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الصحة الغذائية:
• اتبعي نظاماً غذائياً متوازناً وغنياً بالاألبان واللحوم والاأسماك والدجاج والفاكهة والخضار، ولا تتجاوزي أي وجبة.

• تفادي تناول السكاكر والاأطباق الدهنية والحارة والمالحة واللحم النيء والخضار غير المطبوخة )بشكل خاص في حال 
عدم وجود مناعة تجاه داء المقوّسات(.

مساك. • اشربي كميات كبيرة من المياه )3 ليتر/يوم( وتناولي أطعمة غنية بالاألياف لتفادي الاإ
• في حال شعورك بالغثيان، تفادي السوائل وتناوي البسكويت الجاف والاأطباق الباردة وتفادي روائح الطعام.

• راقبي وزنك )1 كلغ/شهر( ولا تكسبي سوى 12-10 كلغ في خلال فترة الحمل.
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نصائح لفترة الحمل



• خصصي وقتاً كافياً للراحة وخذي قيلولات خلال اليوم إن كان ذلك ممكناً.

• استخدمي مرهماً مرطّباً )خاصة على منطقة الثديين والبطن والوِركين( من أجل تفادي علامات تمدد 
الجسم. 

• تفادي التعرض للشمس )خاصة الوجه( أو استخدمي مرهماً للوقاية من أشعة الشمس.
• اهتمي بصحة أسنانك. يسُمّح بمعالجة الاأسنان.

• لا تقلقي في حال وجود سيلان مهبلي لا رائحة له.
• لا تتناولي أية أدوية دون إذن طبيبك.

• تفادي التعرض للاأشعة )الراديو، فرن المايكروايف(

Medical Prescription

!

الملابس:
• ارتدي ملابس فضفاضة وتفادي الملابس الضيقة.

• ارتدي ملابس داخلية مصنوعة من القطن.
• ارتدي جوارب مريحة.

مقابل
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نصائح وتحذيرات:
• يمكنك أن تتابعي عملك بشكل طبيعي.

• ننصحكِ بممارسة رياضتيّ المشي والسباحة فقط.
• يمُنع التدخين وشرب الكحول منعاً باتاً.

• يمكنك التمتع بحياة جنسية عادية.
• تفادي صبغ شعرك في خلال الاأشهر الثلاثة الاأولى من الحمل.
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1. الوقوف: 

4. التمدد

وزعّي وزنك بشكل متوازٍ على الرجلين. يجب أن يكون الرأس والكتفان والظهر 
مستقيمين. شدّي ردفيك وأبعدي قدميك عن بعضهما. تفادي الوقوف 

لفترات طويلة.

الوضعية والتمارين:
يمكن أن تعاني، أثناء فترة الحمل، من آلام في أسفل الظهر والحوض والاأطراف السفلى، وقد تزداد حدّة هذه الاآلام، خاصة 

في خلال الفصل الثالث. لهذا السبب يجب اعتماد الوضعيات المناسبة
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2. الجلوس: 
اجلسي بشكل مستقيم واسندي ظهرك بوسادة لاأسفل الظهر وثبتي قدميك 

على الاأرض.

بعّ:  3. ال�تر

التمدد على الظهر: تمددي على ظهرك وأرخي رأسك 
على وسادة وضعي وسادة خفيفة تحت الركبتين.

التمدد على الجانب: ضعي وسادة طويلة بين 
الركبتين.

•

•

التمدد على الجانب: ضعي وسادة بين الركبتين.

التمدد على الجانب: تمددري على ظهرك وأرخي 
رأسك على وسادة، اثني وركيك لتشكيل زاوية قائمة 

وضعي قدميك على عدة وسائد.

•

•



5. النهوض من السرير:
استديري باتجاه طرف السرير، اضغطي على السرير بيديك لتنهضي، اركعي ثم استقيمي. 

A

L L O !!!

استشيري طبيبك في الحالات التالية:
• سيلان دم أو سائل مهبلي.

• تقلّصات أو أوجاع أو تشنجات في البطن.
• شعور بالحريق عند التبول.

• حرارة عالية أو رجفة.
• تراجع حركات الجنين بعد الشهر الخامس.

• استمرار مرض أو التهاب.
• سيلان مهبلي دون رائحة.
• آلام رأس قوية ومستمرة.
• رؤية مغبشة أو مشوهة.

