعلو

كالة تنظيمو اتصلي بخط الصحة لوأ www.fpnsw.org.auث ويلز ساو

 886 658 1300.قم ث ويلز على الرة في نيو ساوسرالأ

ية نمول الهرل منع الحمسائو

ة خذينها مرنية تأموحقنة هر Depo-Provera(.®حقنة منع الحمل )

سيلة بعد ذا شئت استخدام هذه الور لمنع الحمل. إثة شهوكل ثلا

و ستة دة بخمسة ألاخذ الحقنة هو بعد الوقت لأنسب وليد، فأالتو

تبدأخل حليب الثدي. ون يدمون كمية ضئيلة من الهركر أذُسابيع. يأ

نك لست من المهم التأكد من أر؛ وعلى الفو ™Depo-Proveraفعالية  

خذ الحقنة. حاملاً قبل أ

 هي ة(رّب منع الحمل المصغو حبون فقط )أوجستروب البرحبو

خذيها في ذات ن تأت أكرقة لمنع الحمل، طالما تذثوسيلة موو

دة لاقت قصير من الوخذها بعد ومكانك البدء في أم. بإقت كل يوالو

ل المطاطيف يتعين استخدام العازسون ذلك(. واجعي الطبيب بشأر(

لها. ة مفعوب منع الحمل المصغرخذ حبون تأساعة لحين أ 48لمدة  

ي ئة(. تحتوت الطارسيلة منع الحمل للحالاو(ع حبة صبيحة الجما

ة د في حبة منع الحمل المصغرجون الموموهذه الحبة على ذات الهر

و حبتين. احدة أفر هذه الحبة بعلبة من حبة وعة أكبر. تتولكن بجر

خذت هذه الحبة. ذا أع إضامكانك متابعة الإربإو

دة عن عوسة عبار. هذه الغر Implanon NXT(®سة منع الحمل )رغِ

دق هذا العوِطُلع. ياء الداخلي من الذرس تحت جلد الجزغُرصغير ي

خفاق نسبة إل الحمل؛ ون الذي يمنع حصوموة من الهركميات صغير

ث ضعه لثلاد في مواحد بالمائة؛ ويبقى العوقل من وسيلة أهذه الو

 من جانب اختصاصي صحي Implanonد خال عودات. ويجب إسنو

خذن تأل المطاطي لحين أب على ذلك؛ كما يتعين استخدام العازمدر ّ
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ع من الثدي الحمل؟ ضاهل سيمنع الإر

ع من الثدي ضان الإرتفيد منظمة الصحة العالمية بأ

 بالمائة من 98ن فعالاً في منع الحمل لدى ن يكويمكن أ

ط: لى من الحمل لكن بشروشهر الستة الأالنساء خلال الأ

النهار ضعين طفلك خلال الليل وني ترن تكوأ

ذا إ(بع ساعات كثر من أرع لأضان لا تنقطعي عن الإرأ

ل من ذلك، طوة أع من الثدي فترضاانقطعت عن الإر

بع ساعات( ي الحليب كل أرن تعصرف يتعين أفسو

ج لا يحتا(خر اب آو شري غذاء أن لا تعطي الطفل أأ

لى( ور الستة الأم في الشهوى لحليب الأطفال سوالأ

تك الشهرية. رث دوعدم حدو

سيلة استخدام وع من الثدي وضامكانك اختيار الإربإو

قت ى لمنع الحمل في ذات الوخرأ

تي الشهرية؟ رث دود حدومتى يعاو

ضعات إلى ة الشهرية للمررث الدود حدوحيان قد لا يعاوفي معظم الأ

ة الشهريةرث الدود حدو. لكن قد يعاوع تماماضاقفهن عن الإرحين تو ً

جاجة، قد ضعين الطفل من الزذا كنت ترلبعض النساء قبل ذلك. إ

ي كرن تتذعليك أسابيع. وبعة أردة بألاتك الشهرية بعد الورتحدث دو

ن نه يمكن أأة الشهرية ورث الدوف تحصل قبل حدوباضة سون الإأ

سيلة لمنع الحمل. ذا لم تستخدمي وتحملي إ

شاقة تعادة الراس

ًتدينه سابقاال الجينز الذي كنت تروتداء سرقعي التمكن من ارلا تتو

قد يبدوبعض الشيء وًف يبقى بطنك ناتئاة سوليد؛ فلفتربعد التو

ل. وهلاً - لكن ذلك سيزك مترجلد

ر كفيلة موقت أالوسة التمارين وممارت الصحية ولال المأكون تناوإ

مات عن تمارين ما بعد شاقة إليك. للمزيد من المعلوبإعادة الر

دةلابعد الودة ولاة البدنية: التمارين قبل الوالقوء اجعي جزدة، رلاالو

سهل مما بية طفل جديد أثناء ترسة النشاط أممار. و37على الصفحة  

تظنين، على سبيل المثال، يمكنك: 

سين تمارين ما بعدنت تمارأج عليك وّتسلية طفلك بجعله يتفر

دة.لاالو

إًلىقدام مع الطفل معلقاعلى الأًاالقيام بمشاوير منتظمة سير

طفال. يزيد المشي من بة الأو في عرنةأموطفال مأك بحمالة أصدر

ل ج من المنزوطفال الخرتك ويمنحك الطاقة. ويحب الأقوشاقتك ور

ع العالم الذي ذ يساعدهم ذلك على استطلاشياء جديدة، إؤية أرو

ن فيه. يعيشو

 (pram-walkingطفال الأمهات وعة مشي من الأانضمي إلى مجمو

group مهات الحديثات للمشي عات من الأ(. تجتمع هذه المجمو

سيلةعات و. هذه المجموقت ممتع معاتمضية ودشة والدرو ً

اجك تحسين مزخرين وف على الآالتعرل وج من المنزوة للخرممتاز

عة مشي ر على مجموقت. للعثوشاقتك في ذلك الواستعادة رو

لة طفال في منطقتك، اتصلي بخدمة صحة الطفوالأمهات ومن الأ

قم ث ويلز على الرالرياضة في نيو ساوفية وة الترو بدائرة أالمبكر

مات عن طريقة ر على المزيد من المعلومكانك العثوبإ. و02 13 13

 Get Activeصلة طفال على والأمهات وعة مشي من الأنشاء مجموإ

 www.dsr.nsw.gov.au. نيوقع الإلكترسي النشاط( على المومار(

ة في منطقتك، حيث افرى المتوخراستعلمي عن النشاطات الأ

ت التمارين صالاامج التمارين المجتمعية ويقدم بعض منظمي بر

كز صحة طفال. استعلمي عن ذلك لدى مرعاية الأالرياضية خدمة لر

المجتمع المحلي. 
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الفحوصات المنتظمة لطفلك 

ضة صحة خذ الطفل لفحصه بانتظام من جانب ممرمن المفيد أ

ضة لدى الخدمة الصحية اجد هذه الممرت. تتوالعائلاطفال والأ

م بما يلي: ف تقوسوة في منطقتك، ولة المبكرللطفو

صحته العامة ئه ونشوفحص نمو طفلك و

عاية طفلك سئلة لديك عن رية أجابة على أالإ

ال حوأالك وحون أو مشاعر قلق لديك بشأية مشاكل أمساعدتك بأ


عائلتك 


ك. ن تساعدى يمكن أخرحالتك إلى خدمات أإ

ن تضعك على اتصال ت أالعائلاطفال وضة صحة الأمكان ممربإو

ف إلى ة للتعرسيلة ممتازهي والدين الجدد وعات من الوبمجمو

طفال.بية الأمّ ترتعلالدين جدد في منطقتك وو

لا تنقلي البكتيريا من فمك إلى فم طفلك 

نض أفُترضع شيء في فمك يددين في وقد لا تتر

 »غسل« المصاصة يستعمله طفلك، على سبيل المثال

كة باستعمال الملعقة. لكنو المشاراية( بفمك أّالله(

س ن ينقل البكتيريا التي تسبب تسوهذا يمكن أ

ثر ن يؤسنان من فمك إلى فم الطفل، كما يمكن أالأ

سنان الطفل في المستقبل. على أ


جاجة ضع الطفل في السرير مع زلك فإن وكذ

ي سنانه. ابدأس أن يسبب تسوضاعة يمكن أالر


ن تظهر، لكن بالماء د أسنان طفلك بمجربتنظيف أ

ة خاصة صغيرسنان ناعمة وشاة أفقط. استخدمي فر


طفال. بالأ


سنان طفلك على يد اختصاصي في الصحةافحصي أ

في جميع معاينات الطفل الصحية.  

ت التي ض على جميع العائلاعرث ويلز تفي نيو ساو

م م للعموقدلية صحية« تنجب طفلاً »معاينة منزت

طفال ضات صحة الأحدى ممرمن جانب إمجانا 

ضة لتعيين ف تتصل بك هذه الممرت. سوالعائلاو

ل مع طفلك عك إلى المنزجوة بعد رعد للزيارمو

لد فيها مكان المستشفى التي وبإوقت قريب. بو

لة ن تضعك على اتصال بخدمة صحة الطفوطفلك أ

تصال بهذه الخدمة ة في منطقتك، ويمكنك الاالمبكر

يضا كز صحة المجتمع المحلي. يمكنك أعبر مر

دليل  كز المحلي فيتصال بالمرسائل الار على والعثو

 .wwwني وقع الإلكترو على الموأبيض الهاتف الأ

whitepages.com.au 

ضة م ممرف تقولية الصحية« سوثناء »المعاينة المنزأ

ية ن أت بتقديم النصائح لك بشأالعائلاطفال وصحة الأ

ضاعه من ك كإرليدن ون لديك بشأمشاعر قلق قد تكو

نة لمنع موم المأق النوطرتهدئته، وبكائه والثدي و

خدمات صحة ضيع المفاجئ«، وت الرمة موز»متلا

ضة صحة ح ممرف تطرسوها. وغيرة، ولة المبكرالطفو

ر كالصحة مون أسئلة بشأت عليك أالعائلاطفال والأ

فر لك الدعم المتولي والعنف المنزالقلق وكتئاب والاو

ئيسية الحديثة في حياتك. طات الرالضغوو

ث سئلة على جميع النساء في نيو ساوح هذه الأطرت

مساعدتك فضل الخدمات لك وويلز للتأكد من تقديم أ

عاية طفلك. على ر
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دته لاه، منذ وم على ظهرضعي طفلك للنو

ضع الطفل ضيع المفاجئ« بوت الرمة موز»متلال يمكن خفض حصو

مة زاء »متلات الطفل من جرذ يزيد احتمال موم، إه للنوعلى ظهر

و جنبيه. لا تضعي الطفل ذا نام على بطنه أضيع المفاجئ« إت الرمو

ً.لك خطياطفال بذذا نصحك طبيب ألا إم إو جنبيه للنوعلى بطنه أ

صحاء الذين طفال الأختناق بالقيء عند الأهذا وينخفض احتمال الا

م علىن للنوضعوبالذين يوًنةهم مقاررم على ظهون للنوضعويو

نهم. بطو

نورنهم قد يدوطفال لأم على جنب للأضعية النونُصح بولا يو

م. نهم خلال النون على بطووويستقر

ً

ى. فاللعب على البطن خرضعية أستلقاء على الظهر إلى وضعية الاو

د شخص جوبون مستيقظين ونوطفال عندما يكوجيد للأن ومومأ

ن الطفلخر حتى يتمرع لآاعند حمل طفلك انقليه من ذربالغ. و

إلى اليسار. على النظر إلى اليمين و

ضعه مني ون تغير، من المهم أن طفلك مستيقظاعندما يكوو

ه. ويمكنان في سريررر الدوشهو 4ق سن مكان الطفل فوبإًعادةو

ي الكيس المجهز أ(طفال ن للأموم مأضع الطفل في كيس نوو

قبعة((. ضعي الطفل على(ة لنسون قبدواعين، والذرقبة وب للربثقو َ

ض ن مخاطر تعرم التي يفضلها. أضعية النوه لكن دعيه يختار وظهر

ضيع المفاجئ«ت الرمة موزر إلى »متلاق سن ستة شهوطفال فوالأ

ً.متدنية جدا

تحذير صحي!  

ر إلى شهو 6ة الـم طفلك في فترلنومانا ماكن أأكثر الأ

دجوالمون وموه المألى هي في سريروالأاشهر 12

ك. ب سريرقر

خفض مخاطر حصول

الموت غير المتوقع للرُّضع 

ن سنة منضيع دوفى رضع عندما يتوقع للرت غير المتويحصل المو ُّ
 على سبب لكن ًحياناعُثر أقعة. قد ية غير متوربصوة والعمر فجأ

ضيع المفاجئ«.ت الرمة موزفيات إلى »متلاى هذه الوعُزما تًغالبا

ً، فإنه خلالال غامضامة« لا يززسباب هذه »المتلان أغم من أبالرو

ن بسببهاتوطفال الذين يموسنة الماضية، انخفض عدد الأ 20الـ

ويجت الترنخفاض إلى حملاد هذا الا. يعو%80بنسبة تزيد عن  

 بالنسبة ًصاخصوالدين وجهة إلى الوالموًماناكثر أم الأسات النولممار

اصل غم من ذلك، يتوبالرم. وثناء النوه أضيع على ظهرقيد الرإلى تر

تمة موزن مخاطر »متلاأًضع، علمافيات الرل العديد من وحصو ّ
ل من حياةور الستة الأها في الشهوّشدضيع المفاجئ« تصل إلى أالر

طفال. الأ

ع من الثدي ضاالإردناه، وة أركون المذموم المأسات النوع ممارلكن باتبا

ُّضع.قع للرت غير المتومكنك ذلك، تخفضين من مخاطر الموذا أإ

طفلك ن وموم المأالنو

م ضع طفلك في السرير للنوكي الطريقة السليمة لون تدرمن المهم أ

ضيع ت الرمة موزل »متلاجل خفض خطر حصونة من أموضعية مأبو

المفاجئ«: 

ليس دته، ولاه منذ وستلقاء على ظهرضعية الام بوضعي طفلك للنو

و جنبه على بطنه أ

مه ثناء نوفين أجهه مكشووس طفلك وأابقي ر

خان السجائر قبل د طفلك في بيئة خالية من دجوصي على واحر

بعدهادته ولاو

ً:انهارنة، ليلاً وموم مأي لطفلك بيئة نورّفو

د جوصي على عدم واحر(نة مواش مأات فري لطفلك تجهيزفرو <

و ش تحتية أو مفارو لحف أو مخدات أاشف أو شرغطية أأ

و سائبة( ة أرة غير محصوثيرو دمى واقيات صدمات أو

في معيارن يستوينبغي أ(طفال للأًنامومأًاي لطفلك سريرفرو <

 AS2172(قم الي الحالي رسترمان الأالأ

ًن صامدان يكويجب أ(ًنظيفاوًنامومأًاشاي لطفلك فرفرو <

 لحجم سرير الطفل(ًحجمه مناسباوًمسطحاو
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مثناء النوأًفاس طفلك مكشوأصي على بقاء راحر

اش. ة تحت الفررات السرير غير المحصوس طفلك بتجهيزأقد يتغطى ر

سفل السرير، ن فيه قدما الطفل في أتبي السرير بشكل تكولذا ر

غطية السرير. وينبغي عدملق تحت أي طفلك بإحكام كي لا ينزّلفو

الدمى المخدات واللحف الريشية واللحف القطنية وضع البطانيات وو

لى. وم الطفل خلال السنة الأماكن نواقيات الصدمات في أوة وثيرالو

ية:تالباب السللأًنامون مأد لا يكوك قفي سريرم نوك للضع طفلو

المخدات الخاصة بالبالغين غطية وقد يعلق تحت الأ

السرير قد ينحصر بين الجدار و

قد يسقط من على السرير 

ل و الكحوات أثر بالمخدرو متأمه عميق أر عليه شخص نوقد يدو


ختناق ويسبب له الا

خن التبغ م الطفل مع شخص يداحتمال نو

هق. م الطفل مع شخص مراحتمال نو

جه الطفل:ن يتغطى وحتمل أُة حيث يثيرم الوماكن النوأ

دجوثناء وت أذا غفوم إثناء النول حادث أاحتمال حصوًاداد كثيريز


ريكة و الأالطفل على الكنبة أ

ات و كيس قماشي من الكرلا تضعي الطفل على سرير مائي أ


سفنجية.الإ

خان د طفلك في بيئة خالية من دجوصي على واحر

بعدها دته ولاالسجائر قبل و

خنان خلال الدان اللذان يدطفال؛ ويزيد الوخان السجائر الأيضر د

ضيعت الرض طفلهما لمودة الطفل من مخاطر تعرلابعد والحمل و

المفاجئ.  

ضيع المفاجئ ت الرل موخن، فإن مخاطر حصوم تدذا كانت الأإ

بعة خنات بنسبة أرمهات غير المدتزيد عن المخاطر التي تسببها الأ

ضعاف. أ

ً

ً.المفاجئ« تتضاعف تقريبا

ضيعت الرمة موز، فإن مخاطر »متلايضاخن أب يدذا كان الأإو

خين ب بالتدقارالأصدقاء والأصي على عدم قيام الصديقات واحر

ب طفلك. قر

خين فيها. صي على عدم التدة، احرذا كان طفلك في السيارإ

ت مة موزمات عن »متلال على المزيد من المعلومكانك الحصوبإ

مة زقع »متلاها على طفلك من موخفض مخاطرضيع المفاجئ« والر

ني و( الإلكتر(SIDS and Kidsطفال« الأضيع المفاجئ وت الرمو

www.sidsandkids.org 

ست وسائل لوضع الطفل بأمان للنوم وخفض مخاطر موت

الر ُّضع المفاجئ وغير المتوقع:

ضعي الطفل للنوم على ظهره 

ابقي رأسه ووجه مكشوفين 

بيئة خالية احرصي على وجود الطفل في 
من دخان السجائر قبل ولادته وبعدها

احرصي على وجوده في بيئة مأمونة للنوم  
ً ليلاً ونهارا

مأمون في  ضعي الطفل للنوم في سرير 
غرفة الوالدين

أرضعي الطفل من الثدي إذا أمكنك ذلك 

ودائرة الصحة في مقاطعة العاصمة SIDS and Kids ACT جمعية نخص ّ

الأسترالية ودائرة خدمات المعاقين والإسكان والمجتمع بالشكر على إصدار

المعلومات الأصلية المقتبسة في هذا الجزء. 

تحذير صحي!  

