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رعایة ما قبل الولادة
 ما ھي الرعایة ما قبل الولادة؟  

إنّ الرعایة ما قبل الولادة ھي الرعایة الصحیة التي   •
 تتلقینھا خلال الحمل.  

في الزیارات ما قبل الولادة، سیقوم مقدّم الرعایة الصحیة 
 الخاص بك بما یلي:  

 التأكّد من أنك بصحة جیدة.  •
 معرفة كیف ینمو طفلك.  •
 إبلاغك بما یجب توقعّھ خلال فترة الحمل والولادة.  •
 عتناء بنفسك وبطفلك بشكل جیدّ.  شرح كیفیة الا •
مناقشة خیارات التغذیة وفوائد الرضاعة الطبیعیة.   •

یعدّ التخطیط لكیفیة إطعام طفلك أمراً مھماً ویسمح 
 لك بالحصول على الدعم في وقت مبكر. 
 لماذا یجب أن أحصل على رعایة ما قبل الولادة؟ 

من أجل مساعدتك على الحصول على حمل صحي   •
أسبوعاً  39النمو (مولود بین فترة وطفل مكتمل 

 أیام).  6أسبوعاً و  40أیام، وفترة   0و
لتحصلي على الإجابات، لا تخافي من طرح   •

الأسئلة! من المھمّ أن تحرصي على معالجة  
 مخاوفك. 

 إذا ظھرت أي مشكلة، فیمكن معالجتھا على الفور.   •
 احرصي على أن:  

ولو تذھبي إلى كافة مواعید ما قبل الولادة، حتى  •
 كنت تشعرین بأنك بخیر. 

 اتبعي توصیات مقدّم الرعایة الصحیة الخاص بك.   •

 

 كم مرة تحدث الزیارات ما قبل الولادة؟  
 : مرّة كل شھر 28 - 4الأسابیع  •

 مرة كل أسبوعین  :35  - 29الأسابیع  •
 الولادة: مرة كل أسبوع    - 36الأسبوع  •

 ما ھي العلامات التي تدلّ على احتمال وجود مشكلة؟  
 الشعور بالدوار أو الإغماء  •
 الرؤیة المزدوجة أو المشوشة؛ أو رؤیة بقع   •
 الحمى و/أو القشعریرة   •
 كثرة التبول و/أو الحرقان خلالھ  •
 الصداع المستمر أو الشدید       •
 التقیؤ الشدید أو المستمر  •
 یخف من حركة  الألم المستمر في البطن الذي لا •

 الأمعاء  
 التدفق المفاجئ أو التقطیر الثابت للمیاه من المھبل  •
 التورم المفاجئ للوجھ أو الیدین أو القدمین  •
 الزیادة المفاجئة في الوزن   •
 النزیف المھبلي   •

 ماذا یجب أن أفعل إذا ظھرت لدي أي من ھذه العلامات؟ 
 اتصّلي بمقدّم الرعایة الصحیة الخاص بك.   •
 .  911لزم الأمر، اتصّلي على الرقم وإذا  •

أین یمكنني الحصول على المزید من الدعم خلال فترة ما  
 قبل الولادة؟

 صفوف الرضاعة الطبیعیة  •
 الصفوف التثقیفیة الخاصة بالولادة  •
 ) doulaدعم من الدایة ( •
مجموعات تعلیم مھارات الأمومة أو المجموعات   •

 المجتمعیة
 مجموعات دعم الحمل  •

 

  Prenatal Checkups -March of Dimesاعرفي المزید على:  
 

 المخاض والولادة 
یختلف المخاض لدى كل امرأة، وقد یكون مختلفاً في كل مرة تحملین فیھا. ویمكن أن یساعدك التعرف على المخاض والولادة والتحدّث إلى 

 مقدّم الرعایة الصحیة الخاص بك على الشعور بالدعم.  
 كیف أعلم متى سأنجب طفلي؟

أسبوعاً على   39استحقاق ولادتھم. ومن الأفضل الاستمرار في الحمل لمدة یولد معظم الأطفال في وقت قریب من موعد  •
الأقل لمنح طفلك الوقت الكافي للنمو والتطور. یساعد ھذا الوقت دماغ طفلك ورئتیھ وعینیھ وأذنیھ، فضلاً عن قدرتھ على  

 الامتصاص والابتلاع. 
عد ولادة الطفل.تساعد معرفة علامات المخاض في توفیر أدلةّ حول مو •

 العلامات التي تشیر إلى بدء المخاض: 

http://www.marchofdimes.org/pregnancy/prenatal-care-checkups.aspx
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تشتدّ عضلات بطنك ومن ثم تسترخي. یسُمّى ذلك  •
 بالانقباض. 

اندفاع سائل شفاف من المھبل أو "نزول ماء   •
 الرحم"

 ألم في بطنك وأسفل ظھرك •
تقارب الانقباضات من بعضھا البعض وازدیاد  •

حدتھا. یمكن أن یساعدك احتساب الوقت بین  
 نقباضات من بدایة واحدة إلى بدایة التالیة.الا

 مَن یجب أن یكون معي خلال المخاض؟ 
 ھذا قرار مھمّ یجب أن تتخذیھ أنت وعائلتك.  •
احرصي على أن تختاري أفراداً تشعرین بالأمان  •

 معھم ویستمعون إلیك خلال الولادة. 
اسألي مقدّم الرعایة الصحیة الخاص بك عن عدد  •

 بتواجدھم في الغرفة معك. الأشخاص الذین یسُمح
 ما ھو المخاض؟ 

المخاض ھو العملیة التي تسمح بولادة طفلك. یتألفّ المخاض  
 من ثلاثة مراحل:  

المرحلة الأولى: تشتدّ حدة الانقباضات وتتقارب من  .1
 بعضھا البعض. یتغیرّ جسمك لیستعدّ للولادة.

 المرحلة الثانیة: تحدث "مرحلة الدفع" لیولد الطفل. .2
 المرحلة الثالثة: تخرج المشیمة.  .3

 ھل یكون ذلك مؤلما؟ً 
یختلف المخاض من امرأة إلى أخرى، وقد یشعر جسمك  

بأمور لم یشعر بھا من قبل. وقد تشمل بعض الطرق للتعامل 
 مع المخاض ما یلي: 

 اختیار شخص تثقین بھ لیكون معك.   •
 التنفس البطيء والثابت. •
 تحریك جسمك: المشي أو تغییر   •

 عیات.الوض
الأدویة: یمكن مناقشة بعض الخیارات مع مقدّم الرعایة  •

 الخاص بك. 

 ما الذي یجب أن أعرفھ غیر ذلك؟ 
اطرحي الأسئلة وتحدثي بوضوح إلى مقدّم الرعایة   •

الصحیة الخاص بك. سیساعدك ذلك على الشعور  
 بالثقة طوال عملیة الولادة. 

 ماذا یجب أن أجلب معي؟ 
من المھمّ أن تحملي معك بطاقة التأمین الصحي. وقد ترغبین  

أیضاً في إحضار أغراض للراحة. یمكن أن تشمل بعض  
 الأغراض التي یجب إحضارھا ما یلي:  

ملابس للتغییر ومستلزمات الحمام لك ولمن  •
سیكونون معك (فرشاة أسنان ومعجون أسنان وما  

 إلى ذلك) 
 مقعد رضیع في السیارة  •
 ضیعملابس للر •

 ماذا سیحدث عندما أصل إلى المستشفى/ مركز التولید؟
سیتحدّث معك مقدّم رعایة صحیة حول ما تشعرین  •

 بھ ومدى تباعد الانقباضات عن بعضھا البعض.  
قد یتحقق مقدّم الرعایة الصحیة من كیفیة تغیرّ   •

 جسمك وحالة الطفل، مما قد یتضمن فحصاً جسدیاً.
 ما ھي الولادة القیصریة؟ 

الولادة القیصریة ھي عملیة جراحیة یولد فیھا طفلك من  إنّ 
خلال جرح یتم إجراؤه في بطنك ورحمك. بالنسبة إلى بعض  

النساء اللواتي یعانین من مشاكل طبیة، قد یكون ھذا ھو  
 الخیار الأكثر أماناً. 

یمكن التخطیط ("تحدید موعد") لعملیة قیصریة،  •
ة الخاص  مما یعني أنك أنت ومقدّم الرعایة الصحی

بك تقرّران موعد حدوث ذلك. اطلبي الانتظار حتى  
الأسبوع التاسع والثلاثین على الأقل من الحمل  

 لإجراء الولادة القیصریة المجدولة.
قد تكون الولادة القیصریة ضروریة في حالة   •

طارئة إذا كان ھناك خطر علیك أو على طفلك 
 أثناء المخاض. 

