
#ReadyforParenthood

 هل أنتما مستعدان
للأأبوة؟
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نصائح وإرشادات ودعم للآآباء الجُدد 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Arabic



تهانينا لك لقد صرت والدًا 

 إن الاعتناء بطفلك الجديد
ة،  ي ستغ�ي مسار حياتك. ربما تكون تجربة شيقة ومث�ي

من التجارب ال�ت
ولكنها مرهقة وتصُاحبها صعوبات شديدة أيضًا.

تهدف حملتنا ReadyforParenthood# )الاستعداد 
للأأبوة( إلى دعم الاآباء الذين رُزقوا بطفل حديث الولادة ومقدمي 

الرعاية . يوجد كمٌّ هائل من المعلومات وأشكال الدعم لمساعدتك 
ي طلب أي مساعدة 

دد �ف طوال رحلتك مع طفلك الجديد، لذا لا ت�ت

تحتاج إليها.

#ReadyforParenthood



ي الولادة
رعاية الاأطفال حدي�ث

إذا وُلِد طفلك مبكرًا )أي قبل عمر 37 أسبوعًا(، أو وُلد وصحته ليست 

ي الولادة. إنه لمن 
ي وحدة حدي�ث

على ما يرام، فقد يحتاج إلى الرعاية �ف

ي الولادة، لكنك ستتلقى جميع 
ي وحدة حدي�ث

المزعج أن يوضع طفلك �ف

المعلومات والدعم الذي تحتاج إليه.

ي رعاية طفلك، وتقديم الدعم اللآزم لكِ 
اكك �ف وما تزال هناك فرصة لاإ�ث

رضاعه وتحميمه وتغي�ي حفاضه وحمله أيضًا. فهذا من شأنه أن يزيد من  لاإ

ابط بينكما. قوة ال�ت



الارتباط العاطفي بالطفل

قد يستغرق الارتباط العاطفي بطفلك الجديد بعض الوقت. يمكنك 

ته. كما  تك وب�ث ف ب�ث ي التعرف على الطفل عن طريق التلآمس ب�ي
البدء �ف

ي ملآحظة ما يحبه طفلك، والتحدث إليه أثناء الرضاعة، 
أن قضاء وقت �ف

أو تغي�ي الحفاض أمر رائع لبدء الارتباط 

العاطفي بطفلك.

إن حملك للطفل والتواصل معه بعينيك، والابتسام والتحدث إليه يساعده 

ي بناء العلآقة بينكما.
على الشعور بالاأمان والتواصل، ويفيد �ف

يفضل طفلك أن يكون بجوارك!



إرضاع الطفل 

للرضاعة الطبيعية العديد من الفوائد لكل من الاأمهات والاأطفال. إذا كنتِ 

ف إلى الدعم بشأن الرضاعة الطبيعية، فيمكنكِ طلب الدعم من  تحتاج�ي

القابلآت أو الزائرات الصحيات، أو التواصل مع 

مجموعة الدعم المحلية المعنية بالرضاعة 

الطبيعية.