آخر نوم مكان في أو في ذات السرير الطفل مع النوم

يزيد من خطر حصول متلازمة موت الرضيع المفاجئ 

أو حادث مميت أثناء النوم. 
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نُجبنجاب طفل صحيح الجسم. لكن قد يجين إوينشد كل ز

و ذهنية حادةضية بدنية و/أت مرطفالاً لديهم حالاج أاوزبعض الأ

صات هناك عدد من الفحوت(. ور لديهم مثل هذه الحالاو تتطوأ(

لكل دته، ولائه قبل ونشوة لتقييم صحة الطفل وافرالمختلفة المتو

اء جرار إقردياته. ومحدوسلبياته ويجابياته وصات إمن هذه الفحو

ار سُتحسن اتخاذ القر، ويلة شخصية جداالفحص خلال الحمل مسأ ً

ة.افرعلى جميع المعطيات المتوبناء  ً

دة؟ لاصات ما قبل الوما هي فحو

ى خلال حملك لتقييم صات تجردة هي فحولاصات ما قبل الوفحو

دة: لاصات ما قبل الوعان من فحوهناك نوه. ونموصحة طفلك و

صات المسحية الفحو
د حاجة للمزيد منجون يشير الفحص المسحي إلى ويمكن أ

نّن يبيصات التشخيصية(، لكن لا يمكن أتسمى الفحو(صات الفحو

د ة قاطعة. يعورضية معينة بصوية حالة مرذا كان لدى الطفل أما إ

و عدمه. دة ألااء فحص مسحي قبل الوجرإليك خيار إ

من 11ع سبومن الأصات المسحية ابتداء اء الفحوجرمكان إبالإو ً
ن تشمل: الحمل ويمكن أ

صاتفحور النمو وتية للطفل في طوق الصوجات فوفحص بالمو

دم لك  

افقه تية الذي يرق الصوجات فوفحص الشفافية القفوية بالمو

لوث الأثلوى هذا الفحص في الأم. يجرفحص دم للأًحياناأ

ث الثاني ثلوم في الأمي الذي يفحص دم الأموفحص مصل الدم الأ

دة لاة ما قبل الوصات التشخيصية في فترالفحو
ى خرضية معينة أت مرصات التشخيصية عن حالاتستقصي الفحو

ذا تبينإًًُضان طفلك معرقد يكو صات عادةى هذه الفحوجرتلها. و

ضية معينة صابة الطفل بحالة مرمن فحص معين تعاظم احتمال إ

اءجرن إن يخترأًعاما 35ّق سنمكان النساء فونه بإغم من أبالر(

ع منم هذا النوّن يقيائه(. ويمكن أجرو عدم إفحص تشخيصي أ

ضية تتعلق بالصبغياتذا كان لدى طفلك حالة مرصات ما إالفحو

جينة((ثّةرضية سببها تغير في موو حالة مرمات( أوزمووالكر(

دّلا يتفقاثية(. ورالوت تنتمي هاتان الحالتان إلى الحالا(معينة  

ن و ذهنية محتملة يمكن أالفحص التشخيصي كل مشكلة بدنية أ

ثر على طفلك.تؤ

لْ زَبة وّغابات المشيمائيُّصات التشخيصية اختبار الزتشمل الفحوو

لىّالس

قت معين خلال دة في ولاصات ما قبل الوى كل من فحوويجر

ةالتشخيصية في فترصات المسحية والفحول ل جدوّالحمل. ويفص

قاتها.وأصات وع الفحوانوأ 119و 118على الصفحتين  دةلاما قبل الو

دة؟ لامات التي يعطيها فحص ما قبل الوما هي المعلو

ةرذا كان طفلك ينمو بصود ما إّدة لتفقلاى فحص ما قبل الوقد يجر

لحالة طبية ًضاطفلك معركان  ذاإما  فةلمعرى ن يجرأعادية. ويمكن   ّ
 بها(.ًو مصاباأ(و ذهنية معينة ضية بدنية و/أمر

صات ما ن تكشفها فحوضية التي يمكن أت المرتشمل بعض الحالا

 .اثيةرضية الوت المرالحالادة لاقبل الو

ضية البدنية ت المراثية العديد من الحالارضية الوت المرتشمل الحالا

و لة أحلة الطفوو خلال مردة ألاو الذهنية التي تظهر عند الوو/أ

اثية لعدة رضية الون تنشأ الحالة المرغ. ويمكن أو البلواهقة أالمر

دت التي تعوع الحالاانودة ألاصات ما قبل الوتكشف فحوسباب؛ وأ

و إلى تغير ضية صبغية( أحالة مر(ن الصبغي ازسبابها إلى فقد التوأ

احدة.ثة ورفي مو ّ

ّر في عدد الصبغياتل تغيعند حصوضية الصبغية المرتحصل الحالة  
قد ينجم عن هذا التغير في كمية بنيتها. وحجمها وعند الطفل و

يا مشاكل في و في طريقة انتظامها في الخلااثية أرمات الوالمعلو

ظائفها. و وئها و/أو نشوة الجسم و/أجهزنمو أ

كثر الأالدين. وحد الوثة من أوراثية مورات الون التغيرن تكوويمكن أ

ويا البويضة أل خلاّاثية عند تشكرات الول التغيرهو حصوًعاشيو

ث سبب حدوة قريبة. وو بعده بفتري خلال الحمل أان المنوالحيو

كثرضية الصبغية الأف الحالة المرعُرتوف. وات غير معرهذه التغير

ن«.مة داوزباسم »متلاًعاشيو

 معطوبة. ثة معينةراثية سببها تغير يجعل مورت وهناك حالاو

نت، فقد يكوطفال بعض العائلانها تصيب أت بأف هذه الحالاعُرتو

و قد ضية، أت المرحد هذه الحالاجان لديهما طفل مصاب بأوالز

ع،ضاوضية. في هذه الأبهذه الحالة المرًالدين مصاباحد الون أيكو

ذا كان الطفل دة لتحديد ما إلايمكن استخدام فحص ما قبل الو

اثية. رضية الوثة معطوبة تسبب الحالة المرريحمل مو
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صات الخاصة بطفلك دة: الفحولاصات ما قبل الوفحو

كزب مفصل صادر عن »مران كتيعنوخلال الحمل  ّ
ل على نسخة، اتصلي اثية«. للحصورن الووعية للشؤالتو

قعدي الموّو تفقأ 9599 9462 (02(قم: على الهاتف ر

http://www.genetics.edu.au/informationافر تتو. و

ى على خرصات بلغات أمات عن هذه الفحومعلو

 /http://www.genetics.edu.au/Informationقع المو

دة؟ لاصات ما قبل الوحد فحواء أجرما داعي إ

دة، لاصات ما قبل الوحد فحواء أجرن إار بشأي قرخذي أن تأقبل أ

ي مات كي تشعرن تحصلي على أكبر قدر ممكن من المعلوينبغي أ

ن تتمكني نك تختارين الفحص الصائب لك. ويجب أبثقة من أ

دة مع لاصات ما قبل الون فحوك بشأفكارأفك ومن مناقشة مخاو

ل على المساعدة التفهم، فالحصومان وختصاصيين في جو من الأالا

ات عنارك على اتخاذ قرن يساعدقت يمكن أالنصيحة في هذا الوو
multilingual-resources 

❖ 

ن مستقبل حملك. اية بشأدر

من المهم مناقشة ما يلي: و

عدها موصات واء الفحوجرسائل إو

ة قبل الفحص على ل على استشارك الحصويساعد

ذا لطفلك، إفضل فحص لك ون أار بشأاتخاذ قر

صات. كان هناك عدد من الفحو

صاتك: الفحوخياران نت بعنونترب على الإافر كتييتو ّ
. يتضمن هذا التشخيصية خلال الحملالمسحية و

ح ة، ويشرافرصات المتوالكتيب مختلف الفحو

ضية التي يمكن اكتشافها ويعطيك بعض ت المرالحالا

صات ن الفحوار بشأفكار لمساعدتك على اتخاذ قرالأ

ر على هذا الكتيب على خلال الحمل. يمكنك العثو

 /http://www.mcri.edu.au/Downloadsقع المو


ئ كل فحص مساوائد وفو


لطفلكلها كل فحص لك وّية مخاطر قد يشكأ


ي عليه. ما تنطوضها عليك وحقة يمكن عرصات لاية فحوأ

ن لديه ن طفلي قد يكوظهر الفحص أذا أفعل إماذا أو

مشكلة صحية؟ 

و قد ن طفلك لا ينمو بشكل طبيعي أدة ألاظهر فحص ما قبل الوذا أإ

عطاء إك وعطاؤف يتم إدة، فسولاتنشأ لديه مشكلة صحية بعد الو

تمنحك مات عن الحالة الطبية. وشريك حياتك أكبر قدر من المعلو
PrenatalTestingDecisionAid.pdf صة لمناقشة: اثية الفررة الوستشارالإ

لعائلتك معنى نتائج الفحص بالنسبة لطفلك و

ي عليه ما تنطوى وخرصات أاء فحوجرات إخيار

و ذهنية عاقات بدنية و/أشخاص الذين لديهم إك تجاه الأمشاعر

نهاء الحمل. ك تجاه إمشاعر

اثية في رة الوستشارالاصات وفة المزيد عن الفحوغبت في معرذا رإ

قم اثية« على الررعية الوكز التومر»دة، اتصلي بـلاة ما قبل الوفتر

www.genetics.edu.auقع دي الموّو تفقأ 9599 9462 (02(
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اثية؟ رة الوستشارما هي الا

العديد ة واثية في معظم المستشفيات الكبيررة الوستشارافر الاتتو

ة فريق ستشاراكز صحة المجتمع المحلية. يقدم هذه الامن مر

ماتك بمعلوويدلتزًن معاخصائيين الصحيين الذين يعملومن الأ

ئه نشوثناء نمو طفلك وائية أرنصائح تتعلق بالمشاكل الوحديثة و

ة على فهم ستشارك هذه الان تساعدها على صحته. يمكن أثيرتأو

و دة خلال الحمل ألاصات ما قبل الواتك المتعلقة بفحواك خياردرإو

اثية.رصابة طفلك بحالة وف حيال تشخيص إبالتصر ّ

اثية رة الوستشارل على الان يفكر بالحصومن ينبغي أ

ثناء الحمل؟ أ

ية ن تبحثي مع شريك حياتك أنين حاملاً من المهم أعندما تكو

اد عائلتك لديه فرحد أو كان أذا كنت أما إف صحية لديك ومخاو

ن سارية في العائلة. مشاكل طبية قد تكو

ةل على استشارسُتحسن الحصوت التي قد يهناك عدد من الحالاو

نها، منها: اثية بشأرو

و طفل لديه و لدى شريك حياتك قريب مباشر أذا كان لديك أإ

و ذهنية حالة طبية بدنية و/أ

ة يمكن نقلها و لدى شريك حياتك حالة طبية خطيرذا كان لديك أإ

إلى الطفل

الجينة((ةّثرو شريك حياتك حاملين لذات المونت أذا كنت أإ

المعطوبة 

ل(ولو لم يكن هذا حملك الأو(ًعاما 35ذا كنت تبلغين أكثر من إ

ن تنجبي طفلا لديه اختلال في د احتمال أكبر لأجوذلك لوو

الصبغيات 

خر خلالآًو عاملاً بيئيااد كيميائية أضت إلى موذا كنت قد تعرإ

هذا الحمل 

و تية أق الصوجات فوت نتائج فحص مسحي كفحص الموشارذا أإ

اثية معينة رضة لحالة ون طفلك أكثر عرث أثلوو ثاني أل أوفحص أ

بناء ذا كنتما أبين شريك حياتك؛ إابة بينك وجد صلة قرذا كانت توإ

و خالة مثلاً عم أ

و الثقافية ثنية أشريك حياتك من ذات الخلفية الإنت وذا كنت أإ

تبطة بحالة طبية الجينات( المر(ثات رفة بحملها لبعض المووالمعر

بنائها. لدى أ

مر مهم فة تاريخ عائلتك الصحي أمعر

الدي واتك وخوأتك وخوأالديك ومات المتعلقة بصحة وتعتبر المعلو

ن تحدد ذ يمكن أمات مهمة إات شريك حياتك معلوخوأة وخوأو

و نقلها صابتك بها أت الطبية التي قد تزيد من مخاطر إبعض الحالا

خذ احتياطات مكانك أن بإت، قد يكوفي بعض الحالاطفالك. وإلى أ

جيال المقبلة. على الأقائية لخفض الخطر عليك وو

اد العائلة. فرت طبية عديدة يمكن انتقالها عن طريق أجد حالاتوو

ب الحياةسلوامل المتعلقة بأن العوي أكرن تتذلكن من المهم أ

 في ًاردوًيضاو النظام الغذائي غير الصحي( قد تلعب أخين أكالتد(

صابة بحالة طبية. ت الإاحتمالا

ي ن تفكربك، ينبغي أقارعند مناقشة تاريخ عائلتك الصحي مع أو

فة مثل: وت المعرببعض الحالا

مشاكل السمع 

و مشاكل النمومية أّالمشاكل التعل

ظيفةالوئتين وثر على الراثية تؤرف الكيسي - حالة طبية والتلي ّ
الهضمية  

ثر على عمليات الدم الطبيعية اثية تؤر- حالة طبية وسيمية الثلا

دي إلى فقر دماثية تؤر- حالة طبية ولية َنجِداء الكريات الم

خطير 

اثية تصيب رف( - حالة طبية ود استعداد للنزجوو(فيليا الهيمو

ف ط في النزدي إلى فرتؤالصبيان و

اض القلب مرأ

ي السكر

ل وليسترمشاكل الكو

معاء و الأو المبيض أطان الثدي أسر

عائلة شريك افية لعائلتك وي بالخلفية الجغرن تفكرمن المهم أو

المملكة با الشمالية وورون من أحياتك. على سبيل المثال، القادمو

جينة( معيوبة تسبب التليف (ثة رضة لحمل موالمتحدة أكثر عر

ر المحيط جزسط ووق الأن من الشرالكيسي بينما يعتبر القادمو

سيمية. صابة بالثلاضين للإالهادئ معر

ن التاريخ مات بشأمات عن جمع معلوافر المزيد من المعلويتو

تصال ه بالاعلاة أركوت الطبية المذبعض الحالاالصحي لعائلتك و

أو  9599 9462 (02(قماثية« على الررن الووعية للشؤكز التومر»بـ

www.genetics.edu.auقع د الموّبتفق
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هل توجد أية مخاطر على ما الغرض من هذا الفحص؟

الطفل أو الأم؟

يمكن أن يتفقد هذا الفحص حجم الطفل، وما إذا كانت الأم حاملاً بأكثر من طفل ويشير إلى بعض 

الصفات الجسدية كنبضات القلب مثلاً. 

لا يؤذي هذا الفحص الطفل أو الأم.

يمكن أن يتفقد هذا الفحص عدداً من الحالات الطبية البدنية و/أو الذهنية التي قد تكون لدى 

الطفل.تعرف هذه الحالات بالمشاكل الصبغية. وقد يلزم أحياناً المزيد من الفحوصات. 

يوجد احتمال ضئيل (أقل من 1

بالمائة( أن يسبب هذا الفحص 

الإسقاط. وقد تشعر الأم ببعض 

الانزعاج خلال الفحص.

يمكن أن يبيّن هذا الفحص إذا كان الطفل أكثر عرضة لبعض الحالات الطبية البدنية و/أو الذهنية. 

تبين الفحوصات أن حوالي 5 بالمائة من الأطفال قد يكونون أكثر عرضة للإصابة بحالة طبية. لكن 

معظم هؤلاء الأطفال لا يكون لديهم مشكلة.

إذا أجري فحص الشفافية القفوية بدون فحص الدم: 

حوالي 75 بالمائة من الأطفال الذين لديهم حالة طبية في الصبغيات تسمى »متلازمة داون« 

تكون نتيجة فحصهم أنهم أكثر عرضة لهذه المتلازمة. ولا يكتشف هذا الفحص وجود »متلازمة 

داون« عند 25 بالمائة من الأطفال. 

إذا جرى فحص الشفافية القفوية مع اختبار الدم:

حوالي 80-90 بالمائة من الأطفال الذين لديهم »متلازمة داون« تكون نتيجة فحصهم أنهم أكثر 

عرضة لهذه المتلازمة. ولا يكتشف هذا الفحص وجود »متلازمة داون« عند  10-20 بالمائة من 

الأطفال.

لا يؤذي هذا الفحص الطفل أو الأم.

يمكن أن يبيّن هذا الفحص إذا كان الطفل أكثر عرضة لبعض الحالات الطبية البدنية و/أو الذهنية.

تبين الفحوصات أن حوالي 5  بالمائة من الأطفال قد يكونون أكثر عرضة للإصابة بحالة طبية. لكن 

معظم هؤلاء الأطفال لا تنشأ لديهم هذه الحالة الطبية.  

حوالي 60 بالمائة من الأطفال الذين لديهم »متلازمة داون« تكون نتيجة فحصهم أنهم أكثر عرضة 

لهذه المتلازمة.

ولا يكتشف هذا الفحص وجود »متلازمة داون« عند  40 بالمائة من الأطفال.

إذا صاحب هذا الفحص فحصاً مسحياً مفصلاً بالموجات فوق الصوتية، فإنه سوف يكشف حوالي 

95 بالمائة من الأطفال الذين لديهم مشاكل في العمود الفقري أو عيوب في الأنبوب العصبي. 

لا يؤذي هذا الفحص الطفل أو الأم.

يمكن أن يتفقد هذا الفحص عدداً من الحالات الطبية البدنية و/أو الذهنية التي قد تكون لدى 

الطفل، بما فيها الحالات الطبية الصبغية.

يوجد احتمال ضئيل (أقل من 1

بالمائة( أن يسبب هذا الفحص 

الإسقاط. وقد تشعر الأم ببعض 

الانزعاج خلال الفحص.

يمكن أن يتفقد هذا الفحص حجم الطفل وعدد من الصفات الجسدية كنمو القلب والدماغ 

والعمود الفقري والكليتين. 

لا يؤذي هذا الفحص الطفل أو الأم.

 

 

 

 

 	

 	

 

دة لاة ما قبل الوالتشخيصية في فترصات المسحية والفحو

مرحلة

 الحمل

كيف يتم إجراء الفحص؟نو ع الفحصاسم الفحص 

خاله في المهبل. دو إم أيتم الضغط بمسبار على بطن الأفحص مسحي ث ثلوتية للأق الصوجات فوفحص الموًعاسبوأ 12-8

ر النمو.ة الطفل في طورظهر المسبار صويتشخيصي. ولي.وّ- الفحص المسحي الأل والأ ُ

ة من خذ عينة صغيرتية، تؤق الصوجات فوبمساعدة الموتشخيصي. ة.ُّّغابات المشيمائياختبار الزًعاسبوأ 13-11

حم و عبر الرفيعة أة ربراسطة إم بوالمشيمة عبر بطن الأ

فيع. رن وب مرنبواسطة أبو

خذ قياس خاص تية، يتم أق الصوجات فواسطة الموبوفحص مسحي. قجات فوبالمو(فحص الشفافية القفوية  13,5-11,5

خذ عينة من دم لك قد تؤالشفافية القفوية( للطفل. كذ(نه. و بدوم أتية( مع فحص لدم الأالصوًعاسبوأ

م للفحص. الأ

م للفحص. خذ عينة من دم الأتؤفحص مسحي. ث الثاني - فحص ثلوالفحص المسحي في الأًعاسبوأ 18-15

مي. مومصل الدم الأ

لى. ًَّْعاسبوأ19-15 
خذ عينة من السائل تية، تؤق الصوجات فواسطة الموبوفحص تشخيصي. ل السزب

فيعة. ة ربرم باستخدام إي عبر بطن الأالسلو

نّن. يبيفووداة تشبه الميكرم بأيتم الضغط على بطن الأفحص مسحي ث ثلوتية في الأق الصوجات فوفحص الموًعاسبوأ 20-18

ر النمو. ة للطفل في طورالفحص صوتشخيصي.وذ الجنيني.الثاني - فحص مسحي للشذو
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مرحلة

 الحمل

كيف يتم إجراء الفحص؟ نوع الفحصاسم الفحص

ً  فحص الموجات فوق الصوتية للأثلوث 8-12 أسبوعا

الأول  - الفحص المسحي الأوّلي.

فحص مسحي 

وتشخيصي.

يتم الضغط بمسبار على بطن الأم أو إدخاله في المهبل. 

يظُهر المسبار صورة الطفل في طور النمو.

بمساعدة الموجات فوق الصوتية، تؤخذ عينة صغيرة من تشخيصي.اختبار الزُّغابات المشيمائيّة.11-13 أسبوعاً

المشيمة عبر بطن الأم بواسطة إبرة رفيعة أو عبر الرحم 

بواسطة أنبوب مرن ورفيع.

13,5-11,5

أسبوعاً

فحص الشفافية القفوية (بالموجات فوق 

الصوتية( مع فحص لدم الأم أو بدونه.

بواسطة الموجات فوق الصوتية، يتم أخذ قياس خاص فحص مسحي.