 
   Labor and Delivery -ACOGاعرفي المزید على: 

 

 الطعام والتغذیة 
 ھل یھمّ فعلاً ما أتناولھ خلال فترة حملي؟   

 یة لتشكیل دماغ سلیم وعظام وعضلات قویة.   نعم! یحتاج طفلك إلى التغذ 
تناولي كمیات أكبر من الأطعمة الصحیة: الفواكھ والخضار والحبوب ومنتجات الألبان والأجبان المبسترة واللحوم الخالیة  •

 من الدھون والبقولیات.  

http://www.acog.org/womens-health/pregnancy/labor-and-delivery
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ئیة مثل البسكویت ورقائق تناولي كمیات أقل من الأطعمة ذات السعرات الحراریة العالیة والفارغة من القیمة الغذا •
البطاطس والحلوى وما إلى ذلك. فھذه الأطعمة غنیة بالدھون والملح والسعرات الحراریة وقلیلة في العناصر الغذائیة 

 اللازمة لمساعدة طفلك على النمو.
 اسألي مقدّم الرعایة الصحیة الخاص بك عن الأطعمة التي یجب علیك تجنبھا بشكل تام.   •
یعني "تناول الطعام لشخصین" الإفراط في تناول الطعام بشكل مستمر، بل یعني اختیار الأطعمة المغذیة لك ولطفلك.لا  •

 كیف من المفترض أن أتناول طعاماً صحیاً رغم تكلفتھ المرتفعة؟   
لرضع تتمثل إحدى طرق الحصول على طعام صحي في الاشتراك في برنامج التغذیة التكمیلیة الخاص للنساء وا •

یمكن استخدام منافع برنامج النساء والرضع ). WICوالأطفال، المعروف أیضاً بتسمیة برنامج النساء والرضع والأطفال (
 في متاجر البقالة والصیدلیات حتى تتمكني من الوصول إلى الأطعمة الصحیة.) WICوالأطفال (

 ؟)WICما ھو برنامج النساء والرضع والأطفال (
 ھو برنامج تغذیة للنساء والرضع والأطفال.)  WICالنساء والرضع والأطفال (إنّ برنامج  •
النساء الحوامل، والرضاعة الطبیعیة، والنساء بعد الولادة، والرضع ) WICیدعم برنامج النساء والرضع والأطفال ( •

 سنوات.  5والأطفال حتى عمر 
 دولاراً أو أكثر شھریاً للفرد الواحد.  112و  30بین ) WICتبلغ قیمة حزمة الطعام من برنامج النساء والرضع والأطفال ( •

 أن یساعدك في معرفة المزید حول:  ) WICیمكن أیضاً لبرنامج النساء والرضع والأطفال ( 
 تناول الطعام المغذي أثناء الحمل. •
 أھمیة فیتامینات ما قبل الولادة.   •
 الرضاعة الطبیعیة.   •
و طفلك من مخاطر غذائیة خاصة (حساسیة من الطعام، فقر الدم، السمنة، سكري  ما الذي یجب فعلھ إذا كنت تعانین أنت أ •

 الحمل، اضطراب الغذاء، إلخ.).  
 مجموعات الدعم مثل دعم الرضاعة الطبیعیة والمجموعات المجتمعیة أو تعلیم مھارات الأمومة.  •

  
برنامج النساء  زوري موقع لخاصة بك، المحلیة ا) WICمن أجل العثور على وكالة برنامج النساء والرضع والأطفال ( 

 ) MDHHSمن إدارة الصحة والخدمات الإنسانیة في میشیغان ( ) WICوالرضع والأطفال (
)www.Michigan.gov/WIC ( 2- 1-1أو اتصّلي على الرقم. 

 ماذا أفعل إذا نفد الطعام لديّ قبل أن أتمكّن من شراء المزید؟  
 ضعي خطة احتیاطیة إذا أصبحت كمیة الطعام لدیك قلیلة. یحتاج طفلك إلى الطعام المغذي كل یوم.   •
 اعرفي عن بنوك الطعام وبرامج الأغذیة في حالات الطوارئ الأخرى في المنطقة التي تسكنین فیھا.   •

 
     Ready, Set, Baby Online (www.ReadySetBabyOnline.com) اعرفي المزید على:

 

 السكن 
 ماذا لو لم یكن لدي أنا وطفلي مكان للعیش فیھ؟ 

 ثمة وكالات یمكنھا مساعدتك في العثور على مسكن.   •
o   .یمكنھا مساعدتك في العثور على مكان مؤقت للعیش فیھ إذا لم یكن لدیك مكان تذھبین إلیھ 
o   .ویمكنھا أیضاً مساعدتك في العثور على مكان دائم للعیش فیھ 
o  زوريgov/MiBridges)(www.Michigan. MI Bridges   

 ماذا لو كان منزلي أو شقتي في حي غیر آمن؟ 
إذا كنت تعیشین في حي غیر آمن، فیجب أن تفكّري في وضع خطة أمان. ھذا یعني أن تعرفي ما الذي یجب فعلھ بالتحدید إذا   •

 وبمن ستتصلین وإلى أین ستذھبین.    -تعرضت للتھدید 
 رات والنوافذ وما إلى ذلك.   اقفلي دائماً أبواب المداخل وأبواب السیا •

http://www.michigan.gov/wic
http://www.michigan.gov/wic
http://www.readysetbabyonline.com/before-birth/food
http://www.michigan.gov/mibridges
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 قد تتمكنین من استدعاء الشرطة المحلیة للقدوم وإجراء فحص سلامة.   •
 كیف أحافظ على سلامة طفلي من المخاطر البیئیة في منزلنا؟  

تعرفي إلى كیفیة تجنب التسمم بالرصاص. قد یكون الرصاص متواجداً في الطلاء القدیم، والغبار المنزلي والتربة وبعض   •
 MDHHS MI Lead Safeالسیرامیك. اعرفي المزید حول الرصاص من موقع 

)www.Michigan.gov/MiLeadSafe  ( 
اكتشفي كیفیة منع المشاكل التي تسببھا المواد الكیمیائیة المنزلیة السامة. یمكن العثور على ھذه المواد الكیمیائیة في منتجات   •

 التنظیف ومبیدات الآفات والطلاء ومنتجات السیارات.  
 

النقل  
 حت حاملا؟ً ما مدى أھمیة النقل الآن بعد أن أصب

من المھم جداً أن یكون لدیك وسیلة نقل یمكنك   •
 الاعتماد علیھا أثناء فترة الحمل. 

 ماذا لو لم یكن لدي وسیلة نقل یمكنني الاعتماد علیھا؟ 
الصحیة الخاصة بك أن تسمح   Medicaidیمكن لخطة  •

 لك بالوصول إلى الخدمات المتعلقة بالحمل.  
یمكن أیضاً لإدارة الخدمات الإنسانیة أن تؤمّن لك  •

 وسیلة نقل.
یمكن لبعض مجموعات المتطوعین أن یوفرّوا  •

 التوصیلات. 

 ماذا لو كان لديّ ترتیبات نقل، إنما فشلت في اللحظة الأخیرة؟  

 جب أن یكون لدیك خطة احتیاطیة.  ی •
 احتفظي بأرقام ھواتف:  

 الصحیة.  Medicaidوسیلة النقل من خطة  •
أفراد العائلة والأصدقاء والجیران الذین یملكون   •

 سیارة.  
 شخص من مكان العبادة الخاص بك.   •
 شركات سیارات الأجرة.   •
 وسائل النقل العامة.   •
احتجت إلى یجب أن یكون لدیك أیضاً خطة في حال  •

 وسیلة نقل في حالة الطوارئ.

 
 MI Bridges (www.Michigan.gov/MIBridges)اعرفي المزید حول خیارات النقل على:  

الاجتماعي الدعم 
 ما ھو الدعم الاجتماعي؟ 

أشخاص للجوء إلیھم  وجود الدعم الاجتماعي  یعني •
 عندما تحتاجین إلیھم.  

 الأشخاص الداعمون: 
 یستمعون إلیك.  •
 یعاملونك بلطف واحترام.   •
 یساعدونك على معرفة كیفیة حل المشاكل.   •

 لماذا یعُدّ الدعم الاجتماعي مھماً خلال الحمل؟  

نحتاج جمیعاً إلى الدعم الاجتماعي، وبخاصة عندما  •
 نمرّ بتغییرات كبیرة في الحیاة.  

إنّ الحمل ھو تغییر كبیر في الحیاة ویمكن أن یكون  •
 مرھقاً في بعض الأحیان.  

 ما ھي الموارد المتاحة لمقابلة الناس؟
 صة بالولادة الصفوف التثقیفیة الخا •
 مجموعات دعم الحمل  •
 صفوف الرضاعة الطبیعیة •
مجموعات تعلیم مھارات الأمومة أو المجموعات   •

 المجتمعیة

 التعرض للدخان 
 

 ما ھو التدخین غیر المباشر؟  
التدخین غیر المباشر ھو الدخان الذي یتنفسھ   •

 الأشخاص عندما یدخن شخص آخر بجانبھم.  

 وھو مضرّ للرضع والأطفال والبالغین.  •
 لا یوجد مستویات آمنة من التعرض لھ.  •

 كیف یؤثر التدخین غیر المباشر على الحمل؟  

https://www.michigan.gov/MiLeadSafe
http://www.michigan.gov/MIbrigdges
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یمكن للتدخین غیر المباشر خلال الحمل أن یسبب في   •
مبكر وبحجم صغیر جداً. یمكن   ولادة الطفل في وقت

أن یؤدي ذلك إلى مشاكل صحیة وتأخیرات في التعلمّ 
 لمدى الحیاة.  

 
 
قد یكون التدخین غیر المباشر خطیراً أیضاً بعد ولادة طفلك. إن 

 :  الأطفال المعرّضین للتدخین غیر المباشر
ھم أكثر عرضة لخطر الإصابة بمتلازمة موت   •

ووفاة الرضیع المرتبطة ) SIDS(الرضیع المفاجئ 
 بالنوم.

 قد یواجھون تلفاً دائماً في الرئة.  •
ھم أكثر عرضة لخطر الإصابة بالربو والتھابات  •

 الأذن والتھاب الشعب الھوائیة والالتھاب الرئوي.
 قد یعانون من السعال ونزلات البرد بشكل أكبر.  •

 
 
 
 

ماذا یفُترض بي أن أفعل إذا كان كل من أعرفھم تقریباً  
 یدخنون؟ 
 تجنبي التدخین غیر المباشر في منزلك:   •

o   اطلبي من أفراد العائلة والزوار التدخین في
 الخارج واشكریھم على ذلك.  

o   ،إذا واجھت صعوبة في التعامل مع أحدھم
قولي لھ "آسفة، لكنني لا أرید المخاطرة 

 بصحة طفلي."  
 ابتعدي عن الأماكن التي یدخّن فیھا الناس.   •

 ما ھو الدخان التراكمي؟ 
إن الدخان التراكمي ھو بقایا المواد الكیمیائیة من  •

الدخان والتي تبقى على الأسطح من الأشخاص الذین 
 یدخنون في مكان قریب.  