إذا قاربَ طفلك ستة أشهر، ويستطيع الجلوس بمفرده ورأسه ثابتة، ويمكنه 

تنسيق حركة عينيه ويديه وفمه، فربما حان الوقت لتقديم الاأطعمة الصلبة 

ي إلى الزائرة الصحية.
ًا. تحد�ث له. يجب ألا تستعجلىي الاأمر كث�ي



أ النوم الها�ن

الطريقة الاأك�ث أماناً لنوم طفلك هي جعل الطفل يستلقي على ظهره على 

ي مهد أو �ير أطفال أو �ير محمول، وهكذا 
مرتبة متينة ومسطحة �ف

ي قد تؤدي إلى 
سيحظى بنوم أك�ث أماناً. يجب تجنب السخونة المفرطة ال�ت

 إصابة الطفل بمتلآزمة موت الرضع 

)SIDS( المفاجئ

ي نفس ال�ير. من المهم أن 
يفضل بعض الاآباء أن يناموا مع أطفالهم �ف

ف  يعرف الاأبوان كيفية القيام بذلك بأمان. ينبغي طلب نصيحة المختص�ي

.Lullaby Trust ي تقدمها مؤسسة
واتباع إرشادات النوم الاآمن ال�ت



بكاء الطفل 

ه. لاأن البكاء هو وسيلة  كل الاأطفال يبكون، وبعضهم يكون أك�ث بكاءً من غ�ي

الطفل للتعب�ي عما يحتاج إليه. فربما يشعر بالجوع، أو التعب، أو الحرارة أو 

، أو يحتاج إلى تغي�ي الحفاض أو احتضانه.   ف ودة الشديدت�ي ال�ب

مهما كان شعورك بالاإجهاد أو الاإحباط، يجب عدم هز الطفل. ينبغي 

ي حال القلق 
استشارة أحد الاأشخاص عند الحاجة إلى المساعدة أو الدعم. �ف

بشأن صحة طفلك، ينبغي استشارة الطبيب الممارس العام أو الاتصال بهيئة 

الخدمات الصحية الوطنية بالمملكة المتحدة )NHS( على الرقم 111.



ة المحيطة بالولادة  الصحة النفسية خلأل الف�ت

ي لانفعالات 
ي حياتكِ، ومن الطبيعي أن تتعر�ف

إن إنجاب طفل حدث كب�ي �ف

ة. إذا كنتِ تشعرين بالاكتئاب أو الاإحباط،  عاطفية كث�ي

ي إلى أ�تكِ أو أصدقائكِ أو القابلة 
يجب أن تتحد�ث

أو الزائرة الصحية أو الطبيب الممارس العام. 

ي على ممارسة  خصصيي وقتًا لنفسك، وواظ�ب

الاأشياء المحببة لنفسك.

وإذا شعر الزوج بأن زوجته مصابة 

باكتئاب ما بعد الولادة، فينبغي أن 

يشجعها على تلقي المساعدة والعلآج 

اللذين تحتاج إليهما. 

ي 
يستطيع الزوج تقديم المساعدة من خلآل تقاسم العبء مع زوجته؛ فيعت�ف

لية. ف بطفله، بالاإضافة إلى القيام بالمهام العملية مثل أداء المهام الم�ف

من الشائع أن يتعرض الاأزواج للقلق أو الاكتئاب أيضًا، لذا ينبغي للزوج 

طلب المساعدة إذا شعر بالاإحباط أو الاكتئاب.



اتهم الخاصة. لذا حاولىي  ي تشكيل خ�ب
ي نوفرها لاأطفالنا تساعد �ف

إن البيئات ال�ت

المواظبة على تناول طعام صحي، وممارسة التمارين الرياضية بانتظام، 

وسيساعد هذا على تعزيز السلوكيات الصحية لاأطفالكم.

ي الشعور بحالة مزاجية التمتع بحياة صحية
ي من مستويات الطاقة، ويفيد �ف

يرفع النشاط البد�ف

ي صالة رياضية. إذ يمكنك 
اك �ف ورة الاش�ت ي ذلك بال�ف

جيدة. ولكن لا يع�ف

الحفاظ على نشاطك بصورة جيدة من خلآل دفع عربة الاأطفال إلى المتاجر 

فهات صالات رياضية صديقة للبيئة  فهات. توفر بعض المت�ف ي أحد المت�ف
أو �ف

مجانية يمكنك استخدامها.



سلأمة منطقة الحوض

ي البداية، ومن ثم 
يف من المهبل بعد الولادة. سيكون غزيرًا �ف ف ف ل�ف ستتعرض�ي

ف إلى فوط صحية فائقة الامتصاص. إذا كان هناك جرح وغرز خياطة،  ستحتاج�ي

ي القابلة أو الزائرة الصحية أو  فحافظي على نظافة الغرز وجفافها، وأخ�ب

الطبيب الممارس العام إذا شعرت بقلق بشأنها.

ًا حدوث ت�ب للبول منك أثناء الضحك او السعال  بعد الولادة، يشيع كث�ي

ي ذلك. إذا شعرتِ 
أو الحركة المفاجئة. يمكن لتمارين قاع الحوض أن تفيدك �ف

ي إحالتك إلى العلآج الطبيعي  ي الحوض أو استمر ت�ب البول، فاطل�ب
بألم �ف

لمساعدتك.