(الشفافية القفوية( للطفل. كذلك قد تؤخذ عينة من دم 

الأم للفحص. 

الفحص المسحي في الأثلوث الثاني - فحص 15-18 أسبوعاً

مصل الدم الأمومي.

تؤخذ عينة من دم الأم للفحص.فحص مسحي.

بواسطة الموجات فوق الصوتية، تؤخذ عينة من السائل فحص تشخيصي.بزَلْ السّلى. 15-19 أسبوعاً

السلوي عبر بطن الأم باستخدام إبرة رفيعة.

فحص الموجات فوق الصوتية في الأثلوث 18-20 أسبوعاً

الثاني - فحص مسحي للشذوذ الجنيني.

فحص مسحي 

وتشخيصي.

يتم الضغط على بطن الأم بأداة تشبه الميكروفون. يبيّن 

الفحص صورة للطفل في طور النمو.   

 

 

 

 

 	

 	

 

م.و الأذي هذا الفحص الطفل ألا يؤ و الذهنية.ت الطبية البدنية و/أضة لبعض الحالاذا كان الطفل أكثر عرن هذا الفحص إّن يبييمكن أ

صابة بحالة طبية. لكنضة للإن أكثر عرنوطفال قد يكوبالمائة من الأ 5الي ن حوصات أتبين الفحو

 لديهم مشكلة.ن لا يكوطفال ء الألامعظم هؤ

ن فحص الدم: ي فحص الشفافية القفوية بدوجرذا أإ

ن«مة داوزطفال الذين لديهم حالة طبية في الصبغيات تسمى »متلابالمائة من الأ 75الي حو

مة زد »متلاجولا يكتشف هذا الفحص ومة. وزضة لهذه المتلانهم أكثر عرن نتيجة فحصهم أتكو

طفال.بالمائة من الأ 25ن« عند داو

ى فحص الشفافية القفوية مع اختبار الدم: ذا جرإ

نهم أكثرن نتيجة فحصهم أن« تكومة داوزطفال الذين لديهم »متلابالمائة من الأ 80-90الي حو

 بالمائة من 10-20ن« عند مة داوزد »متلاجولا يكتشف هذا الفحص ومة. وزضة لهذه المتلاعر

طفال. الأ

و الذهنية.ت الطبية البدنية و/أضة لبعض الحالاذا كان الطفل أكثر عرن هذا الفحص إّن يبييمكن أ

صابة بحالة طبية. لكنضة للإن أكثر عرنوطفال قد يكوبالمائة من الأ 5الي ن حوصات أتبين الفحو

 لديهم هذه الحالة الطبية. لا تنشأطفال ء الألامعظم هؤ

ضةنهم أكثر عرن نتيجة فحصهم أن« تكومة داوزطفال الذين لديهم »متلابالمائة من الأ 60الي حو

مة. زلهذه المتلا

طفال. بالمائة من الأ 40ن« عند مة داوزد »متلاجولا يكتشف هذا الفحص وو

اليف يكشف حوتية، فإنه سوق الصوجات فومفصلاً بالموًمسحياًذا صاحب هذا الفحص فحصاإ

ب العصبي.نبوب في الأو عيوي أد الفقرطفال الذين لديهم مشاكل في العموبالمائة من الأ 95

م. و الأذي هذا الفحص الطفل ألا يؤ

هل توجد أية مخاطر على ما الغرض من هذا الفحص؟

الطفل أو الأم؟

يمكن أن يتفقد هذا الفحص حجم الطفل، وما إذا كانت الأم حاملاً بأكثر من طفل ويشير إلى بعض 

الصفات الجسدية كنبضات القلب مثلاً.  

لا يؤذي هذا الفحص الطفل أو الأم.

من الحالات الطبية البدنية و/أو الذهنية التي قد تكون لدى  يمكن أن يتفقد هذا الفحص عدداً

المزيد من الفحوصات.  الطفل.تعرف هذه الحالات بالمشاكل الصبغية. وقد يلزم أحياناً

1 (أقل من يوجد احتمال ضئيل

بالمائة( أن يسبب هذا الفحص 

الإسقاط. وقد تشعر الأم ببعض 

الانزعاج خلال الفحص.

من الحالات الطبية البدنية و/أو الذهنية التي قد تكون لدى  يمكن أن يتفقد هذا الفحص عدداً

الطفل، بما فيها الحالات الطبية الصبغية.

1 (أقل من يوجد احتمال ضئيل

بالمائة( أن يسبب هذا الفحص 

الإسقاط. وقد تشعر الأم ببعض 

الانزعاج خلال الفحص.

يمكن أن يتفقد هذا الفحص حجم الطفل وعدد من الصفات الجسدية كنمو القلب والدماغ 

والعمود الفقري والكليتين. 

لا يؤذي هذا الفحص الطفل أو الأم.

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 119 



NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 120 

ّ 
ً


نجاب طفل بسن إ

ق ما فوو عاما 35

Having a baby at 35+
 



 

 

  

 	

 

 	

 

 

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

ضافية؟ ما هي المخاطر الإ

احد على الي وجمالاً حوسقاط هي إنسبة مخاطر الإسقاط. الإ

 (25بعة احد على أرالى وتفع هذه النسبة إلى حوترخمسة. و

تن معظم حالاأًيضا؛ مما يعني أ40غ سن الـبالمائة( مع بلو

ف تستمر. الحمل سو

ايد تتزن«. مة داوزمتلا»نجاب طفل لديه حالة طبية صبغية كـإ

ة بالسن، ويشكل هذاأت الصبغية مع تقدم المرمخاطر الحالا

ً.كبر سناسقاط لدى النساء الأت الإايد حالائيسي لتزالسبب الر

نجاب طفل ن نسبة احتمال إ، تكو37ة بسن أن المرعندما تكو

، تزيد 40غ سن الـببلو. و200 على 1الي لديه حالة صبغية حو

 84الي حالة لدى كل هذه النسبة إلى أكثر من الضعف - حو

32 لدى كل الي حالة، تصل النسبة إلى حو45في سن طفل. و

طفل. 

مخاطر: ًً يضا، تزيد أعاما 35ق سن بالنسبة للنساء فوو

ان ودة قبل الألاالو

خين يخفض هذا الخطر( عدم التد(ليد ن الوزانخفاض و

احة المشيمة المنز

ع ضغط الدم تفاار

ثناء الحمل ف أالنز

ج تعارطليعة الا

ي الحمليرّالسك

ً(دة الطفل ميتالاو(ص ملاالإ

المضاعفات خلال  اجعيمات عن هذه المخاطر رللمزيد من المعلو

 124. على الصفحة الحمل

قن معظم النساء فوذ أمر الكثير من القلق - إلكن لا يستدعي الأ

 في صحة ّذا كنخاصة إ(ن هذه المشاكل الصحية يجتز 35سن  

عاية جميع هذه المخاطر يمكن التقليل منها عن طريق الروجيدة(. 

العادات الصحية الجيدة. دة ولاة ما قبل الوالجيدة خلال فتر

ً.عاما 30ّغ سنل بعد بلوون طفلهن الأينجب المزيد من النساء الآ

اقع،مر و، أ35ّبعد سنًايد المخاطر مع التقدم بالعمر، خاصةن تزإ

ع هذه المخاطر. لكن الشيء المهم الذي يجب كي نون تدرويجب أ

طفالاً سليمين.ينجبن أ 35ّق سنن معظم النساء فوكريه هو أن تتذأ

دجوبل إلى وّالمضاعفات إلى السند العديد من المخاطر ولا يعوو

هي مشاكلو(ي رّو السكع ضغط الدم أتفامشاكل صحية مثل ار

(. لكن التمتع بصحة جيدة ّمع التقدم في السنًعاصحية أكثر شيو

ت لال المأكوتناودة ولاة ما قبل الوعاية جيدة في فترل على رالحصوو

لسة التمارين المنتظمة يخفض من مخاطر حصوممارالصحية و

مضاعفات.  
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الحمل المتعدد: 

و أكثر مين أأبتو

Multiple pregnancy:

when it’s twins or more
 



 	

 	

 	

 

 	

 	

 	

 

دة. ويزيد لاة من بين كل مائة والي مرائم حويحصل الحمل بتو

ت التالية: ائم في الحالان تنجبي تواحتمال أ

ائم متماثلة و عائلة شريك حياتك توجد في عائلتك أذا كان يوإ

ًعاما 35ق ذا كانت سنك فوإ

خصاب. ج للإذا كنت تحصلين على علاإ

مين متماثلين عندما تنقسم أيحصل الحمل بتون. مان المتماثلاأالتو

ر كل خلية إلى البويضة الملقحة إلى خليتين منفصلتين. تتطو

ن ذات ر الخلية من ذات البويضة، يحمل الطفلابسبب تطوطفل. و

نان من ذات الجنس ويشبه بالتالي يكوالجينات(، و(ثات رالمو

نمان المتماثلاأك التون يشارح أجّرُخر بشكل كبير. وياحدهما الآو

لكن يتصل كل منهما بحبل مشيمي منفصل. احدة ومشيمة و

ع من يحصل هذا النوان(. خومان الأأمان غير المتماثلين )التوأالتو

انين منويين. يتشابه الحمل عندما تتلقح بويضتان منفصلتان بحيو

م في مشيمة أاجد كل توات، ويتوخوالأة وخومان كما يتشابه الأأالتو

مين غير المتماثلين. أن يختلف جنس التوخاصة به، كما يمكن أ

بعة رمن النادر أكثر الحمل بأائم وثة توالحمل بثلامن النادرو

دةلات الوجعل احتمالاًخصاب حالياائم، لكن استخدام عقاقير الإتو

 مما كانت عليه في السابق. ًعاالمتعددة أكثر شيو

نني حامل بأكثر منمات التي تدل على أما هي العلا

طفل؟  

و الزيادة غير العادية في حجم ن أزكتساب السريع للوقد يشير الا

د حمل متعدد.جونة من حملك إلى وحلة المعيحم بالنسبة للمرالر ّ
ن يسبب حدة أكبر في ضافي يمكن أد طفل إجولك فإن وكذ

و الحاجة إلى ثناء الحمل، كالغثيان أاحة الطبيعية أمسببات عدم الر

د حمل متعددجوأكثر. ويمكن تأكيد وًاارحاض مرالذهاب إلى المر

 18. أو 10ع سبوالي الأتية في حوق الصوجات فواسطة فحص الموبو

ة منحلة المبكرمين في المرأحد التوسقاط أجد خطر ضئيل لإويو

الحمل.  

ق بالنسبة للحمل المتعدد؟ما الفر

، لكن الحمل المتعددقان مشومين قد يكوأليد تون احتمال توإ ًّ

ل مضاعفات، منها:مخاطر حصوًيضايحمل معه أ

فقر الدم 

انودة قبل الألاالو

 بشكل صحيح. ًو الطفلين معاحد الطفلين أعدم نمو أ

ة مااجعات المنتظمة في فترهمية القيام بالمرر هذا مدى أّيفس

ل ف تساعد على خفض خطر حصوعاية الجيدة سودة - فالرلاقبل الو

ذا ص تحديد ما إجه الخصومن المهم على والمشاكل الصحية. و

ع منل هذا النوّذ يشكاحدة، إدين في مشيمة وجومان موأكان التو

اقبته بعناية.ن مرالحمل المتعدد أكبر خطر على الطفلين ويتعي ّ

افق التي تحتاجين ني في مستشفى مجهز بالمرن تكوفضل أمن الأو

ت بحمل متعدد ذ يبدأ مخاض أكثر من نصف عدد الحاملاإليها إ

د الخدمات جوو الطبيب للتأكد من واجعي القابلة أة. رة مبكرربصو

ت الحمل المتعدد في مستشفاك. مة لحالازاللا

ة طبيعية، رن يلدن بصوت بحمل متعدد أمكان معظم الحاملابإو

و إلى تحريض المخاض دة قيصرية ألالكن قد تحتاجين إلى عملية و

ثناءاقبة الطفلين بعناية أنُصح بمرجد مضاعفات. ويذا كانت توإ

اقبة الجنين سيلة مرقد يشمل ذلك استخدام والمخاض، والحمل و

نية. والإلكتر

ل بقليل بعد طوة أث في المستشفى لفترقد تحتاجين إلى المكوو

و قد تحتاجين إلى مزيد انهما، أون قبل ألد الطفلانجاب - فقد يوالإ

العناية بأكثر منع أكثر من طفل وضاعتياد على إرقت للامن الو

طفل.  

نك حامل بأكثر من طفل قد تزيد من مشاعر فتك بألك فإن معركذ

تك على ن قدربشأن المضاعفات والقلق لديك؛ فقد تقلقين بشأ

ط فيو بهبوذا كنت تشعرين بتعب أإو أكثر. وعاية طفلين أل رّتحم

احة نتيجة الحمل بأكثر من عدم الرائد والمعنويات، فإن التعب الز

ر أكثر صعوبة. مون الأطفل قد يجعلا

و و قابلتك أفصحي عنها إلى طبيبك أك هذه، بل ألا تكبتي مشاعر

جتماعية في المستشفى. شدتك الاو مرتك أمستشار

داتلاالية للوسترقع »الجمعية الأدي موّمات تفقللمزيد من المعلو

 www.amba.org.auالمتعددة«  
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المضاعفات خلال الحمل 

Complications in pregnancy
 



 

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	 

 	

 

 

 

ث ويلز خدمتان افر لدى مستشفيات نيو ساوتتو

لم في ن بأو يشعرف أاتي يحصل لهن نزللنساء اللو

ة من الحمل. حلة المبكرسفل البطن في المرأ

حدات الحملحدات تدعى »ونشاء ولقد تم إ

قسام (« في أnits)UEarly Pregnancyالمبكر  

اجد فيها نشغال، تتوة الاكثيرة وئ مختارارطو

ًسريعاًات يقدمن تقييماماهربات وضات مدرممر

ن حصلت لهن حالة اتي قد تكومهات اللونصائح للأو

سقاط.ن تحصل لهن حالة إحُتمل أو يسقاط أإ

ى تدعى »خدمة تقييم خرجد خدمة أتوو

ةحلة المبكرت الحمل في المرحالا

 »)Early Pregnancy Assessment Service) 

ئ للنساء ارقسام الطوهي خدمة بديلة عن أو

سفل البطن لم معتدل في أاتي يعانين من أاللو

لى من والأ 20سابيع الـف بسيط خلال الأو نزأ

ت الحمل في اجد »خدمات تقييم حالاالحمل. تتو

في ئيسية وة« في معظم المدن الرحلة المبكرالمر

ثنحاء نيو ساوئيسية في أرياف الرمستشفيات الأ

ويلز.  

ماتفي العلان تعرسُتحسن أت الحمل بشكل يسير؛ لكن يتمضي معظم حالا

نها - على سبيل عة بشأف بسرد مضاعفات كي تتمكني من التصرجوالتحذيرية لو

يّذا حصل لديك أر إو المستشفى على الفوو قابلتك أاز. اتصلي بطبيبك أحترالا

اض التالية: عرمن الأ

ع(ّد تبقأكثر من مجر(ف مهبلي غزير نز ّ


قتة من الوة قصيرات خلال فترؤ لعدة مرو تقيغثيان بالغ الحدة أ ّ



لم شديد في البطن أ

اصلة ة متورمائي الشكل« بصو»از مهبلي صاف وإفر


 في النصف الثاني من الحمل(ًخاصة(اصل س شديد متوأجع رو

جهالوصابع والأم مفاجئ في الكاحلين ورتو ّ

ش( مفاجئ في البصرّتغب(م ّتغي

جة مئوية در 37,8ة إلى أكثر من ارع الحرتفاار

24ة كته لفترظ في حرحظة انخفاض ملحوو ملاكة أف الطفل عن الحرقتو ّ


ما بعدمن الحمل و 30ع الـسبومن الأساعة ابتداء  ً



37. ع الـسبوقت قبل الأي ومنتظمة في ألمة وصات مؤّر بتقلالشعو

سقاطالإف والنز

د. َّسقاط المهد( بالإ20ع الـسبوقبل الأ(ة ة الحمل المبكرثناء فترف أى النزّيسم

و الألم أف واصل النزذا توف ويستمر الحمل؛ لكن إقف النزفي العادة، يتو

ة رم الدولابما بشكل يشبه آر(و البطن سفل الظهر أاحة في أر بعدم الرالشعو

سقاط.ل الإمة على حصون ذلك علان يكوح أجّالشهرية(، فير

ت حمل صل كل خمس حالاذ تنتهي حالة حمل من أث؛ إسقاط شائع الحدوالإو

ج بعض النساءسقاط، قد يحتابعد الإلى. ووالأ 14سابيع الـثناء الأأًسقاط، عادةبالإ

تحت تخدير عام ًى عادةجرالكشط«، الذي يسيع واء »التوجرسمى إاء يجرإلى إ ُُ
حم. يمنع هذا نسجة الحمل المتبقية من داخل الرالة كل أفق إزاسطته يتم بربوو

تية ق الصوجات فوظهر فحص الموذا أإو التهاب. وف حاد أي نزل أاء حصوجرالإ

الكشط«. سيع واء »التوجرم إيلزغ، فلن حم فارن الرأ

مما يزيد في صعوبة سقاط، ون على انتهاء الحمل بالإالدين بالحزيشعر معظم الو

ن الذي قد تشعرين به عندمامدى الحزًن دائماخرين لا يتفهمون الآمر أالأ

نك قد تحصلين على دعم كبير من غم من أبالرسقاط. وتفقدين طفلاً نتيجة الإ

ذاو إ(، أدة الطفل ميتالاو(ص« إملا»ذا انتهى حملك بالـالصديقات إاد العائلة وفرأ ً

ًيضانك قد تشعرين أن أكودة، فإن العديد من الناس لا يدرلافي الطفل بعد الوتو

سقاط. ن عميق على فقدان طفل نتيجة الإبحز

اجعي قسم سقاط، رن الناجم عن الإمات عن التحكم بالحزللمزيد من المعلو

 148. على الصفحة فى الطفلعندما يتو
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حم ج الرالحمل خار

حدى قناتيس المضغة داخل إغُرحم عندما تح الريحصل الحمل خار

اض التي قد تصاحب عرحم. تشمل الأج الراضع خارو في موب أفالو

سفل بطنك، لم شديد في أحم ما يلي: أج الرل الحمل خارحصو

حد الكتفين. من س أألم في رو أغماء، تقيؤ، أر بالإف مهبلي، شعونز

اض. عرت بهذه الأذا شعراجعة طبية عاجلة إل على مرالمهم الحصو

لا حم وج الرت الحمل خارسقاط نتيجة حالال الإمن الشائع حصوو

م. جه العموسقاط على ويمكن تجنب الإ

 20ع الـسبوف بعد الأالنز

هو شائعدة؛ ولاف ما قبل الونز 20ع الـسبوف بعد الأى النزّيسم

وبالطبيب أًي. اتصلي دائمارج فوج إلى علاث، لكنه يحتاالحدو

احلحلة من مرية مرف في أمة نزل علاوو المستشفى عند أالقابلة أ

الحمل.  