تتشبث البقایا بالأثاث والملابس والفراش والسجاد  •
فترة طویلة من توقف   والألعاب والأسطح الأخرى بعد 

 التدخین. 
یحتوي الدخان التراكمي على مواد كیمیائیة سامة  •

 وضارة.
 كیف یؤثر الدخان التراكمي على طفلي؟

یمكن أن یتعرض الأطفال للدخان التراكمي إذا قاموا  •
بمضغ الأغراض التي التقطھ، والزحف على السجادة  

التي التقطھ، وحملھم من الأشخاص الذین یرتدون 
لابس التي التقطھ، ومن خلال العدید من الطرق الم

 الأخرى. 
إنّ الأطفال الصغار ھم الأكثر عرضة للتعرض   •

للدخان التراكمي لأنھم یضعون الكثیر من الأشیاء في  
 أفواھھم.

یمكن أن تزید المواد الكیمیائیة الموجودة في الدخان  •
التراكمي من خطر الإصابة بالسرطان، وتسبب 

ذن، وانخفاض القدرة على مكافحة  الصداع وآلام الأ
العدوى، وتفاقم أمراض الجھاز التنفسي، وغیرھا من  

 المخاطر.
 كیف یمكنني حمایة نفسي وطفلي من الدخان التراكمي؟ 

إنّ الطریقة الوحیدة لحمایة نفسك وطفلك ھي إنشاء   •
 بیئة خالیة من الدخان.

إذا لم تتمكني من تجنب التعرض، فتشمل بعض   •
 بقایا الدخان التراكمي: الطرق لتقلیل 

o .عدم السماح بالتدخین في المنزل 
o   الطلب من المدخّن تغییر ملابسھ والاستحمام

 أو غسل یدیھ.
o  تنظیف الأسطح والتكنیس بالمكنسة

 الكھربائیة/المسح بشكل متكرر. 
o  .غسل الملابس/الفراش/الستائر بشكل متكرر 

 ؟) vapeماذا عن السجائر الإلكترونیة والفایب (
یحتوي الھباء الجوي من السجائر الإلكترونیة أو  •

الفایب على مواد كیمیائیة مسببة للسرطان. عندما 
یستخدم شخص ما الفایب أو السجائر الإلكترونیة، فإنھ  

یزفر الھباء الجوي ویمكن أن یعرضك أنت وطفلك 
 للھباء الجوي غیر المباشر والتراكمي.  

 MDHHS Tobacco (www.Michigan.gov/Tobacco)  اعرفي المزید على:
 

 التدخین واستخدام الفایب 
 كیف یؤذي التدخین طفلي أثناء الحمل؟ 

 یتلقىّ دماغ طفلك كمیة أقل من الأكسجین، مما قد یضعف نمّوه.    •
 یمكن أن یضعف تنفس طفلك بعد الولادة.  •

http://www.michigan.gov/tobacco
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 یزید من خطر ولادة طفلك مبكراً جداً.  •
ووفاة الرضیع المرتبطة بالنوم. في میشیغان، كان  ) SIDSیزید من خطر الإصابة بمتلازمة موت الرضیع المفاجئ ( •

مرات من الأطفال المولودین  4.4ص یدخن أثناء الحمل أكثر عرضة للوفاة في بیئة النوم بمقدار الأطفال المولودون لشخ
 .1لشخص لا یدخن 

 یزید من خطر تعرض طفلك لمشاكل تعلیمة أو سلوكیة، بما في ذلك النشاط المفرط.   •

1 :(www.KeepingKidsAlive.org) 2018)-Related Infant Deaths in Michigan (2010-Sleep 
 خین من قبل ولم أتمكّن من ذلك. لماذا عليّ التفكیر في أنّ الأمر سیكون مختلفاً الآن؟ حاولت الإقلاع عن التد

 أصبح لدیك الآن الدافع الأھمّ، فصحة طفلك على المحك.   •
 ثمة طرق مختلفة للإقلاع عن التدخین، وربما لم تجربیھا كلھّا.   •
 رق أخرى. یمكنك تعلمّ ط - لیس التدخین الطریقة الوحیدة للتعامل مع التوتر  •
 ستوفرین الكثیر من المال الذي یمكنك إنفاقھ على طفلك.   •
 فأنت لا تدرین متى یحین الوقت الذي ستنجحین فیھ بذلك.  -من المفید دائماً محاولة الإقلاع عن التدخین  •

 كیف یمكنني الإقلاع عن التدخین عندما یكون معظم أفراد عائلتي وأصدقائي مدخنین؟ 
 إنھ أمر صعب بالطبع، ولكن ھناك بعض الأمور التي یمكنك القیام بھا:   •

o  .أبلغي شریكك وعائلتك وأصدقائك بأنك تقلعین عن التدخین من أجل طفلك 
o ذا كانوا یدخنون أیضاً. اطلبي دعمھم واطلبي منھم الإقلاع عن التدخین معك إ 
o  .اشكریھم على عدم التدخین من حولك وحول طفلك 

 ماذا بخصوص استخدام الفایب والسجائر الإلكترونیة؟ 
تحتوي السجائر الإلكترونیة والفایب على سموم غیر آمنة لك أثناء الحمل. وتحتوي على النیكوتین الذي یمكن أن یتلف   •

ورئتیھ. حتى أنّ الفایب من دون النیكوتین قد یؤذي الطفل. ویحتوي الھباء الجوي على مواد كیمیائیة مثل  دماغ الطفل 
 الرصاص والمعادن الثقیلة الأخرى التي یمكن أن تؤذي طفل في طور النمو.

 
  MDHHS Tobacco (www.Michigan.gov/Tobacco)اعرفي المزید على:  

 Quitlink: 800-QUIT-NOW (800-784-8669)أو اتصلي على رقم 
 

الكحول 
 ماذا یحدث لطفلي إذا شربت الكحول وأنا حامل؟

 یمكن أن تؤذي الكحول دماغ طفلك وقلبھ وكلیتیھ وأعضاءه الأخرى.   •
 ). FASDومن الممكن أن یولد طفلك وھو مصاب بمشاكل تعُرف باسم اضطرابات طیف الكحول الجنینیة (  •
 یعاني بعض الأطفال المصابین باضطرابات طیف الكحول الجنینیة من إعاقة ذھنیة.    •
 ولادة، لذلك قد لا یحظون ببدایة جیدة مثل الأطفال الآخرین.  قد یكون وزن طفلك منخفضاً عند ال •
 یمكن أن یزید تعاطي الكحول من خطر وفاة الرضیع المرتبطة بالنوم لدى طفلك.   •

 ماذا لو احتسیت البیرة أو كأساً من النبیذ ولم أثمل؟ 
 لا یوجد مستوى آمن لتعاطي الكحول أثناء الحمل.   •
 القدر نفسھ (البیرة والنبیذ والمشروبات الكحولیة وما إلى ذلك).إنّ كافة أنواع الكحول ضارة ب •
 یكمن الخیار الأفضل في عدم شرب الكحول على الإطلاق عندما خلال فترة الحمل.   •

 ماذا لو لم أستطع التوقف عن شرب الكحول وأنا حامل؟  
 قد یكون من الصعب جداً التوقف عن شرب الكحول، ولكن ثمة العدید من البرامج للمساعدة.  •
 حتى لو حاولت التوقف عن  شرب الكحول من قبل، حاولي مرة أخرى. ولا تستسلمي.   •
 تقدّم ولایة میشیغان برامج خاصة للحوامل والنساء ما بعد الولادة اللواتي یرغبن في الإقلاع عن الشرب.   •

https://www.keepingkidsalive.org/wp-content/uploads/Sleep-Related-Infant-Deaths-in-Michigan_2010-to-2018.pdf
http://www.michigan.gov/tobacco
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 الإقلاع عن شرب الكحول ھو أحد أفضل الأمور التي یمكنك القیام بھا من أجل طفلك ونفسك.   إنّ  •
 

  SAMHSA Findو MDHHS FASD Info (www.Michigan.gov/FASD)اعرفي المزید واحصلي على المساعدة عبر:  
(https://findtreatment.samhsa.gov) Treatment Locator 

 

الأدویة والمخدرات
 المخدرات أثناء الحمل؟ ماذا لو تعاطیت  

 قد یؤدي تعاطي المخدرات أثناء الحمل إلى: 
 المخاض المبكر.   •
 الإسقاط.   •
الوزن المنخفض عند الولادة، مما یعرض طفلك   •

 لخطر المرض وتأخر النمو.
یمكن أن تنفصل المشیمة عن رحمك، مما قد یھدد   •

 حیاتك. 
 

 بعض الأدویة القانونیة الموصوفة:
 یمكن أن تسبب عیوباً خلقیة.   •
قد تسبب تأثیرات طویلة الأمد مثل المشاكل  •

 السلوكیة.
لكن بعضھا قد یكون ضروریاً لصحتك أو صحة  •

 طفلك. 
تناولي دائماً الأدویة الموصوفة وفقاً لتوجیھات مقدّم الرعایة  

الصحیة الخاص بك. اسألي قبل البدء بتناول جرعة من 
 أو تغیریھا. وصفة طبیة أو التوقف عنھا

 الأدویة التي لا تستلزم وصفة طبیة:
حتى الأدویة المعروفة من الصیدلیة یمكن أن تكون  •

 ضارة أثناء الحمل.  

استشیري طبیبك دائماً قبل استخدام الأدویة التي لا   •
 تستلزم وصفة طبیة أثناء الحمل. 

 المكملات الغذائیة:  
تشمل المكملات الغذائیة الفیتامینات والمعادن  •

 والأعشاب والأحماض الأمینیة. 
قد یجعلك طبیبك تتناولین بعض الفیتامینات والمعادن  •

 أثناء الحمل.  
اول المكملات الغذائیة. لم یتم  استشیري طبیبك قبل تن •

إثبات أنّ معظم المكملات الغذائیة ھي آمنة لتناولھا  
 أثناء الحمل.  

