
إرضاع 
طفلك

المولود
في �شهره ال�شاد�س اإلى الثاني ع�شر

نحن هنا في WIC على استعداد لتقديم يد المساعدة والدعم 
لكِ لكي تتعرّفي على أفضل الطرق لإرضاع طفلكِ.

لا يزال طفلك بحاجة اإلى الحليب الطبيعي اأو الا�صطناعي 
لا�صتيفاء احتياجاته الغذائية. لهذا، عليك الا�صتمرار في اإر�صاعه 

الحليب الطبيعي اأو الا�صطناعي اأو الجمع بينهما خلال عامه 
الاأول. وعند بلوغه �صهره ال�صاد�س تقريباً، فيجوز اأن يكون جاهزاً 
لتناول المواد الغذائية ال�صلبة. علماً اأن تناوله للحليب الطبيعي اأو 

الا�صطناعي �صيقلّ مع ازدياد اأكله للطعام ال�صلب.

MICHIGAN

Women Infants & Children



   المحافظة على �صلامة طفلك و�صحته
احر�صي دائماً على اأن تغ�صلي يديّك ويديّ طفلك قبل بدء اإر�صاعه وبعد الانتهاء من اإر�صاعه.  
قدّمي نوعاً واحداً جديداً من المواد الغذائية كل مرة، وانتظري بين 2-7 اأيام قبل اإ�صافة   

طعام جديد اآخر.
اطعمي طفلك من طا�س �صغير ولي�س من المرطبان اأو الحاوية التي يكون طعام الر�صيع معلباً   

فيها. واحر�صي اأن تتخلّ�صي من اأي طعام باقٍ في الطا�س بعد اأن ينتهي طفلك من اأكله.
�صعي في البراد مرطبانات اأو حاويات الطعام المفتوحة. واحر�صي على التخل�س منها اإذا   

لم ت�صتعملينها في ظرف يومين من فتحها.
قد ت�صبّب بع�س الماأكولات تفاعلات ح�صا�صية للاأطفال، كبيا�س البي�س والاأ�صماك   

ال�صدفية. لهذا عليك اأن ت�صت�صيري طبيب طفلك حول ال�صوابق المر�صية التي تعانيها 
اأ�صرتك جراء الح�صا�صية ومتى يمكنك بدء اإطعام طفلك مثل هذه الماأكولات.

احر�صي على الات�صال بطبيب طفلك عندما ت�صتبهين بحدوث تفاعلات ح�صا�صية لديه.  
ام�صحي لثتيّ طفلك بقطعة قما�س ليّنة مرة واحدة كل يوم. وعند بزوغ اأ�صنانه، احر�صي   

على تنظفيها بكل عناية بفر�صاة �صغيرة وناعمة.

   ن�صائح مفيدة لإطعام طفلك
 يحتاج الاأطفال اإلى الوقت والممار�صة لتعلّم كيفيّة اأكل الطعام. وبما اأن طفلك �صيبعثر 

طعامه في كل مكان، فعليكِ اأن تكوني �صبورة واحر�صي على تناول طعامك معه، فطفلك 
يحبّ اأن يراقبك وي�صغي لما تقولين له اأثناء وجبات الطعام.

 احر�صي على تقديم طعام �صادة لطفلك دون اإ�صافة ال�صكر اأو الملح اأو التوابل اأو الزبدة، 
فاإنه لا يحتاج اإليها.

 قد لا يتقبّل طفلك الماأكولات الجديدة اإلا بعد فترة من الزمن، لهذا عليكِ اأن لا تعطيه في 
بادئ الاأمر اإلا مقداراً ب�صيطاً من طعام جديد ليتذوقه وكوني �صبورة، فقد يجرّب طعاماً 

جديداً لمرات كثيرة قبل اأن يتعلّم اأن يتقبّله ويحبّه. 
 ا�صتخدمي ملعقة لاإطعام طفلك. ودعيه يم�صك الملعقة اأي�صاً. فقد يحاول اأن يطعم نف�صه 

بنف�صه.
 لا ت�صعي طعام الر�صيع في قنينة الر�صاعة. القناني معمولة للحليب الطبيعي والا�صطناعي.

ما الأ�صياء التي عليكِ اأن ل تطعميها لطفلك خلال عامه الأول  

حليب البقر والع�صل والمك�صّرات و الذرة ورقائق البطاط�س وحبات العنب الكاملة والفاكهة 
المجففة كالزبيب والخ�صروات النيئة و الـ"هوت دوغ" وزبدة الفول ال�صوداني والـ"كاندي".