د السبب إلى مشكلة في المشيمة تسمى »المشيمة قد يعو

و كلها اء المشيمة أجزاحة«، التي تحصل عندما يعلق بعض أالمنز

على منه.ن يعلق بالقسم الألاً من أحم بدسفل من الربالقسم الأ

ا منءًن يزيح جزاخر الحمل، يمكن أوحم في أسع الرعندما يتوو

ف. المشيمة، مما يسبب النز

غم منحم، بالرن تنفصل المشيمة قليلاً عن الر، يمكن أحياناأو ً

ً،حاداًفاو نزف أضع الصحيح. يسبب هذا بعض النزدها في الموجوو

نء كبير من المشيمة، فسيكوح جزاذا انزإفي البطن. وًلماً، أحياناأو

ي يمكن رج الفوعلى الطفل. لكن بالعلاهناك خطر كبير عليك و

و قبللد بعملية قيصرية و/أنه قد يوغم من أنقاذ الطفل، بالرإًعادة

انه. وأ

ف.ر على سبب للنزلا يمكن العثوًحياناأو

ي السكّر

ت لاي، لا يتمكن جسمه من التحكم بمعدء بالسكرصابة المرعند إ

ت لادي عدم التحكم بمعدن يؤالسكر( في دمه. ويمكن أ(ز كوالغلو

عان من هناك نوة. والسكر في الدم إلى مشاكل صحية خطير

ي: السكر

و أ(ي . لا ينتج جسم المريض بهذه الفئة من السكر1ي الفئة سكر

لين كافية للتحكم بسكر نسولين( كمية إنسوج بالإالمعتمد على العلا

ت سكر الدم لالين للمحافظة على معدنسوج إلى حقنة إالدم، ويحتا

ة.تحت السيطر

 تختلف المشكلة قليلاً لدى المصابين بهذه الفئة. 2ي الفئة سكر

لين، لكن الجسم نسواجد كمية كافية من الإذ تتوي، إمن السكر

ت السكر عنلاع معدتفاة صحيحة فيزيد اررلا يستخدمها بصو

 عن طريق الحمية ًعادة 2ي الفئة ب. ويتم التحكم بسكرالمطلو

دوية.الأًحياناأالتمارين، والغذائية و

و ائل الحمل أوي في أخصائي السكرو أاجعة الطبيب أمن المهم مرو

تلاتتحكمي بمعدعاية جيدة وحتى قبل الحمل، لكي تحصلي على ر

ل حملّة جيدة، يتكلرعايتها بصورج هذه الحالة وبعلاالسكر لديك. و

جب عليهن ح. لكن يتوي بالنجامعظم النساء المريضات بالسكر

تلااء الفحص الذاتي لمعدجرإعلى نظامهن الغذائي وًص جيداالحر

امل المريضاتأكثر. ويتعين على الحوًاارز لديهن مركوالغلو

ل على ة للحصورة متكررخصائي بصوو الأاجعة الطبيب أي مربالسكر

دويتهن. تعديل أعاية والر

لْي الحمسكّر

تفع ة الحمل. ويري الحمل في النصف الثاني من فترقد يحصل سكر

ي الحمل إلى اتي ينشأ لديهن سكرالسكر في الدم لدى النساء اللو

اتي ينشأ لديهن ت غير طبيعية. ويتعين على جميع النساء اللولامعد

في بعض نامج تمارين. وبرم وع نظام غذائي صاري الحمل اتباسكر

لين.نسون الإقَِج يشمل حخذ علاء النساء ألام هؤت، قد يلزالحالا

ي ة مريضة بسكرأإمر 100صل كل من أ 30الي تنجب نسبة حوو

ن يحتجن إلىمن المعتاد، ويزيد احتمال أًنازطفالاً أكبر والحمل أ

دة القيصرية مثلاً.لاثناء المخاض كعملية الوخل أع التدانوحد أأ
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بو الر

ثناء الحمل. فة لك أصوبو المودوية الرخذي أن تأف يظل عليك أسو

بو ن التحكم الجيد بالرذ أاجعي طبيبك بانتظام خلال الحمل، إر

ثناء الحمل في حين ث مشاكل صحية أيخفض من احتمال حدو

نزطفال تحت الودات الألاو وانها أودات قبل ألال الوى حصوعُزي

و بو أن تتحسن حالة الربو. ويمكن أالطبيعي إلى عدم التحكم بالر

ع عن متنابو لديك بالاتتفاقم خلال الحمل، ويمكنك تحسين حالة الر

بو علىن تحصل النساء المريضات بالرأًيضامن المهم أخين. والتد

ن ذا عانيت من مصاعب في التنفس، من المهم أإا؛ ونزنفلوح الإلقا

ي طبيبك. تستشير

ع الصر

اجعي طبيبك قبل الحمل ن ترع، من المهم أذا كنت مريضة بالصرإ

عته. لا جرع وخذينه للتحكم بالصراء الذي تأذ قد يغير لك الدوإ

ن. اجعة طبيبك بهذا الشأن مرعة بدوي الجرتغير

الاكتئاب 

اجعي كتئاب، ردوية للاخذين أكنت تأذا كنت تخططين للحمل وإ

قد يزيد الحمل دوية للحمل. هذا ومان الأطبيبك للتأكد من أ

و و طبيبك أي قابلتك أن تخبرمن تفاقم اكتئابك لذا من المهم أ

تيب دعم و ترا من تقديم أك لكي يتمكنوتك عن مشاعرمستشار

ت لديك حالةنشألا تشعرين باكتئاب وًذا كنت عادةإضافي لك. وإ

و طبيبك اجعة قابلتك أجى مرو قلق خلال الحمل، فيراكتئاب و/أ

تيب الدعم المناسب لك. و ترلتقديم أ

اتي ينشأ لديهن صابة النساء اللوع خطر إتفااسات إلى ارتشير الدرو

حقة من حياتهن. ة لافي فتر 2ي الفئة ي الحمل بسكرسكر

ز لديهنكوامل فحص الغلوض على النساء الحوعُرن يمن المعتاد أو

ثناء الحمل. قل أة على الأمر

الي سترالمجلس الأ»ي، اتصلي بـمات عن السكرللمزيد من المعلو

قعدي الموّو تفقأ 238 342 1300قم ي« على الرن السكرولشؤ

www.australiandiabetescouncil.com 

ع ضغط الدم تفاار

ثناء الحملت لضغط الدم بدقة أالقابلاطباء ود الأّد سبب تفقيعو

دي إلى: ع ضغط الدم قد يؤتفان عدم معالجة ارإلى أ

ئية لديه ريد الدم إلى الطفل مما يسبب مشاكل نشوخفض تو

دماغها.كبدها وم والأة على كليتي مضاعفات خطير ّ

ع ضغط الدم تفاصات المنتظمة، يمكن اكتشاف ارمن خلال الفحوو

و اجعة الطبيب أخر لمرجيه آهذا سبب ومعالجته - وة وة مبكرربصو

صات اء الفحوجرو لإنك حامل، أقت بعد علمك بأع وسرالقابلة في أ

دة. لاة ما قبل الوالمنتظمة في فتر

ة من الحمل خيرحلة الأع ضغط الدم في المرتفان ارن يكوويمكن أ

من ج. وتعارف بطليعة الاد حالة طبية تعرجوة على ومة مبكرعلا

تين فيود برجوج وتعارل طليعة الاى على حصوخرمات الأالعلا

رّ في الدم.ت تخثلاد معدجوو والمشاكل الصحية في الكبد أل والبو

ها ري بسبب احتمال تطورج فوج إلى علاتعارج حالة طليعة الاتحتاو

ج التي تسبب تعارة( تسمى الالكن نادرو(ة رشد خطوإلى حالة أ

جية.ّنوبات تشن

ع في ضغط تفااتي لديهن ارج عدد ضئيل من النساء اللوقد يحتاو

ث ع ضغط الدم إلى المكوتفاردوية المضادة لالا يستجبن للأالدم و

ع ضغط الدم تفااقبة ارة في المستشفى خلال الحمل كي تتم مرلفتر

سابيع و أيام أث إلى أة المكوله. قد تصل فترتسوية معدلديهن و

ةلدى بعض المستشفيات الكبيرلحدة المشكلة. وًفقار، وو شهوأ

ث فيها خلال النهار مكانك المكوحدات تقييم نهارية خاصة بإن والآ

ل ليلاً. دة إلى المنزالعوو

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 127 

http:www.australiandiabetescouncil.com


NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 128 


المضاعفات خلال  

ليد التوالمخاض و

Complications in labour and birthing
 



 	

 	

 	

 	

 	

 	

ليد، هناكالتوللمخاض وًمستعدة جيدالو كنت بصحة جيدة وحتى و

قعة. اجهي صعوبات غير متون تواحتمال دائم لأ

م المخاضّبطء تقد

س ّم مخاضك عن طريق تحسّو طبيبك تقييم تقدمكان قابلتك أبإ

ل الطفل.ومدى نزحم وع عنق الرسّد مدى توّتفقطفلك في بطنك، و

ذا كانت تقلصاتك قد و إحم لديك يتم ببطء، أح عنق الرذا كان انفتاإ

ن مخاضك لاو الطبيب أل لك القابلة أقفت فقد تقوو توت أتباطأ

يتقدم كما ينبغي.  

عصابك - فالقلق قد يبطء تهدئة أخاء وسترلي الان تحاومن المفيد أو

و ي عما يمكنك ويمكن لشريك حياتك أاستفسرر أكثر فأكثر. موالأ

ح عليك الشخص الداعم لك القيام به لتحريض المخاض. قد تقتر

و الطبيب ما يلي:القابلة أ

ّاتكضعيتغيير و

تساعد الطفل علىض التقلصات ون تحركة يمكن أل - فالحرالتجو ّّ


ل أكثر والنز


و في مغطس ماء دافئدافئ أّستحمام تحت دشالا


ليك الظهر تد


ستعادة طاقتك ة لاخذ غفوأ


اب. و الشرل بعض الطعام أتناو

و طبيبك ح عليك قابلتك أاصل تباطؤ المخاض قد تقترذا توإو

ي على ريد تحتوة عبر الوخال قسطردو إحم أفتق كيس ماء الر

صبح و أت بالتعب أذا شعرسين صناعي لزيادة التقلصات. إأكسيتو

دةجوات الموي عن الخيارة، استفسرج عن السيطرلمك خارأ

لتخفيف الألم.  

ك خطة، لكن لا ن عندن يكو»يجب أ

ة على ما ني مسيطرن تكوقعي أتتو

ن ن يكوهم شيء هو أسيحصل لك. أ

مات.« ك أكبر قدر من المعلوعند

كاترينا 
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 من العادة(ّشدف بشكل أدة )النزلاحق للوف اللاالنز

اصل دة. في العادة، يتولاف بعد الول قليل من النزمن الطبيعي حصو

ّشدن أف يكومنعه. لكن النزف وحم لخفض النزت الرتقلص عضلا
دة«. لاحق للوف اللامن العادة لدى بعض النساء، ويسمى هذا »النز

و مليليتر أ 500م دة عندما تفقد الألاحق للوف اللايحصل النز

دة هولاحق للوف اللاللنزًعاكثر شيوالسبب الأأكثر من الدم. و

عطاء حقنة من لاً من تقلصها. يساعد إحم بدت الرخاء عضلااستر

دة الطفل على دفع المشيمة لاسين الصناعي بعد وكسيتووالأ

م ف تقوسوف. ول النزج ويخفض من احتمال حصوإلى الخار

دة للتأكد من اشتداده لاحم بانتظام بعد الوقابلتك بفحص الر

تقلصه. و

دة إلى عدة مضاعفات، لاحق للوف اللاد سبب النزن يعوويمكن أ

بعض ل في المستشفى. وطوة أث لفترقد يستدعي المكوو

فاة.دي إلى الوما تؤًاالمضاعفات شديدة لكنها نادر

سةَالمحتبالمشيمة 

ً

فة العمليات، تحتفي غرًر. يتم ذلك عادةاجها على الفوخرإلى إ

و التخدير العام. التخدير النصفي أ

دة الطفل، فيضطر الطبيبلا، تبقى المشيمة محتبسة بعد وحياناأ

ضعية غير عادية ن الطفل في وعندما يكو

طفال ضعيات بعض الألاً، لكن ووس أأج الروطفال بخرلد معظم الأيو

ً.حيانادة ألاالود سير المخاض وّقد تعق

ضعية الخلفية الو

اجه فيها بطنك ضعية يوض بوس الطفل في الحوأل رخويعني هذا د

ك. قد يطيل ذلك المخاض ويسبب المزيد من اجه ظهرن يولاً من أبد

طفال خلال المخاض، لكن بعضهم لا لم الظهر. ويستدير معظم الأأ

ج مكانك دفعه إلى الخارن بإذا لم يستدر الطفل، قد يكويستدير. إ

و مساعدتهس الطفل و/أأة ردارج الطبيب إلى إو قد يحتابنفسك أ

مكانكبإمضخة الشفط(. و(حجم  ِو بالمج إما بالملقط أوعلى الخر

و هزة أدارإكبتيك ورع على يديك وكوضعية الرالمساعدة باتخاذ و

ً.يضاقد يساعد ذلك على تخفيف الألم أضك - وحو

القلق على حالة الطفل 

ن الطفل بحالة »ضائقةن يكون هناك قلق من أقد يكوًحياناأ

مات الضائقة الجنينية ما يلي: جنينية« خلال المخاض. تشمل علا

و عدم انتظامه ه أو تباطؤع نبض قلب الطفل أتسار

د مائل إلىسوحظ الغائط كسائل ألُاي(ط الطفل ّتغو

ي في السائل المحيط بالطفل(.قِْخضر يسمى العالأ

لى التي يتم وة الأن الطفل يعاني من ضائقة، فالخطوذا بدا أإ

ج طفلك إلى اقبة نبض قلبه عن كثب. قد يحتااتخاذها هي مر

اسطة عملية بما بوو رو ملقط أاسطة محجم أعة، بوليده بسرتو

ليد القيصرية. التو
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ة: دة المبكرلاالو

لد الطفل قبل عندما يو


انه وأ

Early arrival:

when a baby comes too soon
 



 	

 	

 	

 	

 	

 

 

 	

 	

 	

 	

 	

ً،عاسبوأ 42و 37ت الحمل تستمر لما بين ن معظم حالاغم من أبالر

ذا بكر من ذلك. إقت ألد الطفل في ون يوب أفإنه ليس من المستغر

وانه أولد قبل أُ، فإنه يعتبر قد و37ع سبولد الطفل قبل نهاية الأوُ

الياسترطفال في أالي ثمانية بالمائة من الألد حو. ويوطفلاً خديجا ً

دتهم. لاان ووقبل أ

ان بسبب: وطفال قبل الألد الأويو

حم و عنق الرد مشاكل في المشيمة أجوو

الحمل المتعدد 

حمقّ كيس ماء الرتفت

ي و السكرع ضغط الدم أتفام من ارمعاناة الأ

لية.في القناة البوًم من التهاب، خاصةمعاناة الأ

اتي لمل المخاض المبكر لدى النساء اللوويتعاظم احتمال حصو

 ما ًدة، لكن غالبالاة ما قبل الوعاية منتظمة في فتريحصلن على ر

عسبواض مخاضية قبل الأعرية أت بأذا شعرً. إن السبب غامضايكو

ر. و المستشفى على الفوو طبيبك أ، اتصلي بقابلتك أ37

ن قبل لدوالذين يو(طفال الخدائج ليد الأن يتم تون أمومن المأ

طباء اجد أحسنة التجهيز حيث يتوة وانهم( في مستشفيات كبيروأ

دينلوالموًصاخصو(طفال الصغار عاية الأعلى رًن خصيصابومدر

ذا كنت تسكنين في منطقة ريفية، منمن الحمل(. إًعاسبوأ 33قبل  

قت ممكن لكي يتم نقلك ع وسرن تذهبي إلى المستشفى بأالمهم أ

طفال الخدائج.للتعامل مع الأًافضل تجهيزإلى مستشفى أ

لد فيها الطفل قبل ت العيش على المدة التي يوقف احتمالاتتوو

 بالمائة 60الي عاية المتخصصة. يعيش حوفر الرعة توعلى سرانه ووأ

98 من الحمل. ويعيش ًعاسبوأ 26ن قبل دولوطفال الذين يومن الأ

 من 30 إلى 28ع سبول الأن بحلولدوطفال الذين يوبالمائة من الأ

الحمل. 

لد فيها الطفل قبل صابة بإعاقة على المدة التي يوقف خطر الإويتو

ع سبون في الألدوطفال الذين يوبالمائة من الأ 40الي انه؛ فحووأ

لة إلى شديدة الحدة كالشلل صابة بإعاقة معتدن إلى الإضومعر 24

طفال الذين ما الأعاقة عقلية. أو إو الصمم أو العمى أالدماغي أ

ًن لديهم عادةة قريبة من نهاية الحمل فلا تكون في فترلدويو

جل. مشاكل طويلة الأ

ن قد اكتمل بعد، فإنهم طفال الخدائج لا يكوعضاء الأن نمو أحيث أو

ن من:قد يعانو

 إلى مساعدة في ًطفال الخدائج عادةج الأ. يحتائويةمشاكل ر

تعطى ن قد اكتمل بعد. وئتين لديهم لا يكون نمو الرالتنفس لأ

ليد طفل ويد إلى النساء قبل توحيان حقن ستيرغلب الأفي أ

مشاكل صحية ئوية وصابته بمشاكل رخديج لخفض احتمال إ

طفال الخدائج. ى يصاب بها الأخرأ

نقف الطفل عن التنفس. يحصل ذلك لأ. يعني البهر توهرُالب

تتم غ ليس مكتمل النمو. وء الذي يتحكم بالتنفس في الدماالجز

طفال الخدائج عن كثب لمساعدتهم على استعادة اقبة الأمر

قف. ذا توالتنفس إ

متصاص من ذا لم يتمكن الطفل من الاإضاعة. صعوبة في الر

ن يصبح ب لحين أنبواسطة أج إلى تغذيته بوالثدي، قد يحتا

البلع.متصاص من الثدي وللاًاجاهز

ة الطبيعي قد ارن ناظم الحرلا يكوة. ارمشكلة الحفاظ على الحر

ن من التحكمطفال الخدائج فلا يتمكنونما بشكل صحيح لدى الأ

لةّعايتهم في حاضنة معدن إلى رجسامهم. لذا قد يحتاجوة أاربحر

جة جهم إلى درو تحت مدافئ علوية خاصة لحين نضوة أارللحر

نفسهم.تهم بأارنهم من تعديل حرّتمك

ال يعمل ن الكبد لا يزصفر لأة الطفل أن بشرن لوقد يكوقان. الير

دة لابعد واجعي مات، رة غير صحيحة. للمزيد من المعلوربصو

86. على الصفحة طفلك

هل سيعيش طفلي؟  

حم هو ينمو في الرضافي يمضيه الطفل وع إسبوفي العادة، كل أ

دة الطفل لاكلما سبق تاريخ وصة عيشه إلى حد كبير. ويزيد من فر

طفالصة الأن فرتكوصة عيشه. وقع، كلما انخفضت فرانه المتووأ

اذا حصلومن الحمل أكبر للعيش إًعاسبوأ 32ن قبل لدوالذين يو

ليدية حدة عناية وتمريضية متخصصة في »وعاية طبية وعلى ر

ة«. كّزمر

نلطفلك ألك وًانه، فإنه من المفيد جداولد طفلك قبل أُذا وإو

ات طويلة صق جسمه جسمك لفترن يلاأك وتضميه إلى صدر

عاية الكنغر«،ر»عاية بـع من الره هذا النوَّشبُة منتظمة. يربصوو

ة طفلك بيسر ارة جسمك الثابتة على تعديل حرارحيث تساعد حر

ن طفلك لا يضطر إلى استخدام الكثير لأاحة أكبر من الحاضنة، ورو

ع. سرة أرته، فإنه ينمو وينشأ بصوارمن الطاقة للحفاظ على حر
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ك قتك بطفلك، كما تساعدعاية الكنغر« في تمتين علاك »رتساعدو

ارعلى استقرًيضاك أقد تساعدابط مع طفلك. ور بالترعلى الشعو

نطفال الخدائج ينمون الأكر أذُالحفاظ عليه. وين حليبك وومخز

اسطة حليب الثدي. فضل بوة أربصو

ن احتمال بقاء الطفل على قيد الحياة ضئيلاً ، يكو24ع سبوقبل الأ
دين في هذالوطفال الموة للأكّزتقديم العناية المرًلا يتم عادةو