 ھل الماریجوانا آمنة أثناء الحمل أو الرضاعة الطبیعیة؟ 
ما من كمیة من الماریجوانا ثبَتُ أنھا آمنة أثناء الحمل  •

 . 2أو الرضاعة الطبیعیة 
قد یكون تعاطي الماریجوانا أثناء الحمل مرتبطاً   •

بالولادة المبكرة والوزن المنخفض عند الولادة  
 . 2والمشاكل التعلمّیة والسلوكیة 

یمكن أن یزید تعاطي الماریجوانا من خطر وفاة   •
 طة بالنوم.  الرضیع المرتب

یمكن نقل الماریجوانا إلى طفلك في حلیب الثدي،   •
 لذلك یجب عدم استخدامھا أثناء الرضاعة الطبیعیة.

2:    Marijuana and Pregnancy  :
SAMHSA.gov

 
    SAMHSA Treatment Locatorو MDHHS Get Help Nowاعرفي المزید واحصلي على المساعدة: 

 

 العنف سوء المعاملة/

 ما ھو العنف المنزلي؟ 
 إنھ اعتداء جسدي أو عاطفي أو جنسي من قبل شریكك الحالي (أو السابق).  

 العنف المنزلي:  
 یحصل مع الأشخاص من كافة الأعمار والأعراق ومستویات الدخل والأدیان  •
 ,ھو تحكّم شخص بشخص آخر    •
 قد یؤدي إلى إصابات خطیرة وإعاقات مدى الحیاة •
 یحدث للأشخاص الذین یتواعدون أو یعیشون معاً أو المتزوجین  •

http://www.michigan.gov/FASD
https://findtreatment.samhsa.gov/
https://findtreatment.samhsa.gov/
https://www.samhsa.gov/marijuana/marijuana-pregnancy
https://www.samhsa.gov/marijuana/marijuana-pregnancy
http://www.michigan.gov/mentalhealth-addiction-help
https://findtreatment.samhsa.gov/
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 یحدث مراراً وتكراراً، حتى لو وعد المعتدي بأنھ لن یكرر ذلك •
 ثر على طفلي إذا تعرضت لسوء المعاملة وأنا حامل؟ كیف یؤ
 قد یتعرض طفلك لخطر تلف الدماغ وإصابات مثل تكسر العظام وبطء في النمو. •
 سیسمع طفلك أیضاً العنف الذي تتعرضین لھ ویتفاعل معھ ویشعر بھ.  •

 كیف أعرف ما إذا كنت حقاً في علاقة مسیئة؟ ھل یقوم شریك بما یلي:  
 ك؟ یحرج •
 یھینك لفظیاً أو یقلل من شأنك؟   •
 یدفعك أو یصفعك أو یركلك أو یضربك؟  •
 یعتذر ومن ثم یكرر الأمر؟   •
 ینظر إلیك أو یتصرّف معك بطریقة تخیفك؟   •
ینسب الخطأ إلیك أو یلقي اللوم علیك أو على  •

 الآخرین في كل شيء؟  
یتحكّم بما تقومین بھ، أو من ترین أو إلى من  •

 تتحدّثین، أو إلى أین تذھبین؟ 

 یمنعك من التحدّث إلى الأصدقاء أو العائلة؟   •
 یأخذ مالك أو یرفض إعطاءك المال؟  •
 یخبرك بأنك أم سیئة؟  •
 ائھم؟ یھددك بأخذ أطفالك أو إیذ •
 یدمّر ممتلكاتك أو یھدد بقتل حیواناتك الألیفة؟  •
 یھدّد بقتل نفسھ؟  •
 یھدّد بقتلك؟  •

 إذا كانت إجابتك "نعم"، على أحد ھذه الأسئلة أو أكثر، فمن المحتمل أنك في علاقة مسیئة.

 
  MDHHS Domestic Violence Informationاعرفي المزید واحصلي على المساعدة على:   

)www.Michigan.gov/DomesticViolence (أو(www.TheHotline.org) The Hotline 
 ) 1-800-787-3224(أو الھاتف النصي   1-800-799-7233الخط الساخن الوطني للعنف المنزلي:  •

 

 و الرب 

 یمكن للربو أن یؤثر على حملي؟ كیف 
أثناء الحمل، یمكن أن یقلل الربو من الأكسجین   •

 الذي یحصل علیھ طفلك منك.  
كلما زادت سیطرتك على الربو، كلما انخفضت   •

 نسبة الخطر علیك وعلى طفلك.
 ماذا یحدث إذا لم أستطع السیطرة على الربو؟  

 إذا لم تتم السیطرة على الربو لدیك، تشمل المخاطر:  
 ل. ارتفاع ضغط الدم وتسمم الحم •
 ). 37الولادة المبكرة (قبل الأسبوع  •
 الوزن المنخفض عند الولادة. •
 ارتفاع مخاطر الولادة القیصریة. •

 كیف أحرص على السیطرة على الربو؟ 
ضعي خطة عمل للوقایة من نوبات الربو   •

 والسیطرة علیھا.

تحدّثي مع مقدّم الرعایة الخاص بك حول خطة  •
 العمل ھذه. 

 قد تشمل:  •
o  .أدویة للسیطرة على الربو 
o  .أدویة للسیطرة على الحساسیة 
o  تحدید الأمور التي تحفزّ نوبات الربو

 وطرق تخفیف التعرض لھا.  
o   مراقبة حركات الجنین حتى تلاحظ ما

إذا كان ثمة نشاط أقل أثناء نوبات  
 الربو. 

o  وضع خطة لحالات الطوارئ 
  واتبعي توصیات مقدم احضري جمیع المواعید  •

الرعایة الصحیة الخاص بك  

 
 MDHHS Asthma (www.Michigan.gov/asthma)اعرفي المزید على:  

https://www.michigan.gov/mdhhs/0,5885,7-339-71548_7261---,00.html
http://www.thehotline.org/
http://www.michigan.gov/asthma


 

 
 

ارتفاع ضغط الدم
 ما ھو ارتفاع ضغط الدم؟

یعني ارتفاع ضغط الدم أنّ الضغط في الأوعیة الدمویة أعلى مما یجب أن یكون علیھ. من الممكن أن تكوني قد عانیت من  
ارتفاع ضغط الدم قبل الحمل أو قد تصابین بھ أثناء الحمل. إذا تم تشخیصھ قبل الحمل أو خلال النصف الأول من الحمل، فإنھ  

 20یختفي بعد الولادة. إذا أصُبت بارتفاع ضغط الدم في النصف الثاني من الحمل (بعد یسُمى بارتفاع ضغط الدم المزمن ولا 
أسبوعاً)، فعادة ما یختفي بعد الولادة. ومع ذلك، فھو لیس أقل خطورة. یمكن أن یسبب ارتفاع ضغط الدم مشاكل خطیرة،  

 ولكن یمكن تجنبھا من خلال الرعایة المناسبة قبل الولادة. 
 كیف سأعرف ما إذا كنت مصابة بارتفاع ضغط الدم؟

إنّ الطریقة الوحیدة لمعرفة ما إذا كنت مصابة   •
بارتفاع ضغط الدم ھي إجراء الفحص في مكتب  

 مقدّم الرعایة الصحیة.  
 افحصي ضغط دمك بانتظام أثناء الحمل.     •

 ھل یمكن أن یؤثر ارتفاع ضغط الدم على طفلي أو عليّ؟  
 ض المخاطر: من بین بع  -نعم  

 قد تصابین بنوبة قلبیة أو سكتة دماغیة.   •
 یمكن أن یولد طفلك مبكراً.  •
 قد یكون وزن طفلك منخفضاً عند الولادة.  •
 قد تضطرین إلى إجراء عملیة قیصریة.   •
یمكن أن تنفصل المشیمة عن رحمك، مما قد یھدد   •

 حیاتك. 
 یمكن أن تصابي بتسمم الحمل. •

 ما ھو تسمم الحمل؟ 
إن تسمم الحمل ھو حالة خطیرة مرتبطة بارتفاع ضغط الدم.  
یحدث عندما یكون ضغط دمك مرتفعاً، وتظھر لدیك علامات 
أخرى تشیر إلى أنّ أعضاءك لا تعمل بشكل طبیعي. یمكن أن  

یحدث ذلك لأي امرأة حامل، عادة في النصف الثاني من  
السیطرة  الحمل. ویمكن أن یحصل أیضاً بعد الولادة. إذا لم تتم

علیھ، قد تصابین بنوبات، وھذا ما یسُمّى بالارتعاج. یمكن أن  
 تسبب النوبات ضرراً خطیراً، بما في ذلك الغیبوبة والموت. 

 ما ھي علامات التحذیر من تسمم الحمل؟
 الصداع الذي لا یزول •
 غثیان في النصف الثاني من الحمل •
 تغیرات في الرؤیة •
 زیادة سریعة في الوزن  •
 دین أو الوجھ تورم الی •
 ألم في الجزء العلوي من البطن أو الكتف •
 صعوبة في التنفس •

ماذا یمكنني أن أفعل للمساعدة في السیطرة على ضغط الدم  
 والوقایة من تسمم الحمل؟

 احضري جمیع مواعیدك قبل الولادة.  •
تحدثي إلى مقدم الرعایة الصحیة الخاص بك حول  •

 طرق إدارة ضغط الدم. 
اتبعي نظاماً غذائیاً صحیاً ومارسي الریاضة   •

 بانتظام.  
 تجنبي اكتساب الكثیر من الوزن أثناء الحمل.   •

اتصلي بمقدّم الرعایة الصحیة الخاص بك على الفور إذا  
تسمم الحمل أو إذا كان  ظھرت لدیك أي علامات تحذیر من 

ضغط دمك مرتفعاً للغایة.  

 

مرض السكري 
یحدث مرض السكري عندما لا ینُتج جسمك ما یكفي من الأنسولین أو لا یتمكن من استخدام الأنسولین بشكل جیدّ. یؤدّي ذلك 
إلى ارتفاع نسبة السكر (الجلوكوز) في الدم. من الممكن أن تكوني قد عانیت من مرض السكري قبل الحمل أو قد تصابین بھ  

ل، فإنھ یسمى بسكري الحمل. بغض النظر عن وقت تشخیصھ، من المھم أن یكون أثناء الحمل. إذا أصبت بھ أثناء الحم
 جلوكوز الدم في مستوى آمن.  