ن الامتناع عن التدخ�ي

ف  ف ي�ف بصحة طفلك ح�ت بعد الولادة. يمكن أن يزُيد التدخ�ي إن التدخ�ي

 ،)SIDS( ي من احتمالية تعرض طفلك لمتلآزمة موت الرضع المفاجئ السل�ب

وتزيد احتمالية دخول طفلك إلى المستشفى بسبب مشكلآت الرئة أو العدوى 

ي عامه الاأول.
�ف

، لكن الاأوان لم يفت أبدًا  ف قد يكون من الصعب الامتناع عن التدخ�ي

ي إلى القابلة أو الزائرة الصحية أو الطبيب الممارس العام أو 
للمحاولة. تحد�ث

. ف اتصلىي بالخدمة المحلية المختصة بالامتناع عن التدخ�ي



العلأقات الصحية

غالبًا ما يشكل إنجاب طفل ضغطًا على العلآقات. لذا يجب تخصيص وقت 

ي ممارسة أنشطة بسيطة معًا لتشعرا باهتمام 
لكما قدر الاستطاعة. تشاركا �ف

واحتواء كل منكما للآآخر.

ينبغي استشارة أحد الاأشخاص عند الحاجة إلى المساعدة أو الدعم. 

ي يمكن من خلآلها التواصل مع مستشار 
ثمة الكث�ي من السبل ال�ت

اع والعنف  ف علآقات، وبعضهم يقدم خدماته بالمجان. قد يتفاقم ال�ف

الاأ�ي بعد الولادة. احصلآ على المساعدة واتصلآ بالرقم 999 إذا كان 

هناك خطر عاجل.



ن مرات الحمل وسائل منع الحمل والمباعدة ب�ي

ة تقل عن ثلآثة أسابيع بعد ولادة طفلكِ، ح�ت  يمكن حدوث حمل خلآل ف�ت

ف طفلكِ رضاعة طبيعية ولم تبدأ دورتك الشهرية مرة أخرى. إذا كنتِ ترضع�ي

ي الحمل مرة أخرى، يجب استخدام إحدى وسائل 
إذا لم تكن لديك الرغبة �ف

ي 
ي كل مرة يحدث جماع بعد الولادة، ح�ت أول مرة أيضًا. تحد�ث

منع الحمل �ف

إلى الطبيب الممارس العام، أو اتصلىي بالعيادة المحلية لتنظيم الاأ�ة 

للتعرف على المزيد من المعلومات.



اللقاحات

تقُدم اللقاحات للرضع والاأطفال مجاناً بواسطة الطبيب الممارس العام بعد 

ة. وذلك ليس لحماية طفلك فحسب، وإنما لحماية  ة قص�ي ولادة الطفل بف�ت

الرضع والاأطفال الاآخرين أيضًا من خلآل منع انتشار المرض.

ة،  صابة بأمراض خط�ي إن الاأشخاص الذين يحصلون على اللقاح أقل عرضة للآإ

لذا ينبغي لكِ أن تحصلىي على لقاحات الوقاية من الاأمراض عند تقديمها لكِ. 



روابط مفيدة 

ي توفر لك المزيد من المعلومات حول الموضوعات 
فيما يلىي مجموعة من الموارد المفيدة ال�ت

ي تناولها هذا الكتيب:
ال�ت

ي الولادة
رعاية الاأطفال حدي�ث

bliss.org.uk •
 tommys.org/premature-birth •

ي بكلمة premature babies )الاأطفال الخُدج(( 
• nhs.uk )ابح�ث

الارتباط العاطفي بالطفل

unicef.org.uk/babyfriendly •
 bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding •

• nhs.uk/start4life/baby )انقري على كلمة baby moves )حركات الطفل((
إرضاع الطفل

unicef.org.uk/babyfriendly •
ي بكلمة breastfeeding )الرضاعة الطبيعية(( 

• nhs.uk )ابح�ث
•  nhs.uk/start4life/baby )انقري على كلمة feeding your baby )إطعام 

الطفل((
أ النوم الها�ن

lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice •
unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources •

ي بكلمة SIDS )متلآزمة موت الرضع المفاجئ(( 
• nhs.uk )ابح�ث

بكاء الطفل 

iconcope.org •
 cry-sis.org.uk •

 )) ي بكلمة crying baby )الطفل الباكيي
• nhs.uk )ابح�ث

ة المحيطة بالولادة  الصحة النفسية خلأل الف�ت

ي بكلمة postnatal depression )اكتئاب ما بعد الولادة((
 • tommys.org )ابح�ث

ة المحيطة بالولادة(( ي بكلمة perinatal )الف�ت
 • mind.org.uk )ابح�ث

ة  ي بكلمة perinatal depression )الاكتئاب خلآل الف�ت
•  nct.org.uk )ابح�ث

المحيطة بالولادة((

التمتع بحياة صحية 

nhs.uk/healthier-families •
nhs.uk/live-well •

ي بكلمة keeping fit )المحافظة على اللياقة البدنية(( 
• nhs.uk )ابح�ث

سلأمة منطقة الحوض 

ي بكلمة pelvic floor )قاع الحوض((
• nct.org.uk )ابح�ث

ي بكلمة post pregnancy )بعد الحمل((
• nhs.uk )ابح�ث

squeezyapp.com •
ن  الامتناع عن التدخ�ي

nhs.uk/better-health/quit-smoking •
ي بكلمة breast feeding and smoking )الرضاعة الطبيعية 

•  nhs.uk )ابح�ث
)) ف والتدخ�ي

 lullabytrust.org.uk/smoking •
العلأقات الصحية 

respectphoneline.org.uk •
  relate.org.uk •

nationalDAhelpline.org.uk •
ن مرات الحمل  وسائل منع الحمل والمباعدة ب�ي

ي بكلمة contraception after baby )منع الحمل بعد إنجاب 
•  nhs.uk )ابح�ث

طفل((
نجاب طفل( ( ي بكلمة planning baby )التخطيط لاإ

• nhs.uk )ابح�ث
ي بكلمة planning another pregnancy )التخطيط لحمل آخر((

• nhs.uk )ابح�ث
اللقاحات 

وس كوفيد(( ي بكلمة pregnancy and covid )الحمل وف�ي
• nhs.uk )ابح�ث

nhs.uk/conditions/vaccinations •
nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine •

للمزيد من المعلومات حول هذه الحملة وللآطلآع على المزيد من الموارد، يرُجى 
: ي

و�ف لك�ت زيارة الموقع الاإ

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



 هل أنتما مستعدان للأأبوة؟

: ي
و�ف لك�ت للمزيد من المعلومات، يرُجى زيارة الموقع الاإ

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

رشادات والنصائح الموجزة حول الاأبوة، يرُجى البحث بكلمة  للمزيد من الاإ
ReadyforParenthood# )#الاستعداد للأأبوة( على وسيلة التواصل 

 الاجتماعي
ي تختارونها.

ال�ت

قية التابع لهيئة الخدمات  ي المنطقة الشمالية ال�ث
هذه الحملة يدعمها فريق الاأمومة �ف

 ، ف ة من المساهم�ي الصحية الوطنية بالمملكة المتحدة )NHS( وبدعم من مجموعة كب�ي
:)LMNS( ي الولادة

ي ذلك الاأنظمة المحلية التالية المعنية بالاأمومة وحدي�ث
بما �ف

Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS  •
Frimley Health LMNS  •

 Southampton, Hampshire, Isle of Wight • 
and Portsmouth LMNS

Kent and Medway LMNS •
Surrey Heartlands LMNS  •

Sussex LMNS •

ف مهتمة أيضًا بحملتنا الاأخرى ذات الصلة:  قد تكون�ي
هل أنتِ مستعدة للحمل؟

 للمزيد من المعلومات، تفضلىي بزيارة:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

هل أنتِ مستعدة للحمل؟

#ReadyforParenthood

Looking after your body

An easy way to improve your health is 
to take regular exercise to boost 
fertility levels. 
If you do it together, 
it can be more fun 
and make it easier 
to stick to. 

Eating a healthy diet will help you to 
maintain a healthy weight, and ensure 
your baby grows and develops well. 
Aim to eat five or more different types  
of fruit and vegetables every day, as 
well as protein such as lean meat, 
beans, or tofu.

#ReadyforPregnancy

Are you ready for pregnancy?

#ReadyforPregnancy

How to prepare for a pregnancy and to be in the best shape possible for the health of you and your baby
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