، فسيبحث 24ع سبولد قبل الأن طفلك قد يوذا بدا أقت المبكر. إالو

لة ار المتعلق بمحاوكي في القرن تشارمر معك. من المهم أطبيبك الأ

ار بما هو لة. لمساعدتك في اتخاذ قرو عدم المحاونقاذ طفلك أإ

اد عائلتك، فإن طبيبك سيعطيك أكبر قدر ممكن من فرلأفضل لك والأ

مات. المعلو

ت بقائه على قيد الحياة لا، تظل معد24ع سبوغ الطفل الأعند بلوو

ل بحلوقت. وة بعد هذا الوة كبيررمتدنية، لكنها تتحسن بصو

ا على ذا حصلواليد إبالمائة من المو 90، يعيش أكثر من 28ع سبوالأ

ة«. كّزليدية مرحدة عناية وعاية متخصصة في »ور

ما قد تعنيه لك دة الخديجية ولافة المزيد عن الودت معرذا أرإ

طفال الخدائج: كتيبص الأفران ب بعنواءة كتيلطفلك، يمكنك قرو ّ
:Outcomes for premature babies(الدين ماتي للومعلو

.An information booklet for parents( ب لدىّافر الكتييتو

www.psn.org.auني التالي وقع الإلكترو على الموطبيبك، أ

ً، فيستحسنلد خديجان يوحتمل أُو يأًذا كان طفلك خديجاإ

ر التالية: موستفسار عن الأالا

دة طفلي الخديج لافضل مكان لوين هو أأ

صه دة الطفل لتحسين فرلاماذا يمكن القيام به قبل و

دة طفلي لاماذا يحصل بعد و

حدةجد فيه »ولد طفلي في مستشفى لا توُذا وماذا يحصل إ

ة« كّزليدية مرعناية و

ضع طفلي ن أرستطيع أهل أ

كم سيبقى طفلي في المستشفى 

كيف سينشأ طفلي الخديج على المدى البعيد 

دةلان الومات بشأر على المزيد من المعلوين يمكننا العثوأ

الخديجة؟  

خلت في المخاض دمين وأنجبت تو»لقد أ

نذاك نني آكر بأذأ. و28ع سبوفي الأ

سعاف التي ة الإكنت مستلقية في سيار

ة بعناية ب مستشفى مجهزقرنقلتني إلى أ

لم عصابي هادئة وكانت أمتخصصة، و

ن الطبيعة تتكفل عتقد أشعر بهلع. أأ

ع ضاة على تحمل هذه الأوأبمساعدة المر

جبالصعبة. ما عليك إلا القيام بما يتو

القيام به. بالطبع، بعد اجتياز هذه  

مانأم. كان التوال اليوالمحنة، بكيت طو

تّمر، لكن تمفي بداية الأًمريضان جدا

ث ات الثلااقبتهما بعناية في السنومر

ل وام.« كارن على ما يرهما الآلى، والأو
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و طفال ذوالأ 

حتياجات الخاصة الا

Babies with special needs
 



ن ف تكوذا كان طفلك يعاني من مشكلة صحية، سوإ

من المفيد حها. ودي في طرة؛ فلا تترسئلة كثيرلديك أ

جابة عليهال على إسئلتك للتأكد من الحصون تكتبي أأ

جميعها.  

لديهم حالة طبية تجعل حياتهم مختلفة من بعض طفال ولد بعض الأيو

و قدانهم، أوطفال قبل أء الألالد هؤُقت. يوة من الوقل لفتراحي، على الأالنو

و الدماغية. ظائفهم البدنية أثر على وضية تؤو حالة مرض أن لديهم مريكو

ف على عاية خاصة في المستشفى. ويشرطفال إلى رء الألاج هؤيحتا

عاية لطفلك،افق ربمرًاذا لم يكن مستشفاك مجهزطفال. إعايتهم طبيب أر

ث ويلز ة الصحة في نيو ساوارزلدى وخر. وقد يتم نقله إلى مستشفى آ

ئة« ت الطارطفال في الحالاالأاليد الجدد وخدمة تسمى »خدمة نقل المو

مكان شريك حياتكبإمكانك وحيان بإغلب الأفي أو الجو. وعن طريق البر أ

السفر مع الطفل إلى المستشفى الجديد.  

ف يعاني من مشكلة صحية،ن طفلهما سوأًالدين مسبقاف بعض الويعر

م بعدها، فقد تخالجكما مشاعر دة ألالك قبل الواء علمتما بذلكن سو

عدم التصديق جميعها مشاعر طبيعية ستياء والان ويصعب تحملها. فالحز

مهمن من لومهات، يقلقوالأًخاصةالدين، والعديد من الوف. وفي هذا الظر

ً.ن ذلك مستبعد جداغم من أل المشكلة الصحية بالرعلى حصو

ث في المستشفىطفال الذين لديهم مشاكل صحية للمكوج الأيحتاًعادةو

ل، لكن يظل من الدتهم إلى المنزل على عناية خاصة بعد ذهاب وللحصو

خر. لذا يتم تشجيعككما على الآاحدف ون يتعرلطفلك ألك وًالمهم جدا

لو كان الطفل في دة، حتى ولاقت بعد الوع وسرلك في أعلى القيام بذ

ة.ارلة للحرّالحاضنة المعد

ظفو مر؛ ويتفهم مومسكه في بادى الأددين بلمس طفلك وقد تترو

ن مساعدتك على التغلب عليها. لوف يحاوسوك هذه والمستشفى مشاعر

ك قد يفيدمات، والمعلوف تحتاجين إلى أكبر قدر ممكن من الدعم وسو

شدة و المرظفي المستشفى أو موو الطبيب أالتحدث إلى قابلتك أ

طفال الدي ألك التحدث إلى وكذة النفسانية، وو المستشارجتماعية أالا

و المستشفى و الطبيب أضية. اطلبي من قابلتك ألديهم ذات الحالة المر

و ك على اتصال بمنظمات مجتمعية أن يضعوكز صحة المجتمع أو مرأ

اد فرلأن تقدم لك ومكان هذه المنظمات أعات دعم مناسبة. بإمجمو

الدعم. مات وعائلتك المعلو

تصال صي على الاعندما تسمح صحة طفلك بذهابه إلى البيت احرو

اطلبي من المستشفى ة« القريبة منك ولة المبكرخدمة صحة الطفو»بـ

لةظفي »خدمات صحة الطفومكان موعنك. بإًتصال نيابةاء هذا الاجرإ

مكانهم تقديم بإطفلك، واد عائلتك وفرمساعدة أة« مساعدتك والمبكر

ه. نموصحته وضيع وعاية الرن ري شيء يشغل بالك بشأالنصائح لك عن أ

صات صحية منتظمة لكاء فحون من هذه الخدمة بإجرظفوم موويقو

 مع طبيبك ًعداخذي مون تأمن المفيد أة. وة مبكررية مشاكل بصولمعالجة أ

اصلة. احتياجاته الطبية المتون صحة طفلك ومه بشأعلاالعام لإ
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ك خلال الحمل مشاعر

الدية:حلة الول مرائوأو


الدين يع الوفه جمن يعرما يجب أ

Your feelings in pregnancy

and early parenthood:


what all parents need to know
 



 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

ط في المعنويات خلال الحملبهبوًحيانات أذا شعربي إلا تستغرو

ك: ر التي قد تساعدموفيما يلي بعض الأدة. ولابعد الوو

التحدث إلى شخص ما: شريك حياتك، صديقتك، قابلتك 

 يمتعكًقت لنفسك: افعلي شيئاتخصيص المزيد من الو

نين حاملاً نهاك نفسك عندما تكولة عدم إمحاو

قدامعلى الأًاهات سيرالقيام بنز

خذ عاية طفلك لبضع ساعات لأالطلب من شخص تثقين به ر

اصلة. ة متوم لفترقسط من النو

ابط العاطفي مع الطفل التر

اة القصص التي يسمعنها عن يجد بعض النساء صعوبة في مجار

د الطفل، جوات لوروطفالهن. فهن مسراتي »يعشقن« أمهات اللوالأ

اد فرأخريات وابط الذي تشعر به النساء الأن بالترلكنهن لا يشعر

م. علاسائل الإابط الذي تتكلم عنه وبالترصديقاتهن وتهن وعائلا

عدم ابط مع الطفل ور بتربالنسبة إليهن، قد يزيد ضغط عدم الشعو

ر الشهوسابيع ور خلال الأموخرين من صعوبة الأقعات الآتحقيق تو

مة. مولى من الأوالأ

صبحت تطغىو أتها أطأذا اشتدت وهذه المشاعر طبيعية، لكن إو

على حياتك فقد تحتاجين عندها إلى بعض المساعدة لفهم ما  

ابطن لا تشعرين بترأصالحة وًماني أن تكومكانك أتشعرين به. بإ

ابط ك بعدم التررذا كنت تعانين من شعوعاطفي مثالي مع طفلك. إ

ضة تجاه ودة المفرك بالمورو من عدم شعوالعاطفي مع طفلك أ

ت ضة صحة العائلاو ممرو طبيبك أمر مع قابلتك أطفلك، فابحثي الأ

طفال. الأو

غيرالدية بطريقة شاعرية والون الحمل والتلفزيوت ور المجلاُّ صوت

اقعية. على سبيل المثال: و

ة النضارامل بالسعادة ويتمتع جميع الحو

ها مرب على أنه مغلوو بأنهاك أد جديد بالإلوم لموي ألا تشعر أ

كان في بيته ويتشارالدين متفانيين في ترد جديد لديه ولوكل مو

ي شيء ن أان بشألا يتشاجرعباء والأ

لة فطرية. طفال مسأبية الأتر

ة، قد تبدو الدية المبكرر الوموو تكابدين أنين حاملاً أعندما تكو

علىت ودة في المجلاجور الموبالصوًنةالحياة بغاية الصعوبة مقار

ر ن الصود أك - بل مجرنك تختلفين عن غيرن. لا يعني ذلك أالتلفزيو

اقع. ك للولة لا تهيؤالطفوالدعائية للحمل و

ها. مرها وة حلوالدية المبكرالوقات الحمل وون لأاقع أالوو

ن يسبب حتى الجيد منها( يمكن أ(ن كل حدث كبير في حياتك إ

و البدءج أاوهذا ينطبق على الزالكثير من الضغط النفسي. و

و تو أة اللوبح جائزو رل جديد أنتقال إلى منزو الاظيفة جديدة أبو

ط ر بهبون يسبب الضغط النفسي لك الشعونجاب طفل. ويمكن أإ

ر بالتعب - الطبيعي خلال الحمل بالنسبة الشعوفي المعنويات. و

ة - يزيد العبء.الدية المبكرحلة الوين في مرَالدللوللنساء، و

لى علىوسابيع الأالدين، قد يطغى التعب في الأبالنسبة لبعض الوو

ما عداه.  

اتة التكيف مع التغيرل النساء في تلك الفترعلى ذلك، تحاوةًوعلاو

ليد. كما ة التي تلي التون المتغيرموت الهرلامع معدجسامهن وفي أ

ع مفضلضان الإرغم من أبالرع، وضامّ الإرر تعلن النساء في طوتكو

ليس من. وقتاق ومه يستغر، فإن تعلذا كان ممكناطفال إالأم وللأ ًًّ

ذا كانإالتكيف مع حياتهن الجديدة. وًيضاطفال أالسهل على الأ

ثر عليكار، فإن ذلك سيؤستقرالاضاعة ولدى طفلك صعوبة في الر

ً.يضاأ
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الاكتئاب أثناء الحمل

ط في المعنوياتبهبوًحياناتشعر أًن كل حامل تقريباغم من أبالر

ط في المعنويات في ن بهبوخلال الحمل، فإن بعض النساء يشعر

في ن تعرذا كنت مكتئبة قد يصعب عليك أحيان. إالكثير من الأ

ةرل على مساعدة بصوفضل الحصوك؛ لذا ية مشاعررمدى خطو ُ
مكانهما ك، فبإو الطبيب عن مشاعرنية أي القابلة القانوخبرة. أمبكر

و ط في المعنويات أد هبومر مجرذا كان الأفة إمساعدتك على معر

ة.رأكثر خطوًشيئا

ر التالية:موو طبيبك بالأقابلتك أًي دائماخبرأ

قات وط في المعنويات في الكثير من الأذا كنت تشعرين بهبوإ

ذا كنت تشعرين بالذنب إ

شياء التي تستمتعين بها في العادة ذا كنت لا تستمتعين بالأإ

ًاذا كنت تبكين كثيرإ

خفاقات حصلت في حياتك مين نفسك على إذا كنت تلوإ

قت نفعال معظم الوعة الاذا كنت تشعرين بسرإ

ات اراتخاذ القركيز وذا كنت تجدين صعوبة في الترإ

ك مرب على أنه مغلوبأس منها ون حالتك ميئوذا كنت تشعرين بأإ

لت نفسك عن الناس ذا عزإ

يذاء نفسك. دت إذا أرإ

ذا كانت تخالجك الكثير من هذه المشاعر، احصلي على مساعدة، إ

فضل القيام بشيء من الأح كبير. وكتئاب بنجامكان معالجة الاذ بالإإ

تذا شعر- إًحقادة لالالاً من المعاناة من اكتئاب ما بعد الون بدالآ

ضة أكثر للمعاناة من اكتئاب نين معرثناء الحمل فستكوباكتئاب أ

كتئاب اء مضاد للاج بعض النساء إلى دوقد يحتادة. ولاما بعد الو

ثناءمان أكتئاب بأدوية المضادة للاصف العديد من الأيمكن و(

الحمل(.  

جد لديك مشكلة صحية عقلية؟ هل تو

بيةاض المشاكل الصحية العقلية من صعوبة ترعريزيد العديد من أ

ج ثنائيااب المزض عقلي، كاضطرذا كنت تعانين من مرطفال. إالأ

ن الشديد و بالحزنفعال أعة الاكتئاب، فقد تشعرين بسرو الاالقطب أ

خرين. طفالك الآأو بتقصير في العناية بطفلك الصغير وو بالتدميع أأ

الدينا ونون يكوض عقلي يمكن أن بمرالدين المصابولكن الو

ممتازين.  

اتي عانين ويعانين من مشاكل ن العديد من النساء اللوغم من أبالرو

الدية، فإن الحملمتطلبات الوًفي الصحة العقلية يتحملن جيدا

 من معدل الضغط النفسي ًان يزيدا كثيرنجاب طفل جديد يمكن أإو

تفعة ت الضغط النفسي المرلان تلعب معدعلى حياتك. ويمكن أ

ض العقلي.و المرفي تفاقم مشاكل الصحة العقلية أًاكبيرًاردو

ن تعلميأًفإذا كانت لديك مشكلة صحية عقلية، من المهم جدا

وف التي لديك. يمكنك التحدث إلى قابلتك و/أن المخاوبشأًحداأ

شدة الصحة و مرو الطبيب و/أت و/أالعائلاطفال وضة صحة الأممر

اصل في خفض الدعم المتوج ون يساعد العلاالعقلية. ويمكن أ

حتى التخلص منها. اض وعرالأ

نأن تحصلي على الدعم المناسب خلال الحمل وأًمن المهم جداو

ل على الدعم ن الحصودة طفلك. ألاصي على متابعته بعد وتحر

ابطةعلى تكوين رًيضاك أف يساعدالمساعدة التي تحتاجينها سوو

ها فيرم بدون تقوح أجّبين طفلك، التي يرصحية بينك ويجابية وإ

ف يساعد سوض. وعك فريسة المرقوخفض احتمال وتعزيز ثقتك و

قت المناسب على الحفاظ ل على المساعدة المناسبة في الوالحصو

صحة طفلك. مة وسلاصحتك ومتك وعلى سلا
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دةلاو القلق بعد وط في المعنويات أر بهبوالشعو

الطفل  

نهبأط في المعنويات وي بهبون تشعرأًبداب أليس من المستغر

نين عة عندما تكومفزفكار جديدة ود أارو بتوك أمرب على أمغلو

جح منهكةرل مع طفل جديد. فإنت على الأك في المنزحدلو

بّظيفة جديدة تتطلتتعلمين وليد، وجسمك يتعافى من التوو

دة الطفللاعين بعد وسبوكثر من أذا ظللت تشعرين لأ. لكن إجهدا ً

و كنت و بطفلك أفكار مقلقة تتعلق بك أو بأو القلق أكتئاب أبالا

طفال ضة صحة الأو ممراجعي طبيبك العام أتشعرين بتقصير، ر

ن لديك حالة اكتئاب ما قت ممكن، فقد تكوع وسرت بأالعائلاو

كتئاب. ع من الاو مشكلة صحية عقلية تتعلق بهذا النودة ألابعد الو

و بمشكلة صحية من ي بانتكاسة أن تشعرنه من الشائع أي أكرتذو

ة لذا من المهم التحدث إلى الدية المبكرو الوثناء الحمل أخر أع آنو

قت ممكن. ع وسرشخص يستطيع المساعدة في أ

ثر(، يؤ (beyondblueكتئاب« ن الاوة لشؤرخدمة المشو»لـًفقاو

اتي يصبحن بالمائة من النساء اللو 16الي كتئاب كل عام على حوالا

مات اكتئاب ما بعد لشريك حياتك فهم علامن المفيد لك ومهات. وأ

مات المهمة من »خدمة اضه لذا تم شمل بعض المعلوعرأدة ولاالو

فةمعرًيضامكانك أكئتاب« في هذا الكتاب. بإن الاوة لشؤرالمشو

قعد الموّدة بتفقلاالمزيد عن اكتئاب ما بعد الو

دة؟ لاما هو اكتئاب ما بعد الو

ن تعاني اجي يمكن أاب مزدة إلى اضطرلامز اكتئاب ما بعد الوير

ن يحصل هذا دة. ويمكن ألار التي تلي الومنه النساء في الشهو

ن دة طفلك ويمكن ألالى من ووقت في السنة الأي وكتئاب في أالا

ذاإر. واصل لعدة شهوقد يتووًو ينشأ تدريجياة فجائية أريبدأ بصو

دي إلى اكتئاب ضية، فإنها قد تؤلم تتم معالجة هذه الحالة المر

دات التالية. لاو متجدد بعد الومن أمز

دة؟ لاسباب اكتئاب ما بعد الوما هي أ

ن عُتقد بأكد، لكن يدة غير مؤلاكتئاب ما بعد الوالسبب الفعلي لا

ضافة إلى مشاكل، بالإنفسانية معار جسدية ومود إلى أسبابه تعوأ ً

ضة ني معرن تكوني تمرين بها في حياتك. ويمكن أن تكويمكن أ

ت التالية: دة في الحالالاكتئاب ما بعد الولا

ًكتئاب سابقاذا كنت قد عانيت من الاإ

بين شريك حياتك جد مشاكل بينك وذا كانت توإ

دعم ي مساعدة عملية وأ(ذا لم يكن لديك الكثير من الدعم إ

نفساني( 

اكمت في حياتك حداث ضاغطة ترقعت لك أذا وإ

/http://www.beyondblue.org.au/the-facts 

pregnancy-and-early-parenthood 

و كتئاب أن من الان من عائلتك يعانووخرشخاص آجد أذا كان يوإ

ى خرمن مشاكل صحية عقلية أ

حيدة الدة وذا كنت وإ

ر موي تنظرين إلى الأذا كنت تميلين إلى التفكير السلبي، »أإ

مي« بمنظار تشاؤ

ليد التوثناء المخاض وذا كانت قد حصلت مضاعفات لك أإ

ت بقلق كبير. ما ثناء الحمل، شعر»أ

ًكان يحصل لي لم يكن يبدو حقيقيا

ل - لم يكن كنت خائفة من المجهوو

طفال، فكنتة بالأخبريّعندي أ

تمكن منكيف سأًتساءل دائماأ

العناية بهذا الطفل؟« جاي 

ذا كان طفلاً يشمل ذلك إ(ذا كان طفلك يعاني من مشاكل صحية إ
ً(خديجا

وار أستقرو صعب الاي سريع البكاء أأ« (باذا كان طفلك »متعإ ًِ

م(. النوضاعة ولديه مشاكل في الر

ي ن تشعرعاية الطفل، من الطبيعي ألى من رور القليلة الأفي الشهو

رموالأهذه وتينك. ورفي  اترتغيوم النوفي  اباضطرونفسي  بضغط ّ
 من ًا طبيعياءًعُتبر جزي بين ما ين تميزقد تجعل من الصعب عليك أ