 تشمل المخاطر على صحتك ما یلي:
 ارتفاع ضغط الدم •
 إنجاب طفل كبیر الحجم والحاجة إلى عملیة قیصریة عند الولادة  •
 2ارتفاع خطر الإصابة بمرض السكري من النوع  •

 ى صحة طفلك:تشمل المخاطر عل
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الولادة بحجم كبیر جداً وبدھون إضافیة. یمكن أن یجعل ذلك الولادة صعبة وأكثر خطورة على طفلك. كما أنھ یزید  •
 من فرص تعرض طفلك لمشاكل في الوزن في وقت لاحق من حیاتھ. 

 مستویات جلوكوز متدنیة بعد الولادة على الفور. •
 مشاكل في التنفس. •
 في وقت لاحق من الحیاة. 2الإصابة بمرض السكري من النوع زیادة احتمالیة  •

 
إذا كنت أنت أو أحد أفراد أسرتك مصاباً  . MDHHS Diabetes (www.Michigan.gov/Diabetes)اعرفي المزید على:  

 بمرض السكري، فتتوفر برامج ومعلمون مدربون لمرض السكري للمساعدة! 
  

 الإجھاد والاكتئاب والصحة النفسیة
 أو "ما بعد الولادة"؟ ) PMADالمحیطة بالولادة ( في الفترة ما ھو اضطراب المزاج والقلق 

 إنھ اكتئاب أو قلق یحدث أثناء الحمل أو ما بعد الولادة (في غضون عام بعد الولادة).    •
 وھو شائع جداً.  •
 یمكن أن یكون خفیفاً أو معتدلاً أو شدیداً.    •

 كیف أعرف ما إذا كنت أشعر بالاكتئاب أو القلق؟ 
 یشعر عادةً الأشخاص الذین یعانون من اكتئاب وقلق في الفترة المحیطة بالولادة "بخطب ما".   •

 ھل ستكون إجابتك "نعم" على أي من الأقوال التالیة؟ 
 أشعر بالحزن الشدید والیأس في معظم الأیام.   •
 لا أستمتع بالحیاة كما قبل.   •
 ألوم نفسي على كل شيء.   •
 أقلق حیال كل شيء.   •
 أنا خائفة ولا أعلم السبب.   •
 أشعر بالإرھاق وأجد صعوبة في التأقلم.   •
 أبكي كثیراً.   •

 لا أستطیع النوم جیداً لأنني غیر سعیدة.  •
 أرید النوم طوال الوقت.   •
 أنا مرتبكة ومشتتة.   •
 أغضب بسھولة شدیدة.  •
 لا أعتقد أنني سأكون أماً جیدة.   •
 أفكّر في إیذاء نفسي أو الآخرین.   •
أسمع أصواتاً أو أرى أشیاءً غیر موجودة.  •

وحدك: یختبر الكثیر  إذا أجبت "نعم" على أي من الأقوال السابقة، فقد تكونین قلقة تعانین من القلق أو الاكتئاب. أنت لست 
من الحوامل والأمھات الجدیدات ذلك. إذا استمرت مشاعر القلق أو الاكتئاب لبضعة أسابیع أو أثرّت على حیاتك الیومیة، 

 فقد حان الوقت لطلب المساعدة.

 المحیطة بالولادة أن یؤثر على طفلي؟    في الفترة  كیف یمكن لاضطراب المزاج والقلق 
 ین ارتباط عاطفي قوي. إنّ التعلق مھم لنمو طفلك. یمكن لطفلك أیضاً أن:   قد یكون من الصعب تكو

 یولد بحجم صغیر جداً أو في وقت مبكر جداً.   •
 یكون سریع الاھتیاج و/أو عصبي.  •

 یعاني من مشاكل في التغذیة أو النوم.   •
 ینتھي بھ الأمر بمشاكل تعلمیة أو سلوكیة.   •

 یمكنني الحصول على المزید من الدعم لصحتي النفسیة؟ أین 
 مقدّم الرعایة الصحیة الخاص بك. •
 المجموعات المحلیة مثل المجموعات المجتمعیة ومجموعات تعلیم مھارات الأمومة للتواصل مع الآخرین.   •

 
 ters.com/mi)(www.psichap Postpartum Support International  اعرفي المزید واحصلي على المساعدة على: 

 التخطیط العائلي 
 ما ھو التخطیط العائلي؟  

http://www.michigan.gov/diabetes
https://psichapters.com/mi/
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 یعني التخطیط العائلي استخدام وسائل منع الحمل لترك فترات فاصلة بین حالات الحمل والتخطیط لحجم أسرتك.  •
 شھراً على الأقل بعد الولادة قبل الحمل لمرة أخرى.    18من الأفضل الانتظار  •
 المختلفة لتحدید النسل (حبوب منع الحمل، اللولب، اللاصقة، الحقنة، الواقي الذكري، إلخ).ثمة الكثیر من الطرق  •
 إذا كنت ترغبین في استخدام وسائل منع الحمل، فیمكنك اختیار الطریقة الأنسب لك. •

 لماذا یجب أن أترك وقتاً فاصلاً بین حالات حملي؟ 
 إنھ أفضل لصحتك. •
 إنھ أفضل لصحة طفلك.   •
 یمكن أن یكون ذلك أقل إرھاقاً لك.   •

 من أین یمكنني الحصول على خدمات التخطیط العائلي؟ 
 مكتب مقدّم الرعایة الصحیة الخاص بك   •
   الأمومة والأبوة المخططة  •
 ")Find a Clinicثم انقري على "، chigan.gov/FamilyPlanningwww.Miعیادة التخطیط العائلي المحلیة ( •

 
  Bedsiderو  MDHHS Family Planning (www.Michigan.gov/FamilyPlanning)اعرفي المزید على:  

 

 الصحة ما بین حالات الحمل
 ما ھي الصحة ما بین حالات الحمل؟ 

 إن فترة ما بین حالات الحمل ھو الوقت الذي یفصل بین حالة حمل وأخرى.   
 استخدمي ھذا الوقت لتتأكّدي من أنك بصحة جیدة. ویعُدّ ذلك مھماً بشكل خاص في حال:  

 أنجبت طفلاً كان وزنھ منخفضاً عند الولادة أو كان یعاني من مشاكل صحیة   •
 تعرضت للإسقاط  •
 تعرضت للإملاص (أي ولادة الجنین میتاً)   •

 
 

 ما الذي یمكنني فعلھ لتحسین صحتي حتى یكون طفلي التالي بصحة جیدة بقدر الإمكان؟ 
على الرعایة التي تحتاجین إلیھا قبل الحمل مرة أخرى. سیمنحك یمكن لمقدم الرعایة الصحیة الخاص بك مساعدتك في الحصول  •

 ذلك أفضل فرصة للبقاء بصحة جیدة وإنجاب طفل سلیم.  
 احضري جمیع مواعید الرعایة ما بین حالات الحمل واتبعي توجیھات مقدّم الرعایة الصحیة الخاص بك.   •

 ماذا تشمل الرعایة ما بین حالات الحمل؟  
 شھراً على الأقل بعد الولادة قبل الحمل مجدداً)    18ئلي (الانتظار لمدة خدمات التخطیط العا •
 الحصول على آخر المستجدات بشأن اللقاحات   •
 معالجة الالتھابات •
 السیطرة على الحالات المزمنة، مثل الربو وارتفاع ضغط الدم والسكري  •
 الحد من ملامسة المواد السامة مثل الرصاص والزئبق ومبیدات الآفات   •
 الإرشاد والدعم من أجل: •

o   تناول الطعام المناسب وحمض
 الفولیك. 

o .اكتساب أو خسارة الوزن 
o  .ممارسة المزید من التمارین 
o .الإقلاع عن التدخین 

o  .تجنب التدخین غیر المباشر 
o .المخاطر الجینیة المحتملة 
o .المشاكل في احتساء الكحول 
o   .المشاكل في تعاطي المخدرات 
o .الاكتئاب أو القلق أو التوتر 

http://www.michigan.gov/FamilyPlanning
http://www.michigan.gov/FamilyPlanning
http://www.bedsider.org/
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o   .العنف المنزلي 
 ؟ Medicaidكیف أحصل على الرعایة ما بین حالات الحمل عندما تنتھي صلاحیة تأمین 

 )www.Michigan.gov/HealthyMIPlanبعد الحمل (  an PlanHealthy Michigیمكن أن تكوني مؤھلة لخطة 
 

 Show Your Love Today (www.ShowYourLoveToday.com) اعرفي المزید على:
 

 صحة الرضیع 
 كیف أحافظ على صحة طفلي؟ 

 إنّ روتین الطفل مھم (جدول النوم، التغذیة، الترطیب، النشاط البدني، الاستحمام)  •
 لا تدعي أي شخص یدخّن في منزلك أو سیارتك أو في أي مكان بالقرب من طفلك.   •
أبعدي طفلك عن المرضى. تأكّدي من أنّ أیادي الأشخاص الذین یحملون طفلك نظیفة واغسلي یدیك بعد كل مرة تغیرین فیھا   •

 الحفاضات.
ي منع تسوس الأسنان عند ظھورھا. لا تعطي  نظفي لثة طفلك باستخدام قطعة قماش مبللة مرتین في الیوم. یساعد ذلك ف •

 مشروبات سكریة أو تدعي طفلك ینام وفي فمھ زجاجة الحلیب.  
احملي طفلك برفق وعانقیھ واحتضنیھ وواسیھ. لا یجوز الإفراط في فعل ذلك. فیتعلقّ بك طفلك بھذه الطریقة. إنّ التعلق مھم جداً  •

 لصحة طفلك ونموه. 
 یادة الطبیب؟ متى یجب أن آخذ طفلي إلى ع

 اصطحبي طفلك إلى مقدّم الرعایة الصحیة الخاص بھ لزیارات المتابعة الصحیة لھ.   •
o  ویدفع برنامج 12و 9و 6و 4و 2و 1تتم عادةً ھذه الزیارات في الأشھر .Medicaid .تكلفتھا 