ر�صالة من طفلكِ حول بدء اأكل 
الأطعمة ال�صلبة للمرة الأولى

قادرة على الجلو�س بم�صاعدة اأحد
في �سهرها ال�ساد�س اإلى الثامن

في الأ�صهر القادمة �صاأنتقل من مرحلة الجلو�س بنف�صي اإلى الحبو وتعلّم الم�صي. وخلال مراحل نموّي اأحب اأن اأكت�صف 
اأطعمة ذات طعم وبنية مختلفة. وهذا �صي�صاعدني اأن اأتعلم لأتقبّل واأحب اأنواعاً كثيرة من الطعام. وفي البداية، 

لن اأ�صتطيع اأن اآكل اإل مقادير �صغيرة من المواد الغذائية. لهذا احر�صي اأن اأكون قادراً على م�صغ وبلع الطعام الطري 
والمهرو�س قبل النتقال اإلى اأطعمة مقطّعة بقطع �صميكة اأو مفرومة اأو غليظة ب�صكل اأكثر. �صاأتقدّم على مهلي.

  اإذا ولدَ طفلكِ قبل اأوانه، فعليك اأن ت�صت�صيري الم�صوؤولة في برنامج WIC عن اأح�صن وقت لبدء اإطعام طفلك الأطعمة ال�صلبة للمرة الأولى.

اأكون جاهزة لبدء اأكل الأطعمة ال�صلبة للمرة الأولى عندما:
• يمكنني الجلو�س بم�ساعدة اأحد

• اأقدر اأن اأتحكم بحركات راأ�سي ب�سكل 
جيد

• اقب�س الأ�سياء بقب�سة يدي واأم�سكها
• اأ�سع اأ�سابعي اأو األعابي في فمي

• اأبدي رغبة في اأكل الطعام عندما ياأكل 
الآخرون اأمامي

• اأفتح فمي طلباً للطعام
• اأغلق �سفتيّ على الملعقة واأبلع الطعام

• اأبداأ الم�سغ

اأنواع الأطعمة التي عليكِ اأن تجرّبيها اأولً:
ع مكوّن من حب واحد كالأرز اأو ال�صعير اأو دقيق ال�صوفان اأو الذرة •  �صيريل للر�صّ

• خ�صار مطبوخة طريّة، م�صفّاة اأو مهرو�صة، كالبازيلاء 
• فاكهة مهرو�صة ك�صل�صة التفاح غير المحلاة

ع • لحم مهرو�س جداً للر�صّ

ابدئي تقديم ر�سفات الماء لطفلتكِ لت�سربها من كوب �سغير مفتوح اأو ملعقة 
�سغيرة. وابتعدي عن اإعطائها الع�سير، فاإنها لي�ست بحاجة له، فيجوز اأن 

تمتلئ معدتها قبل اأن تاأكل الأطعمة المغذيّة لها، كما اإن الع�سير ي�سبّب ت�سوّ�س 
الأ�سنان. واإذا قررتي اإعطائها الع�سير، فلا تعطيها اأكثر من 2 اأون�سة في اليوم.

وفي قت لحق جرّبي اإعطائها )في �صهرها 7 اإلى 8(:
• خ�صار تطبخ حتى تطرى ثم تهر�س مثل البطاط�س الحلوة

• فا�صوليا تطبخ حتى تطرى ثم تهر�س، مثل الفا�صوليا 
البي�صاء ال�صغيرة 

ع من حبوب مخلوطة اأو متعددة الحبوب اأو قمح  • �صيريل للر�صّ
كامل

• حبوب الأرز اأو المعكرونة تطبخ حتى تطرى ثم تهر�س
• توفو يطبخ حتى يطرى ثم يهر�س اأو رغيف لحم

• فاكهة  طرية مهرو�صة كالموز



قد اأكون الآن في مرحلة الحبو. من المحتمل اأن اأكون
جاهزاً لتذوق مجموعة متنوعة اأكثر من الطعام. اأطعميني

 وجبة الإفطار والغداء والع�صاء ول تن�صي اإطعامي ماأكولت
 خفيفة بين الوجبة والأخرى. واحر�صى دائماً اأن اأكون جال�صاً عندما تطعميني وكوني 

يت في اأكلي. وعندما يناهز عمري ال�صهر التا�صع، فيجوز اأن اأبداأ  قريبة مني اإذا غ�صّ
ا�صتخدم اإبهامي واأ�صابعي لم�صك الأ�صياء ال�صغيرة واأحاول اإطعام نف�صي بنف�صي.

قادراً اأن يحبو
في �سهره الثامن اإلى العا�سر

اأنواع الطعام التي يمكنكِ اأن تجرّبيها الآن:
• �صفار بي�س م�صلوق ومقطّع
)Cottage( جبن قري�س •

ع مغمو�س بلبن �صادة • ع�صير الفاكهة للر�صّ
جرّبي اأي�صاً اإطعام طفلكِ الأطعمة التالية:

• خ�صار تطبخ حتى تطرى ثم تقطّع، كالجزر
• فاكهة مق�صرة طرية مقطعة، كالأجا�س النا�صج

• قطع �صغيرة ورفيعة من الجبن اأو الدجاج اأو لحم التركي اأو 
ال�صمك المطبوخ

• قطع �صغيرة من الخبز المحمّ�س المقطّع على �صكل مربعات اأو
    قطع ب�صكويت �صادة غير مملح