خرينآًشخاصاي أخبرمات اكتئاب. أعُتبر علاما ية والدية المبكرالو

و إلى نك. تحدثي إلى طبيبك أدعيهم يساعدوبما تشعرين به و

ن يساعد ذ يمكن أك، إن مشاعرت بشأالعائلاطفال وضة صحة الأممر

ضعك. اقبة وذلك على مر
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لية وكاء الحياة بعبء المسؤ»يشعر العديد من شر

لني شريك حياتي عن التي يجلبها الطفل الجديد. سأ

ق. م بالتسواض التي نحتاجها لكي يقوغرقائمة الأ

ة، لكن كل ما كنت قادرًل المساعدة فعلاكان يحاو

ن البكاء لأستلقاء في السرير وعلى القيام به هو الا

ةنني لم أكن قادرجة أة إلى دراي كانت منهارقو

على التفكير. لكن هذه الحالة لم تطل، فبعدما  

لة.« صبح أكثر سهون كل شيء أمي، بدا أتحسن نو

مينا 
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ضي دة غير المرلااكتئاب الودة ولاهل اكتئاب ما بعد الو

baby blues(مسم )َّاحديان لشيء و

دة غير لادة يختلف عن اكتئاب الولان اكتئاب ما بعد الوكلا. إ

لة الحدة بة معتدة كآضي هو فتردة غير المرلاضي. فاكتئاب الوالمر

ثر علىتؤيام وثة الى خمسة أدة بثلالاتها بعد الوو، تصل إلى ذرنسبيا ً

اتي يعانين من بالمائة من النساء. تبكي النساء اللو 80ما يصل إلى  

عة في سرن بعصبية وقد يشعرلة، وضي بسهودة غير المرلااكتئاب الو

ج خاص لهذه ي علاليس هناك بالعادة أنفعال أكثر من المعتاد. والا

تقديم الدعم النفساني من جانب بداء التعاطف والحالة عدا عن إ

ظفي المستشفى. موالصديقات واد العائلة وفرأ

صابني الاكتئاب؟ذا أغير صالحة إًماعتبر أ ُهل أ

رموم الكثير من الأّم تعلعلى الأمة ضخمة ومون تحديات الأكلا! إ

ي شيء أمهات صالحات ون يكن أمهات أاجهتها. يريد معظم الألمو

نه خيبة جسيمة. كأن يبدو وة المثالية يمكن أرع هذه الصوعزيز

قد يختلف الحملاقعية وتطلعات غير وًيضالبعض النساء أو

مقعات إلى لودي هذه التوقد تؤقعنه. وعما يتوًامة كثيرموالأو

ددن في طلب كتئاب الذي يعانين منه ويترنفسهن على الاالنساء لأ

نهن غير صمهن بأمهات بقلق من ون تشعر الأذ يمكن أالمساعدة، إ

مةمون الأار بأقرلاً من الإمهات غير صالحات، بدنهن أو بأءات أكفو

 للتكيف معها. ًقتاق وتستغر

غبة في ي رفقدت أط كبير في المعنويات وذا كنت تشعرين بهبوإ

بعةكنت تعانين من أر، وًشياء التي تستمعين بها عادةع بالأستمتاالا

نين و أكثر، فإنك قد تكوعين أسبوة أاض التالية لفترعراض من الأعرأ

دة: لامصابة باكتئاب ما بعد الو

ط في المعنويات هبو

ر بعدم الكفاءة الشعو

م غير صالحة نك أر بأالشعو

س من المستقبل ر باليأالشعو

ك مرب على أنه مغلور بأالشعو

و العار ر بالذنب أالشعو

الهلع ف وو الخور بالقلق أالشعو

ن الطفل ف بشأر بمخاوالشعو

ل ج من المنزوو من الخرك أحدني لون تكوف من أر بخوالشعو

غ«االفر»ن والحزالتدميع ونهاك ور بالإالشعو

و عدمأًم مجدداد إلى النوصعوبة الخلوستيقاظ المبكر والا

م ة على النوالقدر

ة منه و التهام كمية كبيرل كمية قليلة من الطعام أتناو

شياء كُّر الأو تذات أارفي اتخاذ القركيز وصعوبة في التر

ت غبة بالموو الريذاء نفسك أالتفكير بإ

ب من كل شيءواصل بالهرالتفكير المتو

القلق من احتمال انفصال شريك حياتك عنك  

و لشريك حياتك.مر سيء يحصل لطفلك أن أبشأًماالقلق عمو

ن بها. ي بالعار من هذه المشاعر - فالعديد من النساء يشعرلا تشعر

ت العائلاطفال وضة صحة الأنها مع ممرو تحدثي بشأاجعي طبيبك أر

قت ممكن. ب وقرفي أ

ط في ر بهبوضة للشعوت عرالحالاف ووقد يجعلك بعض الظرو

و في ثناء الحمل أك أمرب على أنه مغلور بأو للشعوالمعنويات أ

ل مع طفلك. تشمل نين في المنزلى عندما تكووسابيع القليلة الأالأ

ت: الحالاف ووهذه الظر

ن تخطيط ذا كان الحمل قد حصل بدوإ

و فقدت طفلاً في السابق صابة نفسية أضت إلى إذا كنت قد تعرإ

د دعم جوبعدم وحدة شديدة وذا كنت تشعرين بوإ

ذا كانت لديك مصاعب مالية إ

جية وقة الزذا كانت هناك مشاكل في العلاإ

ى تتعلق خرو من مشاكل أكتئاب أذا كنت قد عانيت من الاإ

بالصحة العقلية في السابق 

لين و تحاوى، أخرات أو تتعاطين مخدربين الخمر أذا كنت تشرإ

دمان ما بّ على إالتغل

نك لا كنت تشعرين بأة وقعات ذاتية كبيرذا كانت لديك توإ

ة على بما تشعرين بعدم السيطرقعات - رتحققين هذه التو

ن و قد تشعرين بأم، أمين به خلال اليوعدم كفاية ما تقوك، ورموأ

ن على ما تفعلينه. خرين يحكموالآ

خرين. لت نفسك عن الآذا عزإ
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دة؟لاكيف تتم معالجة اكتئاب ما بعد الو

 من ًج عددان يشمل العلاد لديه احتياجات مختلفة. ويمكن أكل فر

المساعدة الذاتية دوية والأة النفسانية وستشاربات بما فيها الاالمقار

ى. خرخدمات الدعم الأو

دة لاة ما بعد الوش النفساني لفترالتشو

دة غير شائع، لكنه خطير للغاية لاة ما بعد الوش النفساني لفترالتشو

لكنها تبدأ  قتوي أفي  الحالة هذه قد تبدأ ج مباشر.علاإلى  جويحتا

اض: عرليد. تشمل الأسابيع التالية للتوبعة إلى ستة أرعادة خلال الأ

جات حادة في المزلاّتبد

اجس( هو(ابة فكار شديدة الغرد أوروالتفكير باعتقادات و

دةجوشياء غير موائحة أرّو شمع أو سماؤية أسات - رالهلو

و غير المعتاد ابة أك شديد الغرالسلو

س الشديد اليأ

ال عن الناس نعزالا

وم أالتشاؤعن السقم وّر تنمموو التحدث عن أشياء أالتفكير بأ

ني«. فضل بدوأشياء مثل »حياتكم ل أقو

و ة أأى إمردة سولاة ما بعد الوالنفساني لفترش لا يصيب التشوو

ن يصيب النساءح أكثر أجّرُة. ويألف إمرصل كل أتين من أأإمر

اتيو اللوض عقلي، أتشخيص معاناتهن من مرًاتي تم سابقااللو

اض. مراد لديهم هذه الأفرتهن أجد في عائلايو

ل علىالحصودوية ول الأتناول المستشفى وخودًج عادةيشمل العلا

مساعدة للعناية بالطفل.  

ضةعرًيضان أن شريك الحياة قد يكوهل تعلمين أ

دة؟ لالاكتئاب ما بعد الو

نف ويمكن أاجه شريك حياتك صعوبة في التكيقد يو ّ
جيه كل العناية. فبسبب تويضاه أثر هذا على مشاعريؤ ً

حيان الضغطغلب الأحظ في ألُام، لا يالأإلى الطفل و

لا يحصل على ماالنفسي الذي يمر به شريك الحياة و

يحتاجه من دعم.  

مهات - إلى ليس فقط الأالدين الجدد - وج جميع الويحتا

النفسانية. لذا: العناية بعافيتهم البدنية و

احتكما، عدا عن قت لرصا على تخصيص واحر

العائلية. اجباتكما العملية وو

هتمامات متابعة الاايات وسة الهواصلا ممارن تولا أحاو

مكان. التي تستمتعا بها قدر الإ

بينصدقاء المقرو الأب من العائلة أد مقرتحدثا إلى فر ّ
ما يسبب لكما القلق. كما ون مشاعربشأ

و طبيب العائلة أطفال وضة صحة الأتحدثا إلى ممر

ر.مولكما للأّن تحمذا كنتما قلقين بشأالعائلة إ

❖ 

ط ر بهبون الشعودتما التحدث إلى شخص ما بشأذا أرإ

و عندما ة الحمل، أكتئاب خلال فترو الافي المعنويات أ

تصال بـ: ل مع الطفل، يمكن الانا في المنزتكو

قم الدين على الرخط تريسيليان لمساعدة الو

)  357 637 1800احيها( ضوسدني و0855 9787 (02(

ح على مدار- الخط مفتوث ويلز( مناطق نيو ساو(

ع. سبويام في الأأ 7الساعة،  

قم عاية على الرخط كاريتاني للر

ING)R1300 227 464 )1300 CA ح- الخط مفتو

ع. سبويام في الأأ 7على مدار الساعة،  
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ساءة على الحمل الإهمال وثر مشاعر الإكيف تؤ

ة الدية المبكرالوو

و إهمالها عندما كانت طفلة م أساءة معاملة الأإ

ام نهن على ما يرف بأون بهذه الظرراتي مريشعر بعض النساء اللو

بية الطفل. لكن بالنسبة للبعض، قد يعيد حلة ترمرخلال الحمل و

لمة التي عانين منها ف المؤوتهن الظرالدية إلى ذاكرو الوالحمل أ

خر بالقلق من الطريقة التي قد يشعر البعض الآفي الماضي، و

طفالهن. سيعاملن بها أ

ن و يسيئوطفالهم أن أنهم سيهملوالدين من أويقلق بعض الو

ر يمكنك القيام بها:موفيما يلي أً. ويضامعاملتهم أ

نك ضت لها عندما كنت طفلة لا تعني أساءة التي تعرن الإي أكرتذ

ما غير صالحة. نين أستكو

ت ك. يجد العديد من الحاملان مشاعرتحدثي إلى شخص بشأ

هناك خدمات لتقديم المساعدة. ن ذلك يساعد فعلاً وأ

جتماعية في شدة الان تضعك على اتصال بالمرمكان قابلتك أبإ

ى. خرو بخدمات أة أو المستشارالمستشفى أ

شخاص جد أطفال، يوبية الأاتك في تردت تحسين مهارذا أرإ

ن تحيلك إلى هذه الخدمات؛ مكان قابلتك أيمكنهم مساعدتك. بإ

بيةاتها في ترين مهارّو قريبة تقدرمن صديقة أًو اطلبي دعماأ

اء الشديد - طربالإشخاص بالسعادة - ويشعر معظم الأ(طفال الأ

عند طلب المساعدة منهم(. 

ساءة الجنسية الإ

بع نساء من ث إلى أرصل كل ثلااحدة من أة وأالي إمريعاني حو

ءلاالعديد من هؤساءة الجنسية خلال حياتهن. وع الإانوع من أنو

بة الدية. لكن التجرثناء الوو أثناء الحمل أن بمشاكل أالنساء لا يشعر

ضافية إلى مشاكل الحملمشاكل إًحيانان بها قد تجلب أرالتي مر

قد جعين مشاعر الماضي وة، فقد تسترالدية المبكرالودة ولاالوو

ت بقلق في هذه ذا شعرة على التكيف. إتشعرين بعدم القدر

فوكّر ظرب، بل هو استجابة طبيعية لتذة، فليس هذا بمستغرالفتر

صعبة.  

ساءة الجنسية من ب الإبالنسبة لبعض النساء، قد تجعل تجارو

جسامهن - بمن فيهمخر يلمس أآًن يدعن شخصاالصعب عليهن أ

اءات جرقد يجدن صعوبة في تحمل الإوخصائيين الصحيين. الأ

ذا كنت تعانين من هذه المشكلة، ليد بذاته. إو حتى التوالطبية، أ

ة و مستشارشدة اجتماعية أل على مساعدة من مريمكنك الحصو

ختصاصيتين العمل مع مكان هاتين الابإنفسانية في المستشفى. و

احة ممكنة. ك بأكبر ررو مع طبيبك لضمان شعوقابلتك أ

ساءة الجنسية. ن الإخلي في التفاصيل بشأن تدة لألست مضطرو

ة النفسانية مساعدتك و المستشارجتماعية أشدة الامكان المربإ

ن مشاعر مساعدتك بشأالدية وستعداد للوالاليد وعلى التخطيط للتو

ن اد عائلتك بدوفرو بأقتك بشريك حياتك أالقلق المتعلقة بعلا

فة التفاصيل. معر

ى التي قد تساعد: خرر الأمومن الأو

إلى صات وخر معك إلى الفحوو شخص داعم آاصطحاب صديقة أ

ى خراعيد الطبية الأالمو

التحدث إلى صديقة 

ذا كنت إلاً، ووجات لك أالعلاصات الطبية وح الفحوطلب شر

دجوي عن وما قد يشكل صعوبة لك، استفسرًامرن أتجدين أ

خر خيار آ

و بعدم ر بالهلع أالشعولمة وكريات المؤن استعادة الذي أكرتذ

ضن اتي تعركة للنساء اللوب مشترن تجارن تكومان يمكن أالأ

ك كريات، قد يساعددتك مثل هذه الذاوساءة الجنسية. فإذا رللإ

ن. مان الآنك في أكير نفسك بأتذنها والتحدث إلى شخص ما بشأ

ة رمات، اتصلي بإحدى خدمات المشومعلول على دعم وللحصو

كز صحة و مرعتداء الجنسي في مستشفاك المحلي أن الاولشؤ

غتصاب في ادث الامات حوكز أزمر»و بـطفال في منطقتك أالأ

 ape Crisis Centre) R)NSWث ويلز« نيو ساو

 017 424 1800.قم على الر
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الوالدية - 

ّاستعدا لبعض التغيرات....

قةأ على العلاات التي تطرا مستعدين للتغيرنوج لا يكواوزبعض الأ

ّجان شريكيون الزنتقال من كوالدين؛ فالاا ون يصبحوجية بعد أوالز
ين مع طفل َالدخر إلى واحدهما بالآحياة يهتمان بنفسيهما ويهتم و

ّر كبير.صغير هو تغي

ن طفلاً! وكاء الحياة الذين ينتظرتنبيه إلى شر

تبطن ترعلى الحامل أًة تحمل الطفل، من السهل عادةأن المرلأ

نه بالنسبة لك،الدية. غير أة الون تعتاد على فكرأبالطفل وًعاطفيا

ف على طفلك سائل سهلة للتعرجد ومر سهلاً؛ لكن تون الأقد لا يكو

فيما يلين. والآًالداصبحت ونك أة أد على فكرّالتعولد ون يوقبل أ

سائل: بعض هذه الو

تية مع شريكةق الصوجات فوصات المور فحود خلال حضوَاجتو

بة شديدة لى هي تجروة الأن مشاهدة طفلك للمرذ أحياتك، إ

ثر. الأ

الديك. تحدث إلى وطفال، وخرين لديهم أصدقاء آتحدث إلى أ

بهما. تجارهما ولهما عن مشاعراسأ

ثناء المخاضد مع شريكة حياتك أَاجن تتومن أًذا كنت خائفاإ

خرين عن الدين آمر. استعلم من وليد، ناقش معها هذا الأالتوو

تحدث إلى القابلة - فهذا قد يعطيك ثناء المخاض وبهم أتجار

قعه. ة عما ستتوفكر

ليد عية الخاصة بالتوف التواذهب مع شريكة حياتك إلى صفو

مهات فقط(. استعلم ليس للأالدين، وف هي لكلا الوفهذه الصفو(

ليد في نجاب/التوحدة الإلة على وعن إمكانية ذهابك في جو

اجد فيها. ؤية ما يتوالمستشفى لر

دته. يتيح لاقت ممكن بعد وع وسرعاية الطفل في أك في رشار

ك في ذات احة ويساعدلك هذا منح شريكة حياتك لقسط من الر

تباطك بالطفل.بارالدية ور بثقة حيال الوقت على الشعوالو

ين َالدصبحنا وً، لقد أاخيرأو

ًاقة بينهما كثيرنجاب طفل لن يغير العلان إج أاوزيعتقد بعض الأ

ن نمطاقع هو أا من نمط حياتهما. الوءن الطفل سيصبح جزأو ً
ة قبلد على هذه الفكرّالتعومر والتفكير بهذا الأحياتكما سيتغير، و

ات.لهذه التغيرًكما على التهيؤ نفسانياف يساعدم الطفل سوقدو

نُصح بالتفكير بها:ر يموفيما يلي أو

ن لطفلكما شخصيته ف يكوطفال عن بعضهم البعض. سويختلف الأ

ف خر في حياتكما، سود آي فرمثله مثل أطبعه الخاص. والخاصة و

فسوها. ون طفلكما لا يمكنكما تغييرشياء بشأن هناك أتكو

فّ على هذا الشخص الصغيرقت معه للتعرتحتاجان إلى تمضية و

م العيش معه.ّتعلفهمه وبطبائعه الخاصة به و

طفال م الأثر قدوذ يؤل، إوم الطفل الأر لا تتغير فقط عند قدوموالأو

الدينقة بين الوعلى العلاالدين، وقة بين الوعلى العلاًيضاخرين أالآ

طفالهما. أو

قات شريكيعلاًًًطفال عادةويغير الأ ، خاصةيضاى أخرقات أعلا

ابطةق الرّمة تعممون الأالديهم؛ ويجد بعض النساء أالحياة مع و

قد يجد بعضمهاتهن، على سبيل المثال. وبين أالعاطفية بينهن و

»ها هي( بعض الشيء ًر يشكل تهديداّن هذا التغيكاء الحياة أشر

جة عنواقع لا يعني هذا تخلي الزمها...«(. لكن في الوعند أًمجددا

ابط مع ن تشعر بعض النساء بترشريك حياتها، بل من الطبيعي أ

ة. خريات( في هذه الفترمزيات أمهات رو مع أأ(مهاتهن أ

ذا كنت شريك حياة، فإن التحدث »إ

ر ك على الشعوعن الطفل يساعد

كتك بمشارتباط بشريكة حياتك وبالار

بة الحمل. لقد ساعدني في تجر

جتي إلى فحصوالذهاب مع زًجدا

تية، حيث ق الصوجات فوالمو

ك.« م عيني الطفل يتحرشاهدت بأ

ك مار
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فّتقلبات الحالة النفسانية - نصائح للتكي