 اتصّلي بمقدّم الرعایة الصحیة الخاص بك إذا كان طفلك: 
درجة من خلال قراءة   100.4تتجاوز حرارتھ   •

 درجة حرارة المستقیم أو الجبین.
 یرفض تناول الطعام.   •
 یعاني من القيء المستمر أو الإسھال. •

 منزعجاً أكثر من العادة.  •
 ینام أكثر من العادة. •
 یصدر صفیراً أو یعاني من صعوبة في التنفس. •
 یشدّ بأذنیھ كثیراً. •

 الرعایة الصحیة الخاص بك.اتبعي توصیات مقدّم 
 استشیري مقدّم الرعایة الصحیة قبل أن تعطي طفلك دواءً لا یستلزم وصفة طبیة.  •
احتفظي دائماً برقم ھاتف مقدّم الرعایة في مكان یمكنك العثور علیھ، فقد تحتاجین إلیھ وأنت في عجلة من أمرك.    •

 

إطعام الرضیع وتغذیتھ
 لخبراء إنّ الرضاعة الطبیعیة ھي الأفضل لي ولطفلي؟ لماذا یقول ا

 یعطي حلیب الثدي العناصر الغذائیة لطفلك لینمو ویكون سعیداً وبصحة جیدة. كما أنھ مفید لصحتك أیضاً! •
 یكون الأطفال الذین یرضعون رضاعة طبیعیة أقل عرضة لخطر الإصابة بما یلي:   •

o  والتھابات الأذن والإسھال والتقیؤ ومتلازمة موت الرضیع المفاجئ   1الربو والسمنة ومرض السكري من النوع
)SIDS.( 

 وتكون النساء اللواتي یرُضِعن رضاعة طبیعیة أقل عرضة للإصابة بما یلي:  •
o  وسرطان الثدي وسرطان المبیض.  2ارتفاع ضغط الدم والسكري من النوع 

 یمكن أن تعزز الرابط بینك وبین طفلك.   •
 لفة من الرضاعة بالزجاجة.  یمكن أن تكون أقل تك •
 تحرق السعرات الحراریة ویمكن أن تساعدك على إنقاص الوزن.   •

https://www.michigan.gov/HealthyMIPlan
http://www.showyourlovetoday.com/
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 اقرأي المزید في قسم "الرضاعة الطبیعیة" أدناه! •
 ماذا عن الرضاعة بالزجاجة؟ 

 یمكن أن تتضمن الرضاعة بالزجاجة الحلیب الصناعي أو حلیب الثدي. •
 ع الحلیب الصناعي الذي یناسب طفلك.اسألي مقدّم الرعایة الصحیة الخاص بك عن نو •
 اتبعي التعلیمات المتعلقة بخلط الحلیب الصناعي بدقة.  •
 لا تسخّني أبداً الحلیب الصناعي أو حلیب الثدي في المیكروویف. فقد یسخن أكثر مما یجب.  •
 تحققي دائماً من درجة الحرارة من خلال وضع بضع قطرات على معصمك.  •
 رأس طفلك أعلى قلیلاً من بطنھ وأمیلي قاع الزجاجة إلى الأعلى حتى تظل الحلمة ممتلئة.أثناء الرضاعة، ارفعي   •
 تخلصي من أي حلیب صناعي أو حلیب ثدي متبقى من بعد الرضاعة. •
 لا تعطي طفلك سوائل أخرى غیر الحلیب الصناعي/حلیب الثدي (لا عصیر أو أي مشروبات سكریة أخرى)  •
 ي فمھ. لا تدعي طفلك ینام والزجاجة ف  •
لا تسندي الزجاجة وھي في فم طفلك. یمكن أن یزید ذلك من خطر الاختناق والتھابات الأذن وتسوس الأسنان. وقد یجعل أیضاً   •

 طفلك یتناول أكثر مما یحتاج.  
 
 

 ما ھو نمط التغذیة الطبیعي؟ 
إلى الرضاعة المتكررة للحصول على سعرات  ساعات على الأقل. یحتاج الأطفال الجدد  3یأكل الأطفال كثیراً: كل ساعتین إلى  •

 حراریة كافیة للنمو.
 3دقیقة ومن ثم النوم لمدة ساعتین إلى  45یمكن أن یمرّ الأطفال بفترات تكون فیھا الأنماط غیر منتظمة مثل الرضاعة كل  •

 ساعات. 
 لوضعیة الأكثر أماناً لھ.من الطبیعي أن تشھدي بعض القيء. وحتى لو تقیأّ طفلك، تبقى وضعیة النوم على الظھر ا •

 كیف لي أن أعرف إذا كان طفلي جائعا؟ً
 تعلمّي إشارات الجوع لدى طفلك. حاولي إرضاع طفلك عندما:   •

o  ً  یصبح أكثر یقظة ونشاطا
o  یضع یدیھ أو قبضتھ على فمھ 
o  یقوم بحركات مص بفمھ 
o یدیر رأسھ نحو ثدیك 

 إنّ البكاء ھو علامة متأخرة على الجوع ویمكن أن یجعل من الصعب إطعامھ أو تثبیتھ على الثدي.   •
 

 الرضاعة الطبیعیة
 

 لماذا یجب أن أرضع رضاعة طبیعیة؟ 
یة یشكّل حلیب الثدي الطعام الأفضل للأطفال في السنة الأولى من حیاتھم. مع نمو الرضع، یتغیر حلیب الثدي لتلب •

 الاحتیاجات الغذائیة لھم. 
 یمكن أن یساعد في حمایتك أنت وطفلك من بعض الأمراض والمشاكل الصحیة.   •
یعاني الأطفال الذین یرضعون طبیعیاً من مشاكل صحیة أقل من الأطفال الذین لا یحصلون على أي من حلیب  •

 الثدي. 
ووفاة الرضیع المرتبطة ) SIDSتقلل الرضاعة الطبیعیة من خطر الإصابة بمتلازمة موت الرضیع المفاجئ ( •

 بالنوم.
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وبعض أنواع سرطان الثدي وسرطان  2ر الإصابة بمرض السكري من النوع تقلل الرضاعة الطبیعیة من خط  •
 المبیض. 

 لكم من الوقت یجب أن أرضّع؟  
أشھر (یحصل الطفل على حلیب   6یوصى بممارسة الرضاعة الطبیعیة الحصریة لمدة  •

عمر. یوصي الخبراء  الثدي فقط). بعد ذلك، یجب أن تستمر الرضاعة الطبیعیة إلى جانب الأطعمة الصلبة المناسبة لل
 بالرضاعة الطبیعیة لمدة عام واحد على الأقل. 

 یعُدّ أي قدر من الرضاعة الطبیعیة مفیداً لصحة طفلك ونموه.  •

تتطلب الرضاعة الطبیعیة التدرّب والصبر. قد یكون تعلمّ الرضاعة الطبیعیة أمراً محبطاً بالنسبة إلى بعض النساء، إنما لا  
كلة على الإطلاق! ھناك العدید من وسائل الدعم بالحضور الشخصي وعبر الإنترنت للنساء  یشكّل للبعض الآخر أي مش

 المرضعات. إذا كانت لدیك أسئلة أو مخاوف، الرجاء السعي إلى الحصول على الدعم والمعلومات من الخبراء. 

 كیف أعرف إذا كان طفلي یحصل على الكمیة الكافیة من الحلیب؟ 
 ء حیال ھذا الأمر. من المھمّ معرفة أنّ حجم معدة المولود صغیر جداً:  تقلق الكثیر من النسا •

o  عند الولادة، تكون معدة الطفل بحجم كرة زجاجیة ولا یمكنھا استیعاب سوى مقدار ملعقة صغیرة أو
ملعقتین تقریباً أثناء الرضاعة. في الأسبوع الثاني، یبلغ حجم معدة الطفل حجم البیضة تقریباً وتكون قادرة 

 على استیعاب مقدار أونصتین. 
 كلما زادت كمیة الحلیب التي ینتجھا ثدیاك.   كلما زادت نسبة الرضاعة الطبیعیة لطفلك، •

o  ساعات.  3یرضع عادةً الأطفال حدیثو الولادة كل ساعتین إلى 
 إنّ العلامات التي تدلّ على أنّ طفلك یحصل على ما یكفي من الحلیب ھي:  •

o .القدرة على سماع أو رؤیة طفلك وھو یبتلع 
o ساعة   24حفاضات كل  6-5ك ما لا یقل عن تعقب الحفاضات: بحلول الیوم الرابع، یجب أن یبلل طفل

البرازات أو أكثر باللون الأصفر (أو یتحوّل إلى اللون الأصفر). مع تقدّم طفلك في السن،  3ویخرج 
 یمكنك توقعّ تغیر نمط الحفاضات المبللة والمتسخة.  

o  صغیرة من الوزن سیزداد وزن الطفل كما ھو متوقع (على الرغم من أنھ من الطبیعي أن یفقد الطفل كمیة
 في الأیام القلیلة الأولى من حیاتھ، ومن ثم یبدأ باكتساب الوزن). 

o تعرفین أنّ طفلك قد اكتفى من الرضاعة عند استرخاء یدیھ وقدمیھ 
o .إذا كان لدیك أي أسئلة، اتصّلي بمقدّم الرعایة الصحیة أو الخبیر في الرضاعة الطبیعیة الخاص بك 

 عیة لدیك نصائح لتیسیر الرضاعة الطبی
 اتبعي المؤشرات التي یظھرھا طفلك. فیرضع كل طفل بطریقة مختلفة وھذا أمر عادي.   •
اتركي طفلك قریباً منك. استخدمي طریقة ملامسة الجلد للجلد عندما یكون ذلك ممكناً ولكن احرصي على فعل ذلك  •

 ألا تستغرقي في النوم. فقط عندما تكونین مستیقظة، أو عندما یكون شخص ما قریباً منك لیحرص على 
تجنبي استخدام اللھایات أو الزجاجات في الأسابیع القلیلة الأولى، إلا لسبب طبي، لمساعدة طفلك على التكیف مع   •