• ودمات كبيرة أو متزايدة في الرجلين وخاصة في الوجه.
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اقترب التاريخ المنتظَر!
ماذا تأخذين معك إلى المستشفى؟

لا تتوتري! حضّري بكلّ بساطة الاأغراض التي ستحتاجين إليها قبل قصود المستشفى.

سوف تحتاجين إلى:
)Relax( علبة من الفوط الصحية الفائقة الامتصاص 

 حمّالتان للرضاعة
 علبة من لبادات الصدر

 قميص نوم / ملابس نوم مع أزرار أمامية
 مناشف للاستحمام

 مستلزمات الاستحمام

سوف يحتاج طفلك إلى:
 5 قمصان نوم من القطن أو المخمل

 5 غيارات من الثياب، ذات أكمام قصيرة أو طويلة بحسب الفصل
 4 جوارب طويلة من القطن في فصل الشتاء

 2 منشفة استحمام 
 2 منشقة مربعة

 2 غطاء للرأس وزوج قفازات
 علبة حفاضات للمواليد الجدد )5-2 كلغ(

 فرشاة شعر
 بطانية من الصوف

عند مغادرة المستشفى:
 حاملة أطفال أو مقعد سيارة للاأطفال

 بطانية أو كيس نوم أطفال



LAVAGE INTIME

نصائح لفترة
ما بعد الولادة

العناية بالجرح:
في حال بضع الفرج )الولادة المهبلية(، قومي بتنظيف المنطقة ثلاث مرات يومياً وبعد كلّ تغوّط. 	 •

•  في حال عملية قيصرية: استحمّي يومياً ودعي الجرح يتنفس وجففيه جيداً. 
•  استشيري طبيبك في حال وجود ودمة أو احمرار أو نزّ أو سيلان دون رائحة أو حرارة

لا يختلف المبدأ عن فترة الحمل: كلي جيداً. 	 •

• اشربي الكثير من السوائل وتناولي الفاكهة والخضار وتفادي السكاكر. 
• يبقى التدخين وشرب الكحول ممنوعين.
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النظام الغذائي: 2

استحمي يومياً وجففي الثديين بشكل جيد بعد كل رضاعة وضعي مرهماً مرطّباً على الحلمة والهالة بكاملها. 	 •
•  في حال احتقان الثدي، أرضعي طفلك بشكل متكرر واستخدمي آلة شفط الحليب من أجل تفريغ الحليب الفائض 

وقومي بتدليك الثدي بالماء الساخنة.

العناية بالثديين في خلال فترة الرضاعة: 3



في حال ظهور تشققات، استخدمي أطراف ثدي اصطناعية )مصنوعة من السيليكون( واستشيري طبيباً ليصف لك مرهماً  	 •

يساعد على التئام الجرح. 
بط، استشيري طبيبك، لاأنك  •  في حال ظهور حرارة تتخطى 38 درجة مئوية أو احمرار أو ألم غير اعتيادي أو عُقَد تحت الاإ

تعانين من التهاب الثدي ويجب معالجته بواسطة مضادات حيوية.

استخدمي آلة شفط الحليب كل 4 إلى 6 ساعات وحافظي على الحليب في رضاعات نظيفة ومعقمة، وذلك حتى ولو عدتِ إلى 
ممارسة مهنتك.

التمارين المقترحة:
بعد الولادة، تكون النساء أكثر عرضة لاآلام الظهر، نظراً للحاجة للانحناء من أجل حمل الطفل. لذا يجب اعتماد وضعيات وعادات 

مناسبة لحماية الظهر والاهتمام بالطفل في الوقت عينه. 

• كيف تحمين نفسك وتحملين طفلك بشكل مناسب
انحني مع الحفاظ على استقامة ظهرك، ومرري إحدى يديك تحت رأس طفلك واليد الاأخرى خلف ظهره، ثمّ قرّبيه من صدرك. 

استخدمي عضلات البطن للاستقامة. 
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• أثناء تغيير حفاض طفلك وتحميمه
ضعي طفلك على سطح مرتفع لتفادي الانحناء ولوي عضلات أسفل الظهر. يجب أن يكون السطح على مستوى الكوع.

•	أثناء الرضاعة
اجلسي وأميلي ظهرك بشكل بسيط إلى الخلف وثبّتيه بوسادة لاأسفل الظهر. احملي طفلك 

إلى صدرك بدل أن تنحني.

