
آیا برای پدر/مادر شدن آماده 
هستید؟

نکات، مشاوره و پشتیبا�ن برای 
والدین جدید 
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#ReadyforParenthood
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Dari



 از اینکه یک پدر و مادر جدید شده 
یک باشد  اید ت�ب

 را تغی�ی میدهد. این کار میتواند 
گ

پدر/مادر جدید شدن زند�
ن حال مانده کننده و  ز و در ع�ی سرگرم کننده و هیجان انگ�ی

بسیار چال�ش باشد.

 #ReadyforParenthood هدف کمپاین
حمایت از والدین و مراقبت کنندگان جدید است. معلومات 
و پشتیبا�ن زیادی برای کمک به نوزاد جدید شما وجود دارد، 

ورت دارید، پرسان کنید. بنابراین هرنوع کمکی را که �ض

#ReadyforParenthood



مراقبت از نوزادان

در صورتیکه نوزاد شما قبل از موعد بدنیا بیاید )قبل از هفتۀ 37( 
ورت به مراقبت  یا اینکه صحتمند نباشد، ممکن است نوزاد شما �ض
ن یک نوزاد در بخش مراقبت  در بخش نوزادان را داشته باشد. داش�ت
از نوزادان میتواند نگران 
کننده باشد، اما شما 

تمام معلومات و 
ورت  پشتیبا�ن را که �ض

دارید، دریافت 
خواهید کرد.

شما در حصۀ مراقبت از طفل خود همچنان سهیم خواهید بود 
، تبدیل پم�پ و بغل کردن او پشتیبا�ن  ن و برای ش�ی دادن، شس�ت

خواهید شد. این کار به شما کمک میکند تا با یکدیگر رابطۀ صمیمی 
برقرار کنید.



ضمیمه

د. شما  ایجاد رابطۀ صمیمی با نوزاد جدیدتان میتواند زمان بگ�ی
وع به آشنا�ی کنید. صرف  میتوانید با تماس جلد-به-جلد با آنها، �ش

زها�ی که نوزاد شما دوست دارد و گپ  کردن وقت برای متوجه شدن چ�ی
زدن با او در زمان ش�ی دادن یا تبدیل 

وع رابطۀ صمیمی  کردن او، برای �ش
بسیار عالی است.

ن نوزاد خود، ایجاد رابطۀ چشمی، لبخند زدن   به بغل گرف�ت
 و صحبت کردن با او، به نوزاد شما کمک میکند تا احساس امنیت 

ن رابطۀ شما کمک کند. و رابطه داشته باشد و در حصۀ ساخ�ت

نوزاد شما دوست دارد با شما باشد!



تغذیه نوزاد 

دادن به نوزاد فایده های زیادی برای مادران و نوزادان دارد. اگر  ش�ی
ورت به حمایت دارید، از نرس قابله  برای تغذیه با ش�ی مادر �ض
یا ویزیتور صحی خود کمک بخواهید یا 

مادر  با گروه پشتیبا�ن محلی تغذیه با ش�ی
خود، به ارتباط شوید.

اگر نوزاد شما تقریباً شش ماهه است و در حالت نشسته سر خود 
را ثابت نگاه میکند و چشمها، دست ها و دهان خود را هماهنگ 
میکند، ممکن است وقت آن باشد که مواد جامد را به او بدهید. 

مهم است که در این پروسه به سرعت بسیار عجله نکنید. با 
ویزیتور صحی خود صحبت کنید.



خواب مصئون

مصئون ترین راه برای خوابانیدن نوزاد شما این است که به تخت 
پشت، بالای یک تشک صاف و سخت در یک تخت، گهواره یا سبد 

بخوابانید. از گرم کردن بیش�ت از حد که میتواند باعث سندروم 
 )SIDS( مرگ ناگها�ن نوزاد 

ز کنید. شود، پره�ی

بع�ض از والدین ترجیح میدهند که با نوزاد خود از یک تخت 
خواب استفاده کنند. مهم است که بدانید چی قسم این کار را به 
شکل مصئون انجام بدهید. توصیه های مسلکی را جستجو کنید 

و توصیه های Lullaby Trust برای خواب مصئون تر، را 
تعقیب کنید.



گریان نوزاد 

تمامی نوزادان گریان میکنند و بع�ض از آنها بیش�ت از دیگران گریان 
میکنند. گریان کردن، یک راه برای طفل شما است تا بگوید که 

ورت به شما دارد. ممکن است او گرسنه، مانده، بسیار گرم یا  �ض
ورت به تبدیل پم�پ یا نوازش داشته باشند.   سرد باشد یا �ض

 دارید، هیچ گاه 
گ

س یا ذله � مهم نیست که چقدر احساس اس�ت
ورت به کمک یا پشتیبا�ن  نباید طفل خود را تکان بدهید. اگر �ض
دارید، با کسی صحبت کنید. اگر نگران عدم صحت طفل خود 

 هستید، با داک�ت عمومی خود صحبت کنید یا با نم�ب 
NHS 111 به تماس شوید.