 الرضاعة الطبیعیة. 
 شاركیھ غرفتك ولیس سریرك.  - تأكّدي من أنّ طفلك ینام بأمان وبالقرب منك  •
 ك حول الرضاعة الطبیعیة. تواصلي بشكل صریح وصادق مع عملك/مدرستك/عائلت •

 من یمكنھ مساعدتي في الرضاعة الطبیعیة؟ 
موظفون لتقدیم الدعم والمساعدة في الرضاعة  )  WICلدى مقدّمي خدمات برنامج النساء والرضّع والأطفال ( •

 الطبیعیة. یشمل ذلك المستشارین الأقران، واستشاریي الرضاعة وغیرھم.  
o   زوري الموقعwww.Michigan.gov/WIC ،" وانقري علىBreastfeeding for WIC 

Clients) " .(الرضاعة الطبیعیة لزبونات برنامج النساء والرضّع والأطفال 
o ) اتصلي بالخط الساخن للرضاعة الطبیعیة لبرنامج النساء والرضع والأطفالWIC :( اتصّلي أو أرسلي

 ). 833( 649-4223رسالة نصیة على الرقم 
  Breastfeeding Support Groups المحلیة مجموعات الدعم في الرضاعة الطبیعیة •

)www.MiBreastfeeding.org ( 

الرضاعة الطبیعیة   معرض صورمصدر الصورة: 
)  WICمن برنامج النساء والرضّع والأطفال (

 التابع لوزارة الزراعة الأمیركیة 

http://www.michigan.gov/wic
https://mibreastfeeding.org/
https://mibreastfeeding.org/
https://wicworks.fns.usda.gov/resources/wic-image-gallery-wic-breastfeeding-support
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 یة الصحیة الخاص بك أو بطفلك.مقدّم الرعا •
 MDHHS Breastfeeding (www.Michigan.gov/Breastfeeding)  اعرفي المزید على:

 MDHHS WIC (www.Michigan.gov/WIC)و  
 

 البكاء والتھدئة 
 كم سیبكي طفلي؟

ساعتین یبكي جمیع الأطفال، وأحیاناً یبكون كثیراً. یختلف المقدار لكل طفل، ولكن قد یكون من الطبیعي أن یبكي من ساعة إلى  •
 في الیوم في الأسابیع القلیلة الأولى.

 یبلغ عادةً البكاء ذروتھ ما بین الشھر الثاني والرابع (غالباً ما یكون بین الأسبوع السادس والثامن تقریباً).   •
 یمیل البكاء المتزاید إلى الحدوث في وقت متأخر من بعد الظھر والمساء.   •
 “ The"فترة البكاء الأرجوانيالبكاء وقد یكون جزءاً من شيء یعُرف بتسمیة " في بعض الأحیان، لا یكون من السھل تھدئة •

.”Period of Purple Crying 
•  

 ما الذي یجب أن أتفقده عندما یبكي طفلي؟ 
 تحققي من الأساسیات أولاً: ھل یحتاج الطفل إلى الرضاعة أو التجشؤ أو الحمل أو تغییر حفاضاتھ؟ •
أسنانھ؟ ھل یمكن أن  تحققي من راحتھ: ھل یرتدي الطفل ملابس مناسبة؟ ھل من المحتمل أن تكون معدتھ مضطربة؟ ھل تظھر •

 یكون ھناك قماش یزعجھ أو شعر متساقط ملفوف حول إصبع یده أو قدمھ؟ 
تحققي من المرض: ھل یعاني الطفل من الحمى؟ ھل یجعلك صراخھ تشعرین "بخطب ما"؟ اتصّلي بمقدّم الرعایة الصحیة  •

 الخاص بك. 
 عند الإرھاق.  تحققي من التعب: یبكي بعض الأطفال عندما یشعرون بالتعب، وبخاصة •
 تحققي من التحفیز الزائد أو التحفیز الناقص: ھل الغرفة صاخبة جدا؟ً ھل تحتاجین إلى تغییر المنظر؟ •

 ما ھي بعض النصائح لتھدئة طفلي؟
 أرجحي طفلك بین ذراعیك أو على كرسي وتحدثي معھ بھدوء.   •
 مستیقظة ومتیقظة). حاولي أن تحملي طفلك مع ملامسة الجلد للجلد (فقط إذا كنت  •
 قدّمي ثدیك أو لھایة أو إصبعك لامتصاصھ.  •
قمطي الطفل بأمان باستخدام قماط مرفق بكیس النوم. توقفي عن التقمیط عندما ترین طفلك قد بدأ یحاول التدحرج. ضعي دائماً   •

 الطفل المقمط على ظھره في المھد أو السریر أو المھد النقال.  
 استخدمي الضوضاء البیضاء. غنيّ أو اعزفي الموسیقى أو  •
 اخرجي: اخرجي لاستنشاق بعض الھواء النقي أو امشي مع عربة الأطفال.  •
 حممي الطفل (تحققي من درجة حرارة الماء واحرصي على الإشراف الوثیق). •

 كیف یمكنني التعامل مع طفلي الذي یبكي؟
 تثقین بھ أن یأتي ویساعدك.اطلبي المساعدة. شاركي واجبات الطفل مع شریكك أو اطلبي من شخص  •
إذا شعرت بالإحباط، ضعي طفلك بلطف في المھد أو السریر أو المھد النقال. خذي نفساً عمیقاً واستجمعي قواك قبل محاولة تھدئة   •

 الطفل مرة أخرى. من المھمّ أن یظل أي شخص یعتني بطفل یبكي ھادئاً ولا یفرغ الإحباط على الطفل. 
 یة الصحیة الخاص بك إذا كانت لدیك مخاوف بشأن بكاء طفلك.تحدثي إلى مقدّم الرعا •

 
 The Period of Purple Crying (www.purplecrying.info)اعرفي المزید على: 

 

https://www.michigan.gov/mdhhs/0,5885,7-339-71550_96967_104424---,00.html
http://www.michigan.gov/wic
http://www.purplecrying.info/
http://www.purplecrying.info/
http://www.purplecrying.info/
http://www.purplecrying.info/
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 النوم الآمن للرضیع 
 النوم لطفلي؟كیف یجب أن أجھّز مساحة 

فیھا  یعدّ تجھیز مساحة للنوم تركّز على السلامة أمراً مھماً لمنع موت الرضیع المرتبط بالنوم. یعُتبر النوم الآمن مھماً في كل مرة ینام 
 الطفل (خلال القیلولة وفي اللیل). تأكّدي من أنك أنت وكل من یھتم بطفلك یعرف كیف یجھّز مساحة نوم آمنة: 

 فلك وحده في المھد أو السریر أو المھد النقال.یجب أن ینام ط •
o   ،لا ینُصح باستخدام مقاعد السیارة والأراجیح وأجھزة الجلوس الأخرى للنوم الروتیني. إذا نام طفلك في واحدة منھا

 انقلیھ إلى المھد أو السریر أو المھد النقال في أقرب وقت ممكن. 
 استخدمي فراشاً متینة مع ملاءة مثبتة بإحكام.  •
 ضعي طفلك دائماً على ظھره للنوم.  •
 احرصي على بقاء منطقة نوم الطفل خالیة من الفوضى: لا تضعي فیھا وسائد أو بطانیات أو وسائد واقیة من الصدمات أو ألعاب.   •
 تجنبي تغطیة رأس طفلك عند النوم وتجنبي الحرارة الزائدة لھ.  •

o ر بالبرد، فاستخدمي لباس یجب أن یرتدي طفلك الملابس المناسبة للمكان الذي ھو فیھ. إذا كنت تعتقدین أن طفلك یشع
 نوم أطرافھ مغلقة وكیساً للنوم مناسب الحجم.  

 حافظي على بیئة خالیة من الدخان. •
 شاركي غرفتك ولكن لیس سریرك.   •

 ماذا لو كنت قلقة من النوم أثناء إرضاع طفلي أو مواساتھ؟
على الأرائك والكراسي إذا كان ھناك احتمال بأن  قبل إرضاع طفلك أو مواساتھ، فكّري إلى أي مدى تشعرین بالتعب. تجنبي الجلوس  •

 تغفي. یمكن أن یكون ھذا الأثاث خطیراً جداً على الأطفال، وبخاصة إذا نام شخص بالغ وھو یحمل طفلاً علیھا.
 إذا أحضرت طفلك إلى سریر بالغ لإطعامھ أو مواساتھ، أزیلي جمیع الأغراض اللینة وأغطیة السریر.   •

o ى الیمین كمثال على ذلك.انظري إلى الصورة إل 
إذا كنت مستعدّة أنت أو طفلك للنوم، أعیدیھ إلى منطقة نومھ المنفصلة. إذا غفوت عن طریق الخطأ، ضعي طفلك في منطقة نومھ   •

 المنفصلة سرعان ما تستیقظین. لیس سریر الكبار بمساحة نوم آمنة للأطفال. 
 في حال غفوت.    اضبطي المنبھّ أو اطلبي من الشخص الداعم أن یتفقدّك •

إذا لم یكن لدیك مھد أو مھد نقال، اعثري  . MDHHS Safe Sleep (www.Michigan.gov/SafeSleep)  اعرفي المزید على:
 ).Safe Sleep Resources by Countyعلى موارد محلیة لمساعدتك من خلال النقر على "موارد النوم الآمن بحسب المقاطعة" (

 اللقاحات 
 

 أي لقاحات مطلوبة للحمل؟
قیح النساء الحوامل ضد التیتانوس والدفتیریا والشاھوق/السعال الدیكي وأخذ لقاح الإنفلونزا كل مرة یحملن فیھا. من المھمّ  یجب تل •

 أیضاً. یمكن التوصیة باللقاحات الأخرى بناءً على احتیاجاتك الفردیة.   19-أخذ لقاح الكوفید 
•  ً حالات الحمل أیضاً. على سبیل المثال، یجب أن یتم إجراء لقاحات   بین  یعدّ البقاء على اطلاع دائم بشأن اللقاحات أمراً مھما

 وجدري الماء بالكامل، ولكن یتم إعطاؤھا إما قبل الحمل أو بعده. ) MMRالحصبة والنكاف والحمیراء ( 
 

 لماذا تعُدّ اللقاحات مھمّة للحمل؟ 
 لطفلك خلال الحمل. وتوفرّ اللقاحات الحمایة لك  •
ح، تعبر الحمایة ("الأجسام المضادة") المشیمة وصولاً إلى طفلك. یمكن أن یمنح ذلك طفلك بعض الحمایة من  عندما تأخذین اللقا •

 المرض قبل أن یأخذ اللقاح بنفسھ.  
 لماذا یحتاج طفلي إلى اللقاحات؟ 

زا وغیرھا من  تساعد اللقاحات على حمایة طفلك من الأمراض الخطیرة مثل السعال الدیكي والالتھاب الرئوي والإنفلون •
 الأمراض. یمكن أن تكون ھذه الأمراض خطیرة بشكل خاص على الأطفال.