ر طبيعيةموالجدال هي أن تقلبات الحالة النفسانية وا بأكرتذ

خص الأعلى  لكن خر،آقت وي أفي  يعيةطبهي وكما. لكلابالنسبة  

ثنين نتما الإنا أة عندما تكوالدية المبكرحلة الومرثناء الحمل وأ

ات ضخمة. ن التكيف مع تغيرلاتحاو

نه مساعدتكما على التفاهمكما، فهذا من شأكة مشاعرلا مشارتباد

 العناية ّمحطًن عادةن الحامل تكوغم من أبالرل الدعم. وتبادو

ًذ غالباحيدة التي تحتاجين إلى دعم، إهتمام، فإنت لست الوالاو

اجهينها. م التي تواجه شريك حياتك ذات الهموما يو

نه لا كما بأاحدذا شعر وفكار. إئ أن شريك الحياة ليس قارا أكرتذ

مر.م الذي يحتاجه، تحدثا بالأّالتفهيحصل على الدعم و

الدية إلى حياتكما. ات المحتملة التي ستجلبها الوتحدثا عن التغير

لية عمال المنزكة في الأالمشارات مادية وقد يشمل ذلك تغير

جتماعية ات في الحياة الاالتغيرعاية الطفل وكة في رالمشارو

ات و التغيرجين أول كزج المنزفيه خارح للترقت المتااجع الوترو

كما علىسائل التي ستساعدا بالورّفي حياتكما العملية. فك

ات.ف مع هذه التغيرالتكي ّ

جية« وقة الزقت للعلان بحاجة إلى »والدين يظلون الوا أكرتذ

لف بينكما عندما تصبحان ز التآقت يعزدة الطفل؛ فهذا الولابعد و

باء يمكنهم العناية بالطفل قرأصدقاء ولا البحث عن أالدين. حاوو

كماحدخذ أثناء أو أجين، أوكزًقت معاثناء تمضيتكما لبعض الوأ

م لبضع ساعات.من النوًكما قسطاو كلاأ

مة ي بالغبطة العاررغم من شعو»بالر

بني الجديد، لم أكن دة إلابانتظار و

قتي الحميمةلفقدان علاًمستعدا

مر عدة قنا الأجتي. لقد استغروبز

اميةقة الغرعادة بناء العلار لإشهو

ً.«الجنسية التي كنا نستمتع بها سابقاو

ليكس 

ّركاء الحياة عند تغيه شرخر ما يختبرويختلف من شخص إلى آ
ذا كنت الشخص الذي الد/ة. إوج/ة ووج/ة إلى زوضعه من زو

ف دة طفلك، فسولالى بعد وويام الأبية في الأم بمتطلبات التريقو

و شريكة حياتك. لكن في ذات ه شريك أه عما يختبريختلف ما تختبر

دناه، مثلة أاجعا الأكة. رب مشترالتجارم ون الهموف تكوقت، سوالو

ر المفتقدة التي يشعر بها بعض موا بإحباط من قائمة الألا تشعرو

ض الدية تعون مكتسبات الون أالدين يجدوالدين - فمعظم الوالو

نه.عما يفتقدوًاكثير

لها بالقورة عن شعوأالمربّرقد تع

لقد فقدت هويتي السابقة. 

الدة. لقد اكتسبت هوية جديدة كو

ن ن نكوتعلمنا أقة مختلفة مع شريك حياتي ولقد اكتسبت علا

ً.الدين معاو

قة جديدة مع طفلي. لقد اكتسبت علا

 للعناية بنفسي.ّقت الذي لديلقد انخفض الو

قت الذي الومضيه مع شريك حياتي وقت الذي ألقد انخفض الو

ل الحديث.تبادوًاجد سويةنستطيع فيه التو

قتنا الجنسية؟ ماذا سيحصل لعلا

ظيفتي. لقد فقدت هويتي الخاصة بو

شكلي. شاقتي ولقد فقدت ر

م بجسمي.ّة على التحكلقد فقدت القدر

تينيةوي الررموم بأّة على التحكلقد فقدت القدر

له بالقورشريك الحياة عن شعوبّرقد يعو

لقد فقدت هويتي السابقة. 

الد. لقد اكتسبت هوية جديدة كو

ن ن نكوتعلمنا أقة مختلفة مع شريكة حياتي ولقد اكتسبت علا

ً.الدين معاو

قة جديدة مع طفلي. لقد اكتسبت علا

 للعناية بنفسي.ّقت الذي لديلقد انخفض الو

قت الذي الومضيه مع شريكة حياتي وقت الذي ألقد انخفض الو

ل الحديث.تبادوًاجد سويةنستطيع فيه التو

قتنا الجنسية؟ ماذا سيحصل لعلا

اتساءل كم ستتغير حياتي؟ 

صدقائي؟ قتي مع أماذا سيحصل لو

ستمتع بها؟ قت للنشاطات التي أن لدي الوهل سيكو
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العنف المنزلي

ًصااد العائلة، خصوفرعلى صحة أًاكبيرًاثيرلي تأثر العنف المنزيؤ

 جريمة - جريمة ًيضالي هو أالعنف المنزطفالهن. وأعلى النساء و

الخلفيات. ب وثر على النساء من مختلف المشارتؤ

شياء ذ قد يعني أب، إو الضرد اللكم ألي ليس مجرالعنف المنزو

ة عليه، مثل:السيطرخر وم بشخص آّم بها شخص للتحكى يقوخرأ

صدار التهديدات إ

غبين بها فعال جنسية لا ترغامك على القيام بأإر

الكموم بأّالتحك

صدقائك. أاد عائلتك وفرؤية أمنعك من ر

ث على ما يلي: تّ البحولقد دل

ثناء ة أل مرولي لأن العديد من النساء يعانين من العنف المنزإ

الحمل 

لي قبل الحمل تتفاقم اتي يعانين من العنف المنزن النساء اللوإ

ثناء الحمل. معاناتهن من العنف أ

ن دته، حيث ألاثر على الطفل قبل ون يؤلي يمكن أالعنف المنزو

ث الجديدة تبينذى الجسدي. لكن البحوللأًحياناض أمه قد تتعرأ

ًاء أكان عنفاسو(اء العيش في بيئة عنف ن الضغط النفسي من جرأ

قدامل. وثير كبير على الحوخر من العنف( له تأآًعام نوأًجسديا

ضات للعنف طفال النساء المعرن أثر ذلك على نمو الطفل، حيث أيؤ

قد قل من المعدل الطبيعي، ون أزن بولدوثناء الحمل قد يولي أالمنز

حتى (النفسانية جتماعية ونة بالمشاكل الان في بيئة مشحووينشأ

دتهم(. لاا للعنف بعد وضولو لم يتعرو

ضات و ممرت أح القابلاجله قد تطرهذا هو السبب الذي من أو

لي على جميعسئلة تتعلق بالعنف المنزت أالعائلاطفال وصحة الأ

النساء.  

عايةء من الرة - فهي جزسئلة أكثر من مرح عليك هذه الأطرقد تو ُ

جابة لست بحاجة إلى الإث ويلز. وتينية في نيو ساووالصحية الر

ن لك، لكن من المهم أغبي بذذا لم ترن العنف إسئلة بشأعلى أ

ت حدى العاملات إخبرذا ألة صحية. إن العنف هو مسأفي بأتعر

ف نك خائفة، فسوبألي ونك تعانين من العنف المنزالصحيات بأ

ك. رازن تؤتصال بخدمات يمكن أض عليك مساعدتك للاتعر

مكانك: طفالك، بإمة أو سلامتك أو قلقة على سلاذا كنت خائفة أإو

و بالملجأ المحلي طة أتصال بالشرالا

و صديقة، قابلتك، طبيبك، أ(مر خبار شخص تثقين به بالأإ

شدة الصحية( المر

نموه إلى مكان مأجّالتو

طفالك - استعلمي من حماية أن لحمايتك وء إلى القانواللجو

ل على مساعدة و المحكمة المحلية عن كيفية الحصوطة أالشر

طفالك أنت وي أن تغادرت أرمة في حال اضطرضع خطة سلاو

عة. ل بسرالمنز

ًمساعدات طبية مجانامات ومعلوة وافر خدمات استشارتتوهذا و

اجد هذه الخدمات فيتتوساءة. وو الإعتداء أض للاي شخص يتعرلأ

العديد من المستشفيات.  

لي على ن العنف المنزوتصال بخط المساعدة لشؤمكانك الابإو

قم ( على الرYTT(قة الكاتبة للصم و المبرأ 463 656 1800قم الر

) الح على مدار الساعة، طوالخط مفتووًمجانا442 671 1800

ب قرمات عن أك هذه الخدمة بمعلودون تزع(. يمكن أسبويام الأأ

عن الخدمات امج المساعدة الخاصة بالمحاكم وعن برملجأ إليك، و

ى. خرالأ

 000.قم طة على الرذا كنت في حالة خطر، اتصلي بالشرإو
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ً

عيدُفاة الطفل بو وً( أدة الطفل ميتالاو(ص ملاو الإسقاط أبسبب الإ

دة. لاالو

الدان الطفلنة عندما يخسر الو، ينتهي الحمل نهاية محزحياناأ

سقاط الإ

ذ تنتهي حالة حمل من بين كل ل، إسقاط شائعة الحصوت الإحالا

سقاط في ت الإتحصل معظم حالاسقاط. وت حمل بالإخمسة حالا

عسبوي فقدان للجنين قبل الأسُمى ألى، لكن يوالأ 14سابيع الـالأ

سقاط.بالإ 20الـ

بَ مستمر بسببن العديد من النساء لا يعانين من كَرغم من أبالرو

صعبمن أً. وخر يجدنه مفجعاسقاط المبكر، فإن البعض الآالإ

نلمدى الحزًخرين دائماسقاط عدم تفهم الآت الإالمشاكل في حالا

غم بالري به عند فقدان الطفل بهذه الطريقة. ون تشعرالذي يمكن أ

فيو توأًلد الطفل ميتاذا وقعينها إمن مشاعر التعاطف التي تتو

ننك قد تشعرين بحزن أكودته، فإن العديد من الناس لا يدرلابعد و

عميق على فقدان طفل غير كامل التكوين.  

سى التي تلي الأن وء من عملية الحزر بالذنب هو جزن الشعوإ

سقاط كانت نتيجةن الإذ قد تفكرين بأر شائع إهو شعوسقاط، والإ

من المفيد التحدث إلى شخص يتفهم و لم تفعليه(. وأ(شيء فعلتيه  

سقاط بة الإت بتجرى مرخرة أأما تمرين به، على سبيل المثال إمر

و ة النفسانية أو المستشارجتماعية في المستشفى أشدة الاو المرأ

و القابلة. الطبيب أ

 من 16ع سبوالي الأار حليب الثدي من حوتبدأ النساء بإدرهذا و

ما بعدها، تحصل ة وعند فقدان الطفل في هذه الفترالحمل، و

ار حليب الثدي لديك درنية طبيعية لجسمك ويزيد إموات هرتغير

حاسيس تشمل قد تشعرين بألى. وويام القليلة الأإلى حد ما خلال الأ

ًشحاحظين رتلاًحياناألم عند لمسهما وأء ثدييك بالحليب وامتلا

استخدمي عصر ي تحريض للثدي ون تتجنبي ألي ألحليب الثدي. حاو

قد يساعد مر. وم الأذا لزح إتيارفق للتخفيف من عدم الاالثدي بر

لك فإن مسكنات د في تخفيف الألم. كذاستخدام كمادات الماء البار

نأًل قد تساعد، علمااسيتاموصفة طبية كالبارن وع بدوالألم التي تبا

عان ما تستقر. حالة الثديين سر

 المضاعفات اجعيسقاط، رت الإمات عن حالاللمزيد من المعلو

 124. على الصفحة خلال الحمل

ليدفاة الووً( ودة الطفل ميتالاص )وملاالإ

 من الحمل، 20ع الـسبولد بعد الأحم ويوفى الطفل في الرعندما يتو

سقاط. لاً من الإص بدملافإن هذه الحالة تسمى الإ

و ص أملااليا، يحصل الإستردين في ألوطفال المومن بين جميع الأ

صل كل مائة طفل.احد من أالي طفل ودة لحولاعُيد الوفاة بالو

ًنهم متدنيازن وطفال الذين يكون تحصل هاتان الحالتان للأح أجّوير

ئية. طفال الذين لديهم مشكلة نشوو الأدة ألاعند الو

نت ن الذي تشعرين به أفاة طفلك، فإن الحزمهما كان سبب وو

ظفينلدى معظم المستشفيات موً. ومان عارشريك حياتك قد يكوو

ضافة إلىبالإعين. والدين المفجولمساعدة الوًبين خصيصامدر

قت مع طفلكما ف يتسنى لكما تمضية وة النفسانية، سورالمشو

ل قد يتسنى لكما الذهاب إلى المنزلك. وغبتما بذذا رحمله، إو

ن ذلك قت مع طفلكما. ويجد البعض أدة لتمضية بعض الوالعوو

فاة الطفل ويتيح لهم التعبير عن اقع واك ودريساعدهم على إ

نهم. حز

ات من طفلكما - على سبيل المثال: كارحتفاظ بتذغبان بالاقد ترو

قد يمكنكما غسل طفلكماه. وّو بصمة كفه أه، خصلة من شعررصو

سلفنا، تساعد كما أقت الذي تمضيانه معه بالفيديو. وتصوير الوو

فضل.ن بشكل أل الحزّشياء البعض على تحمهذه الأ

صية، ويختلف من مر شديد الخصون الحداد على فقدان طفل أإ

ى. الشيء المهم هو التعامل خرمن ثقافة إلى أخر وشخص إلى آ

س قار. فإذا كانت هناك طقووام واتكما باحترخيارمع احتياجاتكما و

ظفيم موعلاجى إستها، يرو دينية تحتاجان إلى ممارثقافية أ

المستشفى بها.  

بةبيكا أكبر تجرب فقدان رّ»لقد سب

مفجعة لي في حياتي. لكن حملها  

اسم دفن لها اتاحا لي اء مرجرإو

ضع خاتمة لمصابي.« ر بوالشعو

دايفيد 
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طفال« في الأضيع المفاجئ وت الرمة موزتدعم منظمة »متلا

ا طفلاً ت الذين فقدواد العائلافرأالدين وث ويلز الونيو ساو
لةحلة الطفوو في مردة ألاعيد الوو بدة ألاو الوخلال الحمل أ ُ

اء أكانت قد حصلت سوات من العمر. وسنو 6ة إلى سن المبكر

م تم حم أج الرم حمل خارص أم حالة إملاسقاط ألك حالة إ

و ضيع أفي الرم تودة ألافي الطفل بعد الوم تونهاء حملك أإ

اساة« خط المو»تصال بـمكانك الاخر فبإي سبب آالطفل لأ

الدعم مات ول على المعلوللحصو 186 651 1800قم على الر

ح على مدار الساعة. هذا الخط مفتوة، ورالمشوو

السخط ستياء وشريك حياتك بالانت وي أن تشعرمن الطبيعي أ

خرين شخاص آو على أذا كانت تقع عليكما أن تتساءلا إحتى أو

ت ن تنتهي حالاان بالقلق من أقد تشعرفاة طفلكما. ومة لوالملا

ر مع موالحمل المقبلة النهاية ذاتها. من المفيد التحدث عن هذه الأ

جتماعية فيشدة الاو المراساة أة الموو مستشارو القابلة أالطبيب أ

المستشفى.  

سئلة نه لديك المزيد من الأتك المستشفى قد تجدين أبعد مغادر

ك. يمكن ليدفاة وو وص أملار التي تلي الإو الشهوسابيع أخلال الأ

و ية مسائل أجتماعية في المستشفى عن أشدة الاالتحدث إلى المر

قت. ق ذلك من الومشاعر قلق، مهما استغر
❖
 

عضّفقدان الرى الحمل وكرم ذيو

ل/أكتوبر من كل وفي الخامس عشر من شهر تشرين الأ

ث ويلزنحاء نيو ساوت في أالعائلاالدين وم الوعام، يكر ِّ
و ص أملاو الإسقاط أاء الإا من جرفوطفالهم الذين توأ

قعد الموّجى تفقمات يرليدية. للمزيد من المعلوسباب وأ

http://15october.com.au

»المصاب الأكبر لي كان عدم تمكني من  

السبائك ً، وبداحتين أبيكا مفتورمشاهدة عيني  ّ
صابع بصمات أالتي صنعناها لبصمة يدها و

ز الدنيا. عندما غلى من جميع كنوجليها هي أر

ن طبائي لحين أغير أة ثانية، ظللت أحملت مر

عبالرًت على الطبيب الذي تفهم فعلاعثر

فقدنني قد أالمطبق الذي ينتابني عند التفكير بأ

ً.« ليندييضاطفلي الجديد أ

فى طفل، تعطيك المستشفى أكبر قدر ممكن من عندما يتوو

فاة، فة المزيد عن الولمعرفاة الطفل. ومات عن سبب والمعلو

اء تشريح، ويمكنجرافقة لإة موستمارقيع على إطُلب منك التوي

ليس ً، وجداًبان ذلك مكرلطفلك. قد يكوصات لك واء فحوجرإًيضاأ

يكرصات، لكن تذو الفحواء التشريح أجرافقة على إعليك الموًامالز

ل فاة قد يمنع حصومات عن سبب الوفة المزيد من المعلون معرأ

ن سلفنا، يمكن أكما أت الحمل المقبلة. ومشاكل مشابهة في حالا

جتماعية في شدة الاو المرو الطبيب أك التحدث مع القابلة أيساعد

ات. ارو شريك حياتك على اتخاذ مثل هذه القرالمستشفى أ

نه منص، قد تجدين أملاو الإسقاط أعندما تفقدين طفلا بسبب الإ

اوخرين مرالدين آوّعة دعم تضمقت مع مجموالمفيد تمضية و

بك، اتصلي بمنظمة عة دعم بقرر على مجموبة مشابهة. للعثوبتجر

ث ويلز علىطفال« في نيو ساوالأضيع المفاجئ وت الرمة موز»متلا

(قم الر ديّو تفقح على مدار الساعة( أالخط مفتو186 651 1800

 www.sidsandkidsnsw.orgقع المو

فاة الطفل اثية بعد ورة الوستشارالا

مكان فاة الطفل، بإو لوسقاط أر التالية للإالشهوسابيع والأيام وفي الأ

جتماعيات شدات الاالمرت والقابلاطباء والأات النفسانيات والمستشار

ك هذا الدعم على ن يساعدتقديم الكثير من الدعم لك. يمكن أ

فهمها. ن ما حصل وك بشأتحمل مشاعر

ًصااثية خصورة ون تحصلي على استشارستحسن أقد يًحقالكن لا

و سقاط أت الإو أكثر من حالاذا كانت قد حصلت لك حالتين أإ

مات، تحدثيدة. للمزيد من المعلولاعُيد الوفاة الطفل بو وص أملاالإ

ن وعية للشؤكز التومر»و اتصلي بـنية، أو القابلة القانوإلى الطبيب أ

 .9599 9462 (02(قم اثية« على الررالو

ُ
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فة المزيد عن معر

دة لاالوالحمل و


الدية الوطفال والأو

Learning more about pregnancy, 

birth, babies and parenthood
 



 

 

  

 

 

 

 

 

نية لمنظمات تقدم واقع الإلكترتجدين على الصفحات التالية بعض المو

تصال بها. سائل الاوالدين والدعم للوالنصيحة ومات والمعلو

مات ماكن التي تجدين فيها المزيد من المعلوهناك العديد من الأو

ق بهذه ثوال هو كيف يمكنك الوتيها لكن السؤأر التي قرموعن الأ

ك على الفصل بمدى مات؟ فيما يلي قائمة تفقدية تساعدالمعلو

ياءة أسئلة عند قري بهذه الأيها. فكرأمات التي قد تقرق بالمعلوثوالو

شيء، حتى هذا الكتاب.  