•	عند حمل طفلك

اجلسي القرفصاء محافظة على استقامة ظهرك واحملي طفلك إلى صدرك. ثبتي رجليك على 
الاأرض وضعي وزنك علىيهما للنهوض. 
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• تمرين إيقاف التبول:
تمددي على ظهرك واثني ركبتيك وثبتي قدميك على 

الاأرض. قومي بقلب الحوض حتى يلمس ظهرك 
السرير، ثم شدّي عضلات البطن وحافظي على هذه 

الوضعية لمدة 6 ثوان.

تمارين لتقوية العضلات:

????•

اشهقي من الاأنف ليرتفع الصدر والبطن ويتمددا، ثم 
ازفري من الفم. يجب القيام بالجزء الاأول من التمرين 

في جزءين: تخفيض الصدر، ثم تخفيض البطن. 

• التمرين العرضي:
استلقي على ظهرك واثني رجليك وألقيهما على كرسيّ 

بزاوية قائمة. ازفري بشكل عميق.

• التمرين النخاعي:
تخيلي أنك تدفعين بغرض ما على أعلى رأسك.

• تمرين العضلات المقرّبة:
استلقي على ظهرك واثني رجليك وثبتي قدميك على الاأرض، مع تحريك الذراعين نحو الخارج وتثبيت الظهر على 
الاأرض. قومي بقلب الحوض ومارسي ضغطاً مستمراً عند تقريب الركبتين مع شد البطن. )نصيحة: ضعي طابة أو 

وسادة بين ركبتيك(

تتقدم هذه التمارين بإطالة فترة القيام بها. 
اعتمدي الوضعية ذاتها، ولكن ارفعي الحوض عن الاأرض 

وقومي بتجليس ظهرك. 

العودة إلى الحياة العادية: 5
• يمكنك استئناف كل الاأنشطة الرياضية والنشاط الجنسي العادي بعد فترة 6 أسابيع. 

• يفُضّل أن تستشيري طبيبك قبل العودة إلى حياتك العادية، للتأكد من التئام الجرح بشكل تام. 
• ناقشي وسائل منع الحمل مع طبيبك أو خططي معه للحمل التالي.



• يجب أن تكون غرفة الطفل المولود الجديد نظيفة ودرجة حرارتها بين 25 و28 درجة مئوية.
• في فصل الشتاء، يجب وضع آلات التدفئة الكهربائية بعيداً عن الطفل وعن الستائر )خطر حصول 

حريق(. ويجب تفادي البطانيات الحرارية )الكهربائية( التي يمكنها 
أن تتسبب بحرق الطفل. 

• في فصل الصيف، يجب ألاّ تتوجّه التيارات الهوائي 

والمكيّفات والمراوح نحو الطفل. 
• يمُنَع التدخين داخل المنزل.

يجب تفادي الاأشخاص المصابين بالرشح.  •
يجب على الوالدين المصابين بالرشح ارتداء أقنعة   •

عند الاقتراب من الطفل. 
هام جداً: يجب عدم الابتعاد أبداً عن طاولة تغيير   •

الحفاضات وعدم الشرود لاأيّ سبب كان )زائر، اتصال 
هاتفي، التلفاز( عندما يكون الطفل على الطاولة ودون 

حاجز. 
عند التنقل في السيارة، يجب استخدام مقعد خاص   •

للاأطفال من أجل حماية طفلك.

25 - 28°C
T

العناية بطفلك

يجب أن يقوم كل شخص سيهتمّ بالطفل بغسل يديه جيداً قبل أن يلمسه، ويجب أن يتفادى ارتداء ملابس ذات رائحة قوية: 
عطر، دخان، الخ. 

العودة إلى الحياة العادية: 1
يخضع طفلك بشكل إلزامي لاختبار غوتري قبل خروجه من المحضَن، من أجل رصد أيّ أمراض وراثية: 

رقية، وجود الغالاكتوز في الدم، التليّف الكيسي، عوز نازعة هيدروجين  بيلة الفينيل كيتون، قصور الدَّ
الغلوكوز6--فوسفات.

يكفي أخذ بضع نقاط دم من عقب رِجل الطفل على ورقة معيّنة وإرسالها إلى مختبرات متخصص. 

تصدر نتائج هذا الاختبار بعد 15 يوماً، ويتم تبليغ الوالدين في حال رصد أي شذوذ.