• فا�صوليا �صغيرة طريّة كالـ”بنتو”
• ثمرة الأفاكادوا مقطّعة وطريّة

       ا�صاألي الم�صوؤول في برنامج  WIC عن عيّنة لقائمة الطعام اليومية للاأطفال في �صهرهم  8 اإلى 10



تتعلّم اأن تم�صي
في �سهرها العا�سر اإلى الثاني ع�سر

ناهز عمري الاآن عاماً واحداً، ويجوز اأن ا�صتمتع اأكل مجموعة متنوعة من الطعام. وقد اأح�صنتُ 
ممار�صة ا�صتعمال الكوب والملعقة والطا�س. وا�صتمتع اأي�صاً بوجودك معي اأثناء وجبات الاأ�صرة. 
وعند عيد ميلادي الاأول، يمكنني اأن اآكل كل �صيء تقريباً �صرط اأن تكون لقمات �صغيرة وطريّة 

ب�صكل كافٍ لم�صغها. ويمكنكِ اإعطائي اأطعمة ذات بنية اأغلظ منها عندما ترين اأنني جاهزة 
لاأكلها. اأحب اأن اأطعم نف�صي بنف�صي وعندما اآكل اأبعثر الطعام في كل مكان. لا باأ�س بذلك لاأنه 

ي�صاعدني على اكت�صاف الاأ�صياء والتعرّف عليها.

اأنواع الطعام التي يمكنك اأن تجرّبيها الآن:
• قطع �صغيرة من الفاكهة المق�صّرة الطريّة مثل البطيخ

• قطع �صغيرة من اللحم المطبوخ كالدجاج اأو لحم التركي اأو ال�صمك اأو لحم 
البقر المفروم

• قطع �صغيرة من الخ�صار تطبخ حتى تطرى، مثل القرنبيط )الزهرة( اأو 
البازيلاء

• لقمات �صغيرة من البا�صتا اأو المعكرونة المطبوخة
• قطع �صغيرة من �صندوي�س جبن م�صوي

• طعام يوؤكل بالأ�صابع كال�صيريل النا�صف اأو الب�صكويت غير المملح.
واإ�صافة اإلى ذلك:

ع ل تزال  • اآكل الآن مقداراً اأكثر من الأطعمة ال�صلبة، كما اأن اأطعمة الر�صّ
ع مع الأرز والبا�صتا اأو و�صع فاكهة  مقبولة. حاولي خلط خ�صار اأو لحوم الر�صّ

ع مثل الدرّاق في جبن قري�س )Cottage( اأو دقيق ال�صوفان. الر�صّ
•  با�صري باإعطائي الكوب اأكثر والقنينة اأقل. اأعطيني حليب طبيعي اأو حليب 

ا�صطناعي اأو ماء لأ�صربه من الكوب مع وجباتي الغذائية والماأكولت الخفيفة.
•  ل اأزال اأحتاج اإلى كل الأ�صياء الجيدة الموجودة في الحليب الطبيعي. ل يغيب 
عن بالكِ، اأن الحليب الطبيعي يتغيّر مع الوقت لتزويد التوازن ال�صحيح للمواد 

المغذية عندما اأكبر. اأر�صعيني  حليباً طبيعياً لمدة ل تقل عن 12 �صهراً اأو اأكثر.

 ا�صاألي الم�صوؤول في برنامج  WIC عن عيّنة لقائمة الطعام اليومية للاأطفال في �صهرهم  10 اإلى 12



ارضعي طفلك حليباً طبيعياً في 
عامه الأول أو لمدة أطول من ذلك.

المبادئ التوجيهية لإرضاع طفلكِ الحليب الطبيعي والاصطناعي 

اإذا  عامة  توجيهية  مبادئ  اإلّا  والا�صطناعي  الطبيعي  للحليب  التالية  المقادير  لي�صت 
اأو  اأكثر  مقداراً  طفلكِ  ير�صع  قد  طفلكِ.  لاإر�صاع  الكوب  اأو  القنينة  ت�صتخدمين  كنتِ 
اأون�صات كل مرة.  8 اإلى   2 بين  ما  ير�صع  اأن  ويمكن  اأدناه  المدرجة  المقادير  اأقل من 

6-8 اأ�صهر                       29-40 اأون�صة في اليوم  
8-12 �صهراً                       24-32 اأون�صة في اليوم  

اسألي WIC عن الأمور التالية:
ا�صتخدام الكوب لتدريب طفلكِ الر�صيع على ال�صرب منه  

  ا�صتحقاقات المواد الغذائية الممتازة للاأمهات المر�صعات 

  اأيّ اأ�صئلة وا�صتف�صارات اأخرى حول طفلكِ الر�صيع

زوري الموقع الإلكتروني wichealth.org للح�صول 
على مزيد من المعلومات حول اإر�صاع طفلكِ الر�صيع.

للات�صال بـ WIC والخدمات الحكومية الأخرى 
في مجتمعك المحلي، يرجى الت�صال بـ 211 اأو 

.)1-800-262-4784(1-800-26BIRTH

تتقيّد USDA بتكافوؤ الفر�س في تقديم الخدمات وفر�س التوظيف
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June 2105