 ما سبب تقديم هذه اضح؟مات وض من هذه المعلوهل الغر.1

لة م لمحاوع ما أضون موك بشأخبارمات لك؟ هل هي لإالمعلو

اء منتج ما؟ و شرإقناعك باختيار شيء أ

في كاتب ن تعرهل يمكنك أمات؟ ما هو مصدر المعلو.2

ة التي لديه؟ هل تم اختبار و الخبرته أهلامات؟ ما هي مؤالمعلو

عةعة متنوة عن مجمومات صادر؟ هل المعلومات علمياالمعلو ً

احد فقط؟ و عن شخص واء أمن الخبر

ات الخيارجميع  تعطيك هل ة؟منحازغير ونة ازمتومات المعلوهل  .3

عة؟ احدة؟ هل هي من مصادر متنوجهة نظر وو هل تحبذ وأ

فك؟ ومات على ظرهل تنطبق المعلوهل هي مناسبة؟ .4

لى؟وة الأت للمرشُرفي متى نن تعرهل يمكنك أهل هي حديثة؟ .5

له هل تتفق مع ما تقوهل تم تجديدها منذ ذلك الحين؟ وو

ى؟ خرمات الأمصادر المعلو

جوبة على مشكلة اء ليس لديهم كل الأن الخبركر لك أهل تذ.6

نهأسئلة وجابات على جميع الأجد إنه لا توبأّقُرهل تمعينة؟ 

ع؟ ضول الموجد جدال حويو

مات في مكان ر على المزيد من المعلوهل تشجعك على العثو.7

ى خرو منظمات أنية أواقع إلكترو موهل تحيلك إلى كتب أخر؟ آ

ع؟ ضومات عن الموللمزيد من المعلو

 هل تدفعك للقيام اتك بنفسك؟ارهل تشجعك على اتخاذ قر.8

لة ما،ن مسأك بنفسك بشأارك على اتخاذ قرو هل تساعدبشيء أ

بغض النظر عن طبيعة الخيار؟  
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طفال الأدة ولاالون الحمل ومات بشأمعلو

Australian Government 
www.australia.gov.au 

The Cochrane Collaboration 
Consumer Network 
www.cochrane.org 

healthdirect Australia 
www.healthdirect.org.au 

NSW Health 
www.health.nsw.gov.au/pubs 
(02) 9391 9000 

Victorian Government 
www.betterhealth.vic.gov.au 

Women’s Health Victoria 
http://whv.org.au 

جل حمل صحي خدمات من أد وارمو

ات المخدرالتبغ ول والكحولي عتداء المنزالاالعنف وت الحالااثية ورت الوالحالاى والعدو

Alcohol and Domestic Violence Line 
Drug Information Service www.domesticviolence.nsw.gov.au 
http://yourroom.com.au 1800 656 463 
(02) 9361 8000 or 1800 422 599 TTY 1800 671 442 

ى خرالصحية الأ

ACON (AIDS Council of NSW) 
www.acon.org.au 
(02) 9206 2000 

Australian Drug Foundation 
www.stvincents.com.au 
www.adf.org.au 
(03) 9611 6100 

MotherSafe 
www.mothersafe.org.au 
(02) 9382 6539 or 
1800 647 848 

The Quitline 
www.icanquit.com.au 
13 78 48 (13 QUIT) 

الحمل النظام الغذائي و

Food Standards Australia New 
Zealand 
www.foodstandards.gov.au 
(02) 6271 2222 

Nutrition Australia 
www.nutritionaustralia.org 
(02) 4257 9011 

NSW Food Authority 
www.foodauthority.nsw.gov.au 
1300 552 406 

NSW Rape Crisis Centre 
www.nswrapecrisis.com.au 
1800 424 017 

ن لفقدان طفل الحزسى والأ

SIDS and Kids NSW 
www.sidsandkidsnsw.org 
(02) 8585 8700 or 
1800 651 186 

مة السلاالصحة و

The Children’s Hospital at 
Westmead 
www.chw.edu.au/parents/factsheets 

Roads and Maritime Services 
http://roadsafety.transport.nsw. 
gov.au/stayingsafe/children/ 
childcarseats/index.html 
13 22 13 

Women’s Health Centres 
www.whnsw.asn.au 
(02) 9560 0866 

Australian Action on 
Pre-eclampsia 
www.aapec.org.au 
(03) 9330 0441 

Centre for Genetics Education 
www.genetics.edu.au 
(02) 9462 9599 

Cystic Fibrosis (NSW) 
www.cysticfibrosis.org.au/nsw 
(02) 9878 2075 or 
1800 650614 

Australian Diabetes Council 
www.australiandiabetescouncil.com 
1300 342 238 (1300 DIABETES) 

Down Syndrome NSW 
www.downsyndromensw.org.au (02) 
9841 4444 

Hepatitis NSW 
www.hep.org.au 
(02) 9332 1599 or 
1800 803 990 

Pre-eclampsia Foundation 
www.preeclampsia.org 

Thalassaemia Society of NSW 
www.thalnsw.org.au 
(02) 9550 4844 
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دة لاالوالمخاض وعاية طفلك رالدية والودة لااكتئاب ما بعد الو

Homebirth Access Sydney 
www.homebirthsydney.org.au 
(02) 9501 0863 

Homebirth Australia 
www.homebirthaustralia.org 
0423 349 464 

Australian Society of 
Independent Midwives 
www.australiansocietyof 
independentmidwives.com 

ر المادية موالأ

Centrelink Families and 
Parents Line 
www.humanservices.gov.au 
136 150 

Centrelink Multilingual Service 
131 202 

الحمل المتعدد 

Multiple Birth Association of 
Australia 
www.amba.org.au 
1300 886 499 

Families NSW 
www.families.nsw.gov.au 
1800 789 123 

Australian Breastfeeding 
Association 
www.breastfeeding.asn.au 
1800 686 268 (1800 mum2mum) 

Family Planning NSW Healthline 
www.fpnsw.org.au 
1300 658 886 

Infant Massage Information 
Service 
www.babymassage.net.au 
1300 558 608 

Immunise Australia Program 
www.immunise.health.gov.au 
1800 671 811 

Karitane Careline 
www.karitane.com.au 
1300 227 464 (1300 CARING) 

NSW Health Immunisation 
website 
http://www.health.nsw.gov.au/ 
immunisation/pages/default.aspx 

Australian Scholarships Group 
Resources for Parents 
www.asg.com.au/resources 

Lactation Consultants of Australia 
and New Zealand 
www.lcanz.org 
(02) 9431 8621 

Parent line 
1300 1300 52 

Raising Children Network 
http://raisingchildren.net.au 

Relationships Australia 
www.relationships.org.au 
1300 364 277 

Tresillian Parent’s Helpline 
www.tresillian.net 
(02) 9787 0855 or 1800 637 357 

Beyond Blue 
www.beyondblue.org.au 
1300 224 636 

Depression After Delivery 
www.depressionafterdelivery.com 

الية سترمة المنتجات الأسلا

Australian Competition and 
Consumer Commission 
Keeping baby safe – a guide to infant 
and nursery products 
www.productsafety.gov.au 

التمارين الرياضة و

Australian Sports Commission 
www.ausport.gov.au 
(02) 6214 1111 

Australian Physiotherapy 
Association (NSW Branch) 
www.physiotherapy.asn.au 
1300 306 622 

NSW Department of Sport and 
Recreation 
www.dsr.nsw.gov.au 
13 13 02 

Sports Medicine Australia 
http://sma.org.au 
(02) 8116 9815 

الحمل العمل و

WorkCover Authority of NSW 
www.workcover.nsw.gov.au 
13 10 50 
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تعليقاتك لها أهميتها
مة التي تحصلين عليها، موعاية الأعية رغبت في التعليق على نوذا رإ

و الخدمة التي تقدم لكو الكتابة إلى المنظمة أمكانك التحدث أبإ

 القيام ًى، من المهم جداو شكوف أذا كانت لديك مخاوإعاية. والر

ن بحاجة إلى تحسين. ت التي قد تكونه سيشير إلى المجالالك لأبذ

عاية الصحية التي و الرن المعالجة أذا كانت لديك مشاعر قلق بشأإو

عايةى الرضية شكاومفو»تصال بـالاًيضامكانك أحصلت عليها، بإ

 :الصحية«

(هاتف:  
7444 9219 (02(و  ً( أمجانا159 043 1800
ّقة الكاتبة للصمالمبر

فاكس:  

ني: وبريد إلكتر

ني: وقع الإلكترالمو

)02) 9219 7555


)02) 9281 4585
 
hccc@hccc.nsw.gov.au
 
www.hccc.nsw.gov.au
 

 :)TTY)
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س الفهر

78ندين«، ستاغلاو»بر 


18بينات«، ديازو»بنز 


18مفيتامينات«، »ميثأ 


99، 18، 17ن«، »ميثادو


27»نفثالين«،   


ix ،2،9،10ليد، خصائي التوأ


vi ،31 ،44سنان، أ 


91،106-90دة، لاطفال حديثو الوأ


135-134حتياجات الخاصة، و الاطفال ذوأ 


129،130، 79،83سين، كسيتوأ ُ



77ز، وأكسيد النيتر


B ،»22-23، 63دية فئة »قَُبكتيريا ع


107، 47اسير، بو


18بيثيدين،   


88ن، الفينيل كيتوةَُيلبِ


viii،51 ،53 ،63دة، لار للوَّتاريخ مقد


64، 56كات الطفل، ّتحر


79-78تحريض المخاض،   

viii ،60 ،77 ،81،82،130تخدير نصفي، 


79-60،78ل طبي، خّتد


113، 16-15خين، تد


63جان،  ِليك منطقة العتد


58مان، ام الأحز


18، 17ب، ّحشيشة القن


21-3،20لمانية، حصبة أ


46ة، ّحك


108، 87، 52الة الصدر، ّحم


لْحم
127-124- المضاعفات، 

 51- المدة، 
138،157-136، 51، 4- المشاعر،

121-120ً،كبر سنال النساء الأْ- حم
 vi- التخطيط، 


viii ،45 ،126حم، ج الرحمل خار 


154، 3-56،122حمل متعدد، 

137،145، 83،84،94ابط عاطفي مع الطفل، تر 36-28أكل صحي،  


126، 45،125، 24لم البطن، أ


44ر، َّباط المدوِّلم الرأ


130، 75، 72، 62، 40،72،44،40،58-39لم الظهر، أ


137، 102،105، 62، 51،52جهاد، إ


103-102صطناعي، ع الحليب الاضاإر 


137،154، 110، 103-93، 87، 84، 83، 77ع من الثدي، ضاإر


102،103جاجة، ع من الزضاإر


143،147، 5ساءة استخدام، إ


143، 5ساءة المعاملة الجنسية، إ 


ix،125 ،148-50سقاط، إ


132، 62، 21عاقة، إ 


41،45،47،107إمساك، 


ix،148-150ً(،دة الطفل ميتالاو(ص إملا


115،118ة، ّغابات المشيمائيُّاختبار الز


vi ،viii،34،46 ،78 ،121،127 ،132ع ضغط الدم، تفاار


ix ،82م(، َحجِالم(ج بالشفط ااستخر


69-46،47،57،67خاء، استر


vi ،5،12،14،52 ،111،127 ،138-142، 154اكتئاب،  


الألم 

125،126، 44،45- البطني،


77-72ثناء المخاض، - أ 


ix ،98،101-102التهاب الثدي، 


45التهاب المثانة، (لية التهاب القناة البو 


B ،»3 ،17،20-21، 84، 97التهاب الكبد »

85-84، 64- حقنة للطفل،  


C،»3 ،17 ،22،23،79،97،153التهاب الكبد »


45التهاب المثانة،   


115،118لى، ل السزَب ّْ



viii،78لى،  ّع السضَْب


viii، 63، 81، 82ج، رَْع الفضَْب


92دة، لاتسجيل الو


87، 72، 45جات، ّتشن


viii ،69 ،71-75،78-80 ،125،129صات، ّتقل


vi ،88 ،117،153ف كيسي، تلي ّ



42-37دة، لاتمارين ما بعد الو


48، 45، 44، 42-37، 28، 12تمارين،   
57،56،83،87،105 ،110 ،121،126 ،154



123-122، 45،56ائم، تو


viii ،79حم، سيع عنق الرتو


ليد تو

8،65، 7اكز، مر-


viii ،59-60 ،73- خطة، 

80، 69ع، ضاو- أ 


viii ،77 ،82 ،130ليد باستخدام الملقط، تو 


8ليد في المستشفى، تو 


154، 66، 10، 9، 7ل، ليد في المنزتو 


25-24عضاء التناسلية، ليل الأثآ 


ثدي 

149، 52،87،101- الألم عند اللمس،


87حتقان، - الا 

63،149ب من، - التسر ّ



vi،117 ،153سيمية، ثلا


vi ،20 ،21 ،26ي الماء، جدر 


119،121-115ت صبغوية، حالا


51اجية، ت مزحالا


42و الغائط(، ل أالبو(حبس  


ix ،3 ،50 ،84ةّ،حبل السر

91ة، عاية حبل السر- ر ّ



33، 30، 3حديد،  

َ
 
84بغار، ز أرَحَ


62، 47، 46اد، قة الفؤحر 


64-63، 55،56كة الطفل، حر


حمية غذائية

30- السمك،  


36،153-28- المغذيات،

33جبات الخفيفة، - الو


33- نباتي،  


vi ،3 ،20-21،88اء، حمير


26، 23ليفة، انات أحيو


91ختان،   


135، 90،92،111ة، لة المبكرخدمة صحة الطفو


26، 23-22ية، ّميات السمزداء البلا


117لية، َنجِداء الكريات الم


89،90ق، ردفتر أز


25،47،48،12الي، دو


12،15،127بو، ر


57،69،95، 42، 40-12،25،38عاية الظهر، ر


88، 10دة، لال بعد الوعاية في المنزر 


8م، عاية قابلة مخصصة للأر 


8كة، عاية مشترر 


145، 56ت الطفل، كلار 


34،123ن، ززيادة في الو


111د الصحة، ّلية عامة لتفقة منززيار


viii ،73 ،74 ،78 ،118ي، لوّسائل س


58ة، سفر بالطائر 


127-121،126، 63ي حملي، رّسك


viii ،63 ،78،94،117 ،121،126-7 ،132 ،153ي، رّسك


102، 35ت، لامة المأكوسلا 


48،64،125، 24ن مهبلي، سيلا

91دة، لا- لدى الفتيات حديثات الو


14شاي عشبي،  


14يّق،ت العلق تورشاي و


127، 32ع، صر 


ix،131-133ر،  كَوطفل ب
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viii ،50ضغة، مُ


viii ،64ةّ،قعديمِ


146، 107،108، 52سة الجنس، ممار


150-148ليد، ت الومو 


ix،53،115 ،118-119تية، ق الصوجات فومو


ix ،126،130ف الدم، نز


47نف، ف من الأنز 


vi ،44ف من اللثة، نز 


نزيف 

85،91،108- الطفل،


،121،125، 107،109، 18،45،83،84،87- مهبلي، 
126 ،130



62، 55، 50نمو الطفل،   


113-112ن، موم مأنو 


الدية و

147-143،144، 113-59،104لى، وسابيع الأ- الأ


45ل، ّة التبوتيرو


64، 46، 20،22س، أجع الرو


88ز في الدم، كتود الغالاجوو 


45حم، و 


vi ،32 ،34،94منة،  ُو سائد أن ززو


110، 109سيلة منع الحمل، و 


viii ،50 ،73ي، لوّكيس س


47لعاب،   

64،84،85،89طفال، لقاحات الأ


36ة، َّيرَِيستِّل


36، 35، 31، 29بها، ّت يجب تجنلامأكو


34ر كتلة الجسم،  شّمؤ


دة لاما بعد الو

146، 137،141، 87(، ّالغم(- انقباض الصدر


154 ،142-139 - اكتئاب، 


دة لاما قبل الو

127،132، 55، 50، 10-1عاية، - الر


57عية، - التو 


25-24ميديا(، كلا(ة  ِّرمتدث

ضيع المفاجئت الرمة موزمتلا

،SIDS) ،)112-113 ،150ضيع المفاجئ ت الرمة موزمتلا
153
 


مخاض

133-131، 130-128- المضاعفات،  


79-71لى، وحلة الأ- المر 

80نتقالية، حلة الا- المر 

83-81حلة الثانية، - المر 

83حلة الثالثة، - المر


75-74- مساعدة عملية المخاض، 

77-76نات الألم، ّ- مسك


80، 75-74، 72، 69ضعيات، - الو


ix ،127،153ج، تعارطليعة الا


3عامل ريصي،   


153، 36، 26، 25-4،19-3عدية(، ُاض الممرالأ(ى عداو


ًلة جنسياى منقوعداو


25-19، 4-3ً،لة جنسياى منقوعداو


102، 99،101عصر حليب الثدي،  


58،74، 13ر، ج بالعطوعلا


14-12،13جات عشبية، علا


147-144جية خلال الحمل، وقة زعلا 


47،63، ّمات الشدعلا


ix ،71 ،73مة، علا 


عمل 

154، 25الحمل، - و 


vi ،25مة، - السلا 


viii ،60،82-83 ،87 ،123 ،126دة القيصرية، لاعملية الو


153، 5،147لي، عنف منز


77غاز،   


47،51-46ح، غثيان الصبا


107، 87، 81ز، رَغِ


89،115، 88، 63، 3صات الدم، فحو


89صات السمع، فحو 


تينية واجعة الرصات المرفحو
80
 ،76-74، 69ثناء المخاض، ضعيات أو 73، 60- الدعم،

108،111، 92-88- للطفل،

ix ،20 ،90،132قان، ير17،18ي(، إكستاز(ةر النشوّمخد


اترّمخد

vi،12-13 ،17-19،27- خلال الحمل، 


77- خلال المخاض،  

99، 27ع من الثدي، ضا- خلال الإر 


113كة السرير، - خلال مشار 


123، 79، 63اقبة الجنين، مر 


79ثناء المخاض، اقبة الطفل أمر 


25-24ي،  هُرض الزمر


25-24ن، ض السيلامر 


viiiاثية، رن الوومستشار الشؤ 


مستشفى 

65خذيه معك، ن تأ- ما يجب أ 


74ن تذهبي، - متى يجب أ 


92-91تينية، وات رستمارإمستندات و 


143-4،51،87،136مشاعر خلال الحمل، 


vi،114-119 ،150اثية، رن الووة الشؤرمشو


viii ،ix ،50،83،126 ،130ص(، الخلا(مشيمة  


27-26ل، مصادر الخطر في المنز 


D ،3مضاد لـ 


138كتئاب، مضادات الا


119-114دة، لاصات ما قبل الوفحو 


89-64،88دة، لاحية لحديثي الوْصات مسفحو


8ت، فريق القابلا 


viii ،3 ،27 ،117،123فقر الدم، 


viii ،31،32ليك(، حامض الفو(ت لافو


K،»9 ،64 ،84،85فيتامين »


31المعادن، فيتامينات و 


26، 23-22يا، م للخلاّس مضخوفير


97، 84، 79، 23، 22، 3س نقص المناعة البشرية، وفير 


23-22ة، سة صغيروفير 


ix،7-10،154قابلة، 


ix،41-42 ،45ضي، ع حوقا


88لقي،  ِقية الخر الدرقصو


25-24عضاء التناسلية، قوباء الأ


47، 19كافيين،   


89، 66، 65لة، كبسو 


vi ،17 ،99 ،113ل، كحو 


45، 33، 31، 30م، كلسيو 


17،18كايين، كو
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