بيئة آمنة لطفلك: 2



أمن المولود الجديد: 3
تفادي انخفاض حرارة المولود الجديد:. 1

• حافظي على درجة حرارة مناسبة في المنزل

• ألبِسي طفلك ثياباً ملائمة عند إخراجه من المنزل
• حمّمي طفلك بشكل سريع وفي مياه تبلغ حرارتها 37 درجة مئوية.

النظافة:. 2
• اغسلي يديك قبل الاعتناء بطفلك وقبل إعداد قنينة الرضاعة.

• اغسلي يديك بعد تغيير الحفاض. 
• نظّفي وعقّمي قناني الرضاعة. 

• تنبّهي للتعقيم عند العناية بالحبل السري وعند إعطاء طفلك أيّ أدوية.

تفادي سقوط طفلك:. 3
• ارفعي حواجز السرير.

• أمسكي جيداً بطفلك أثناء تحميمه وإطعامه والاعتناء به. 
• ضعي طفلك في مهده في وضعيّة آمنة.

• لا تتركي أبداً طفلك وحده على طاولة تغيير الحفاضات.

• انتبهي لئلا يغلبك النعاس أثناء إرضاع طفلك، لتفادي سقوطه من بين ذراعيك. 
• ضعي طفلك في المقعد الخاص به في السيارة. 

إعطاء الأدوية لطفلك:. 4
• تأكّدي من جرعة الدواء التي يصفها الطبيب.

•  تحققي من تاريخ انتهاء صلاحية الاأدوية قبل استخدامها. 

تفادي الشردوقة:. 5
• أعطي طفلك قنينة الرضاعة بشكل صحيح.

•  قومي بتجشئة طفلك. 
•  ضعي طفلك في وضعيّة آمنة. 

تأمين بيئة الطفل:. 6
• تفادي التدخين والغبار عندما يكون طفلك موجوداً.

38
39
40

3 - 4 fois
/ 24 heures

5 - 6 fois
/ 24 heures

المراقبة المستمرة للمولود الجديد: 4
لون بشرة طفلك:. 1

• يكون لون بشرة طفلك وردياّ.
• يتعرض الاأطفال بشكل شائع لليَرَقان ولا يتطلب ذلك أي علاج في غالبية الحالات. يظهر 

عادة في اليوم الثالث ويختفي في حدود اليوم العاشر. أما في حال كان الطفل أصفر 
)ملتحمة صفراء، بشرة شاحبة جداً وصفراء( وضعيفاً وخاملاً في خلال الساعات الـ24 

الاأولى، استشيري طبيب أطفال. 
• يؤدي انسداد مسامات غدد البشرة إلى ظهور نقاط بيضاء صغيرة على الاأنف والذقن، 

ولكنها تختفي من تلقاء نفسها بعد بضع أيام. 
• يكون لدى بعض المولودين الجدد بقع حمرا أو وردية على جفونهم أو أعناقهم أو 

أجسادهم، ولكنها تختفي تدريجياً. 

إدرار البول والتغوط المتكرر:. 2
• خلال الشهر الاأول، من الطبيعي أو يتغوط الطفل 3 إلى 4 مرات في غضون 24 ساعة، ويكون البراز مائعاً وحُبيبيّاً، لونه 

أصفر ولا يكون مائلاً كثيراً إلى اللون الاأخضر في حال التغذية المختلطة )رضاعة وزجاجات حليب(. 
• يمكن للمولود الجديد ألاّ يتغوط لفترة قد تبلغ 24 ساعة وحتى 48 ساعة أحياناً: حاولي حثّه على التغوّط عبر تنبيه 

المستقيم بواسطة ميزان حرارة. في حال استمرار الوضع، استشيري طبيبك.
سهال: تغوّط متكرّر جداً في غضون فترة قصيرة، ويكون البراز سائلاً ويقوم الحفاض بامتصاصه بشكل كامل. • الاإ

• في ما يتعلق بالبول، فإن المولود الجديد يملاأ 5 إلى 6 حفاضات )بشكل كامل( كل 24 ساعة.	

النوم:. 3
• ينام المولود الجديد حوالي 16 ساعة يومياً، ويتيح له هذا الوقت إكمال نموّ جهازه العصبي ونموّه الجسدي. 

 أخذ حرارة طفلك:. 4
• خذي الحرارة مرة يومياً، قبل تحميم طفلك وعند الحاجة.

بط أو المستقيم، بواسطة ميزان رقمي أو زئبقي.  • يمكنك قياس حرارة طفلك عبر الاإ

• تفادي وجود أشخاص مصابين بالرشح في غرفة المولود الجديد. 
• تفادي أن تكون غرفة طفلك رطبة.