صحت روا�ن بعد وضع حمل 

 است و طبیعی است که 
گ

ن اولاد یک رویداد بزرگ در زند� داش�ت
احساسات مختلفی را تجربه میکنید. اگر 

 میکنید، با 
گ

احساس ناتوا�ن یا افسرد�
خانواده، دوستان، قابله، ویزیتور 

صحی یا داک�ت عمومی خود 
صحبت کنید. برای خودتان وقت 
صرف کنید و کارها�ی را که از آن 

ید انجام دهید. لذت می�ب

یک  اگر فکر میکنید که �ش
 بعد 

گ
 شما افسرد�

گ
زند�

از ولادت دارد، او 
را تشویق کنید تا 

کمک و تداوی مورد 
ورت را دریافت  �ض

نماید. 

شما میتوانید با تقسیم کردن مسئولیت - مراقبت از طفل خود و 
ن انجام کارهای عملی مانند کارهای خانه، کمک کنید. همچن�ی

 شایع است، 
گ

یک زند� ن مضطرب یا افسرده شدن �ش همچن�ی
بنابراین اگر احساس ناتوا�ن میکنید، کمک بخواهید.



ن  محیط ها�ی که برای اطفال خود فراهم میکنیم، به ساخ�ت
تجربیات آنها کمک میکند. کوشش کنید تا غذای سالم بخورید و 

ورزش منظم داشته باشید، این کار باعث ارتقای رفتارهای صحیح 
در اطفال شما میشود.

 سالم
گ

، سطح های انرژی را افزایش میدهد و به شما زند� فعالیت های بد�ن
ن به یک  کمک میکند احساس خوب داشته باشید. این به مع�ن رف�ت
جیم نیست. تیله کردن کراچی طفل یا کراچی به فروشگاهها یا در 

پارک، یک طریقۀ خوب برای فعال بودن است. ح�ت بع�ض از پارک 
ز رایگان دارند که میتوانید از آن استفاده کنید. ها جیم های س�ب



صحت لگن خاصره

بعد از وضع حمل از واژن خود، خون ضایع خواهید کرد. این در 
ورت به دستمال های صحی دبل  ابتدا بسیار زیاد خواهد بود، و �ض

جذب کنندۀ مایعات خواهید داشت. اگر شما کوک زده اید، آنرا 
ه و خشک حفظ کنید و اگر در مورد آن نگرا�ن دارید، به نرس  ز پاک�ی

قابله، ویزیتور صحی یا داک�ت عمومی خود بگویید.

بعد از وضع حمل نوزاد، در صورت خندیدن، سرفه کردن، یا 
، افرازات ادرار به مقدار کم بسیار شایع است. تمرین  حرکت ناگها�ن

های سطح لگن خاصره میتواند به این مشکل کمک کند. اگر درد 
لگن خاصره دارید، یا افرازات ادراری دارید، برای ارجاع به دریافت 

، سوال کنید. کمک فزیوترا�پ



ترک سگریت

سگریت کشیدن بعد از تولد بازهم میتواند به صحت طفل شما 
صدمه بزند. استنشاق دود سگریت ثانویه میتواند احتمال مصابیت 

به سندروم مرگ ناگها�ن نوزاد )SIDS( را افزایش بدهد و به 
احتمال زیاد نوزاد شما در سال اول عمر خود باید برای مشکلات یا 

انتانات شش ها، در شفاخانه بس�ت شود.

ترک سگریت ممکن است سخت باشد، اما هیچوقت برای ترک آن 
دیر نیست. برای اینکار با نرس قابله، ویزیتور صحی یا داک�ت عمومی 

خود صحبت کنید یا با خدمات ترک سگریت محلی خود به تماس 
شوید.



روابط سالم

ن یک نوزاد اغلباً رابطه ها را با مشکل مواجه میسازد. تا اندازه  داش�ت
 ای که میتوانید با یکدیگر وقت صرف کنید. 

 کارهای کوچکی انجام دهید تا 
 باعث شود احساس کنید به 

 یکدیگر اهمیت میدهید و او 
را در نظر دارید.

ورت به کمک یا پشتیبا�ن دارید، با کسی صحبت کنید.  اگر �ض
راههای زیادی وجود دارد که میتوانید با یک مشاور رابطه، به 
تماس شوید که بع�ض از آنها رایگان هستند. جنگ ها و سوء 

 ممکن است بعد از وضع حمل بدتر 
گ

استفاده های خانواد�
شوند. اگر شما در معرض خطر فوری هستید، کمک بخواهید 

و با نم�ب 999 به تماس شوید.