  Safe toألبوم النوم الآمن ®مصدر الصورة: 
Sleep   على موقعFlickr   من المعھد الوطني

 لجودة صحة الأطفال 

http://www.michigan.gov/safesleep
http://www.flickr.com/photos/nichd/
http://www.flickr.com/photos/nichd/
http://www.flickr.com/photos/nichd/
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توفر اللقاحات الحمایة في وقت مبكر من الحیاة حتى یتمكن الأطفال من تعزیز المناعة قبل أن یتعرضوا لأي مرض. احمي طفلك  •
 مرضاً بحلول عمر السنتین من خلال التطعیم في الوقت المحدد. 14من 

 ).SIDSاللقاحات على حمایة الأطفال من متلازمة موت الرضیع المفاجئ ( تساعد  •
 یعُدّ أخذ اللقاحات طریقة آمنة وفعالة لحمایة طفلك وعائلتك ومجتمعك.  •

 ما ھي الآثار الجانبیة للقاح التي قد تظھر لدى طفلي؟
الذي تم فیھ أخذ الحقنة و/أو الانزعاج و/أو الحمى منخفضة تكمن الآثار الجانبیة الأكثر شیوعاً في الاحمرار أو التورم في المكان  •

 الدرجة. قد تدوم ھذه الآثار لبضعة أیام. 
 والآثار الجانبیة الحادة نادرة جداً. إذا كان لدیك مخاوف، اتصّلي بمقدّم الرعایة الصحیة الخاص بك. •

 ھل یجب أن أتجاوز اللقاحات أو أترك وقتاً فاصلاً بینھا؟ 
اللقاح في وقتھ المحدد، في كل مرة لكافة اللقاحات الموصى بھا. إذا تم تجاوز اللقاحات أو ترك وقت فاصل في ما كلا. یجب أخذ  •

 بینھا، سیؤدي ذلك إلى خطر الإصابة بالمرض خلال وقت التأخیر. 
 ما ھي اللقاحات المھمّة للأشخاص المحیطین بطفلي؟

حات بتاریخھا المحدد، بما في ذلك الدفتیریا والتیتانوس والشاھوق  یجب أن یكون كل شخص محیط بطفلك قد أخذ كافة اللقا •
 . ویشمل ذلك الشركاء والأشقاء والأجداد وجلیسات الأطفال وغیرھم من الأشخاص! 19-(السعال الدیكي) والإنفلونزا والكوفید 

 عندما یتم تطعیم الآخرین، یمكن أن ینشئ ذلك "دائرة حمایة" حول طفلك.  •
 ي لإجراء ھذه المحادثة مع الآخرین. خذي الوقت الكاف •

o  سجل اللقاح الخاص بھم في میشیغان ھنا یمكن للبالغین طلب   )www.mcir.org/public ( 
 

 S ImmunizationsMDHH (www.Michigan.gov/Immunize)اعرفي المزید على:  
 I Vaccinate (www.Ivaccinate.org)و  

 

 نمو الرضیع 
 یشمل نمو الرضیع وفحصھ المجالات التالیة: 

 المھارات الحركیة الكبرى  •
 المھارات الحركیة الدقیقة •
 التواصل  •

 حل المشاكل  •
 الاجتماعي-الشخصي •
 العاطفي-الاجتماعي •

 
 تكون علاقة الطفل الأولى معك. وثمة طرق كثیرة لتعزیز نمو طفلك:  

 علمّیھ أنّ عالمھ الصغیر ھو مكان آمن وأنھ محبوب.   •
 استجیبي بسرعة إلى احتیاجات طفلك وتصرفي معھ بلطف ومحبة.   •
 ، إلخ.)عندما یكون طفلك منزعجاً، حاولي اكتشاف السبب (ھل ھو خائف، جائع، یشعر بالعطش، بالبرد، بالحر •

ستساعد الاستجابة لرغبات طفلك واحتیاجاتھ في إنشاء ارتباط عاطفي قوي بینكما. إنّ الرابط القوي ھو من أفضل الأمور 
 التي تساھم في نمو طفلك. 

http://mcir.org/public/
http://www.michigan.gov/immunize
http://www.ivaccinate.org/
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 ما ھي العلامات التي یجب أن أنتبھ لھا والتي یمكن أن تشیر إلى أنّ طفلي یحتاج إلى تقییم تنموي؟
 شھراً: 12العلامات من الولادة حتى تشمل 
 مواجھة صعوبة في الأكل.  •
 عدم اكتساب الوزن أو خسارة في الوزن. •
 صعوبة في النوم (ینام كثیراً/قلیلاً جداً). •
 إظھار میل ضعیف تجاه أي شخص بالغ.  •
 الحمل. مقاومة  •
 البكاء لفترات مطولة.  •

 صعوبة في مواساتھ.   •
 تواصل بصري نادر مع الآخرین. •
عدم إظھار اھتمام في الأشخاص أو الأشیاء   •

 المحیطة.
عدم التفاعل مع الألعاب البسیطة مثل إخفاء العینین  •

). peek-a-booبالیدین (

  

 اعتني بنفسك 
الاعتناء بطفلك لتتمكني من 

 أنت أھم شخص في العالم بالنسبة إلى طفلك.   •
یجب أن تعتني جیداً بنفسك لتتمكّني من الاعتناء  •

 بطفلك.  
زوري مقدّم الرعایة الصحیة الخاص بك ما بعد  •

 الولادة ومن أجل الرعایة ما بین حالات الحمل.
 استخدمي التخطیط العائلي (وسائل منع الحمل).  •

 
شھراً على الأقل بعد الولادة قبل  18انتظري  •

 الحمل مرة أخرى.  
اعثري على شخص یعتني بطفلك لتأخذي فترات   •

 استراحة. 
 عندما تشعرین بالإحباط أو الوحدة، اطلبي الدعم. •

 

 للمزید من المعلومات
للحصول على المزید من المعلومات والروابط حول مجموعة متنوعة من  )MIHPموقع برنامج صحة الأمھات والرضع ( زوري  •

 الموارد لك ولعائلتك.  
o ع من أجل الحصول على مجموعة متنوعة من الموارد، اذھبي إلى الموقwww.Michigan.gov/MIHP    وانقري على

"For Families "  .أي للعائلات 
 MDHHS Breastfeedingمن أجل الحصول على معلومات وموارد حول الرضاعة الطبیعیة، زوري موقع  •

))www.Michigan.gov/Breastfeeding( 
 MDHHS Safeمن أجل الحصول على معلومات وموارد حول النوم الآمن، زوري موقع   •

)(www.Michigan.gov/SafeSleepSleep  . 
إنّ الزائر المنزلي متاح لتقدیم الدعم لك. ھل لدیك أسئلة في ما یخص أي من محتوى ھذه الحزمة؟ ضعي علامة على تلك الصفحة  •

 .واطلبي من الزائر المنزلي المزید من المعلومات في ھذا الصدد 

ي ولا�ة م�ش�غان أي فرد أو مجموعة من ا
ي إدارة الصحة والخدمات الإ�سان�ة �ف ض ضدە  لن �ستثيف ي أي منافع أو تحرمه منها أو تم�ي

لمشاركة �ض
، اللون، الطول، الوزن، الحالة الاجتماع�ة، الاعتبارات الح���ة، الإعاقة أو المعلوم ات �سبب العرق، الجنس، الدين، العمر، الأصل القو�ي

ي لا علاقة لها بأهل�ة الشخص.    الجين�ة اليت

 الإسبان�ة 
 

ATENCIÓN: si habla español, tiene a su disposición servicios gratuitos de 
asistencia lingüística. Llame al 517-284-1018 (TTY: 711). 

ف الصمّ  ملاحظة: إذا كنت قادراً على الكلام، اذكر اللغة التي تتحدث بھا لأن خدمات المساعدة اللغویة متوفرة لدینا مجاناً. اتصل على رقم ھات  الع���ة 
 ). 711: الھاتف النصي (رقم ھاتف الصم والبكم:      517- 284- 1018والبكم  

 

http://www.michigan.gov/mihp
http://www.michigan.gov/mihp
http://www.michigan.gov/breastfeeding
http://www.michigan.gov/safesleep
http://www.michigan.gov/safesleep

	جدول المحتويات
	رعاية ما قبل الولادة
	المخاض والولادة
	الطعام والتغذية
	السكن
	النقل
	الدعم الاجتماعي
	التعرض للدخان
	التدخين واستخدام الفايب
	الكحول
	الأدوية والمخدرات
	سوء المعاملة/العنف
	الربو
	ارتفاع ضغط الدم
	مرض السكري
	الإجهاد والاكتئاب والصحة النفسية
	التخطيط العائلي
	الصحة ما بين حالات الحمل
	صحة الرضيع
	إطعام الرضيع وتغذيته
	الرضاعة الطبيعية
	البكاء والتهدئة
	النوم الآمن للرضيع
	اللقاحات
	نمو الرضيع
	اعتني بنفسك
	للمزيد من المعلومات