الحالت الطارئة:. 7
• عند ملاحظة أي فرط حرارة أو مشكلة آخرى لدى المولود الجديد، اتصلي فوراً بطبيب الاأطفال.



بعض النصائح:

1	 إن	كانت	الحرارة	تتخطى	38	درجة:	حاولي	نزع	ملابس	طفلك،	أو	قللّي	عدد	البطانيّات	إن	كانت	كثيرة،	وراقبي	حالته..

• في	حال	انخفاض	الحرارة	في	خلال	ساعة،	فيعني	ذلك	أن	الحرارة	ناجمة	عن	تدفئة	زائدة.
• في	حال	عدم	تراجع	الحرارة،	اتصلي	بطبيب	الأطفال.

2	 إن	كانت	الحرارة	أقل	من	36,5	درجات	)انخفاض	في	الحرارة(،	غطيّ	طفلك	جيداً	ولا	تحمّميه	أبداً	قبل	استقرار	حرارته..

قياس الحرارة من المستقيم
• المدة:	دقيقة	واحدة.

• الحرارة	الطبيعية	بين	36,5	و37,5	درجات	مئوية.	
• إنّ	هذه	الطريقة	مزعجة،	خاصة	إن	كان	يعاني	طفلك	من	الإسهال.

• الطريقة:

غطيّ	الطرف	الفضّي	للميزان	بمسحوق	الفازلين. ‒

ضعي	طفلك	على	ظهره	واثني	ركبتيه. ‒

أدخلي	الميزان	بنعومة	في	المستقيم،	على	عمق	حوالي	2	سنتم،	ولا	 ‒

تفلتيه.	

بعد	انقضاء	دقيقة	تقريباً،	ستسمعين	إشارة	صوتية.	 ‒

أخرجي	الميزان	واقرأي	درجة	الحرارة. ‒

نظفّي	الميزان	بعد	كلّ	استخدام.	 ‒

قياس الحرارة من تحت الإبط
• المدة:	3	دقائق.

• أضيفي	دوماً	0,5	درجات	على	الحرارة	التي	يعطيها	الميزان.

• الطريقة:

أدخلي	الميزان	بنعومة	تحت	الإبط	وضمّي	ذراع	طفلك	إلى	جسده.	 ‒

ستسمعين	إشارة	صوتية.	 ‒

اسحبي	الميزان	واقرأي	درجة	الحرارة. ‒

نظفّي	الميزان	بعد	كلّ	استخدام.	 ‒

العناية اليومية بطفلك: 5
الحمّام:. 1

شارة إلى أن الحمّام يهدّئ الاأطفال ويشجّعهم على  • يمكنكِ أن تختاري الوقت الاأنسب لتحميم طفلك. غير أنه يجب الاإ
النوم.

• قومي بتحميم المولود الجديد مرة في اليوم، وتبعاً للحاجة. 
• يجب ألاّ تتخطى مدة الحمّام 10 دقائق لئلاّ تنخفض حرارة طفلك. 

• استخدمي صابوناً خاصاً مضاداً للحساسية، يكون مصمماً للمواليد الجدد. 
• حضّري مسبقاً كلّ ما ستحتاجين إليه خلال وبعد الحمّام. 

• كيفية تحميم طفلك

ضعي طفلك على طاولة تغيير الحفاضات في وضعيّة آمنة. ‒
انزعي ملابس طفلك وابدأي بالمنطقة الاأكثر نظافة وانتقلي نحو المنطقة الاأكثر اتسّاخاً:  ‒

العنق، الاأطراف العليا، البطن، الظهر، الاأعضاء السفلى، ثم نظّفي الرأس وانتقلي إلى 
الاأعضاء التناسلية والمؤخرة. يمكنك تنظيف الاأعضاء التناسلية، ويتوجّب تغيير 

اسفنجة الاستحمام وغسل الرأس أخيراً. 
مساك به بشكل جيد، خاصة خلف  ‒ اغسلي جسم طفلك مع التنبّه إلى الاإ

العنق، وضعيه في حوض الاستحمام الخاص به. أبقي إحدى اليدين خلف 
ظهره ورأسه، واستخدمي اليد الاأخرى لغسل أجزاء الجسم غير المغموسة في 

الماء. تفادي ترطيب وجه طفلك لئلاّ يخاف. 
جففي طفلك جيداً بواسطة منشفة، وركّزي بشكل خاص على ثنيات الجلد لتفادي تهيّج الجلد، ثم ضعيه  ‒

على قماشة نظيفة وجافة وابدأي بالعناية بالحبل السري. ضعي الحفاض وألبِسي طفلك. 
تحبّ بعض الاأمّهات الاستفادة من هذه اللحظة لتدليك أطفالهنّ بزيت غير معطّر. ‒

العناية بموقع الختان:. 2
• نظّفي الموقع بالماء والصابون فقط وجفّفيه جيّداً. 