 و فاصله 
گ

ی از حامل�  جلوگ�ی
گذاری حمل

شما میتوانید با فاصلۀ کم، سه هفته بعد از وضع حمل نوزاد 
 شما 

گ
حامله شوید، ح�ت اگر شما به طفل ش�ی میدهید و قاعد�

وع نشده است. دومرتبه �ش

ن رابطۀ جنسی در هرزما�ن بعد از وضع حمل، بشمول  برای داش�ت
 استفاده 

گ
ی از حامل� ن مرتبه، مهم است که از یک روش جلوگ�ی اول�ی

کنید، مگر اینکه خودتان بخواهید دومرتبه حامله شوید. با داک�ت 
عمومی خود صحبت کنید یا با کلینیک محلی تنظیم خانوادۀ خود 

برای معلومات بیش�ت به تماس شوید.



ن ها واکس�ی

ن های نوزادان و دورۀ طفولیت بلافاصله بعد از ولادت طفل  واکس�ی
شما به شکل رایگان توسط داک�ت عمومی شما ارائه میشود. علاوه بر 
ن از دیگر نوزادان و اطفال ذریعۀ  محافظت از نوزاد خود، همچن�ی

ی از شیوع مری�ض محافظت میکنید. جلوگ�ی

ی به شکل جدی  ن شده به احتمال بسیار کم�ت اشخاص واکس�ی
ن ها، شما باید در مقابل  مریض میشوند و درصورت ارائه واکس�ی

ن شوید. مری�ض واکس�ی



لینک های سودمند 
در اینجا تعداد زیادی از منابع سودمند جهت کسب معلومات بیش�ت در مورد هریک از 

موضوعات ارائه شده در این کتابچه، موجود میباشد که عبارتند از:

مراقبت از نوزادان

bliss.org.uk •
tommys.org/premature-birth •
)premature babies جستجو( nhs.uk •

ضمیمه

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

)baby moves کلیک کنید بالای( nhs.uk/start4life/baby •
تغذیه نوزاد

unicef.org.uk/babyfriendly •
 )breastfeeding جستجو دربارۀ( nhs.uk •

)feeding your baby کلیک کنید بالای( nhs.uk/start4life/baby •
خواب مصئون

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

 )SIDS جستجو دربارۀ( nhs.uk •
گریان نوزاد 

iconcope.org •
 cry-sis.org.uk •

 )crying baby جستجو دربارۀ( nhs.uk •
صحت روا�ن بعد وضع حمل 

)postnatal depression جستجو دربارۀ( tommys.org • 
)perinatal جستجو دربارۀ بعد( mind.org.uk • 

)perinatal depression جستجو دربارۀ( nct.org.uk •

 سالم 
گ

زند�

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

)keeping fit جستجو دربارۀ( nhs.uk •
صحت لگن خاصره 

)pelvic floor جستجو دربارۀ( nct.org.uk •
)post pregnancy جستجو دربارۀ( nhs.uk •

squeezyapp.com •
ترک سگریت 

nhs.uk/better-health/quit-smoking •
)breast feeding and smoking جستجو دربارۀ( nhs.uk •

 lullabytrust.org.uk/smoking •
روابط سالم 

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

nationalDAhelpline.org.uk •
 و فاصله گذاری حمل 

گ
ی از حامل� جلوگ�ی

)contraception after baby جستجو دربارۀ( nhs.uk •
)planning baby جستجو دربارۀ( nhs.uk •

)planning another pregnancy جستجو دربارۀ( nhs.uk •
ن ها  واکس�ی

)pregnancy and covid جستجو دربارۀ( nhs.uk •
nhs.uk/conditions/vaccinations •

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

، مراجعه کنید به: جهت معلومات بیش�ت دربارۀ این کمپاین و مشاهدۀ منابع بیش�ت

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



 آیا برای پدر/مادر شدن 
آماده هستید؟

جهت معلومات بیش�ت مراجعه کنید به:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

برای نکات و موارد خلاصه بیش�ت در مورد پدر/مادر شدن، هشتک 
ReadyforParenthood# را در کانال های رسانه های اجتماعی جستجو کنید.

�ق و با همکاری تعداد زیادی  این نکات توسط تیم نسا�ئ ولادی NHS منطقۀ جنوب �ش
از ذینفعان، بشمول سیستم های محلی نسا�ئ ولادی و نوزادان )LMNS( ذیل، به شما 

ارائه میگردد:

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  •

ن ممکن است شما به کمپاین مشابه ما علاقه مند باشید:  همچن�ی
آیا برای حامله شدن آماده هستید؟

 جهت معلومات بیش�ت مراجعه کنید به:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

آیا برای حامله شدن آماده 
هستید؟

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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#ReadyforParenthood