• لا تستخدمي أيّ مرهم أو إيوسين ما لم يكن ذلك بأمر من الطبيب. 
• في حال وجود ضمادة على القضيب، رطّبيها جيّداً خلال الحمّام وانزعيها دون أن تسحبيها أو تشدّي، وإلاّ فقد ينزف الجرح. 

• في حال نزيف كبير، اضغطي على الجرح بواسطة شاشة وأبلغي الطبيب. 



• راقبي ظهور أي رائحة كريهة أو احمرار أو إفرازات. 
• إن لم يتبوّل طفلك لمدة 24 ساعة، أو في حال ارتفاع حرارته، اتصلي بطبيب الاأطفال. 

العناية بالحبل السري:. 3
• يلتئم الحبل السري ويقع ما بين اليوم السابع والعاشر من حياة المولود الجديد. 

• نظّفي الحبل السري يومياً بعد الاستحمام، وحين يكون متّسخاً بالبراز أو البول.
• طريقة تنظيف الحبل السري: استخدمي شاشة معقّمة مع مطهّر لتنظيف الحبل السري، وفقاً لوصفة طبيب الاأطفال.

• نظّفي أوّلاً الملقط ثم قاعدة الحبل السري، بحركات دائرية. جففي المنطقة وقومي بلفّ شاشة جافة ومعقّمة حول الحبل 
السري. 

تدليك طفلك: أوقات رائعة تجمع الطفل والأهل. 4
يمكن أن يبدأ تدليك طفلك بعد الاستحمام، ولن يدوم سوى بضع دقائق، خاصة في فصل الشتاء، ولذلك للاأشهر 

الثلاثة الاأولى. يمكن تخصيص 15 إلى 20 دقيقة لتدليك الاأطفال ما بين 4 و12 شهراً. 
• يحب الاأطفال وضعية التمدد، مع حركات تدليك بشكل أمواج على طول الجسم، انطلاقاً من اليدين، 

حتى البطن، ثم الظهر والساقين، وحتى أسفل القدمين. 
• يجب أن تبقى إحدى اليدين دائماً على بشرة الطفل.

مكان،  • يخلق التدليك نوعاً من التواصل الحميم بين الاأم والطفل، وينُصح بالقيام به بقدر الاإ
للحظات من الاكتمال والسكينة والاستمتاع للمدلِّك والمدلَّك. 

العناية بالوجه:. 5
يفضّل غسل الوجه بعد الحمّام، على طاولة تغيير الحفاضات.	

• العناية بالعينين:
أشبعي شاشة أو طرف منشفة من مياه معقّمة. ‒
نظّفي كلّ عين من الزاوية الخارجية إلى الزاوية الداخلية )غيري الشاشة عند الحاجة(. ‒
جففي العين وتجنّبي الحفّ. ‒
راقبي وجود أيّ إفرازات وأبلغي طبيبك الذي سيصف العلاج الطبي اللازم )في حال ظهور إفرازات غير عادية(. ‒

ملاحظة: بعد وقوع الحبل السري، يمكن أن يحصل بعض النزّ، ولكن لا يجب أن تقلقي لأنه يدوم يومين أو ثلاثة أيام على الأقصى. 

استشيري طبيب أطفال في حال ظهور رائحة كريهة أو احمرار أو إفرازات حول الحبل السري.

• العناية بالاآذنين:
نظفي السطح الخارجي للاأذن بواسطة شاشة مشبّعة بالمياه المعقّمة. ‒
انتقلي من خارج الاأذن إلى الداخل.  ‒
لا تدُخِلي العيدان القطنية في مجرى السمع. ‒
راقبي وجود أيّ نزّ )قَيح، مصليّة، دم، الخ( وأبلغي طبيبك للقيام  ‒

بالعلاج المناسب.
• العناية بالاأنف:

رشّي محلول Physiomer في كلّ مِنخر. ‒
قومي بلفّ شاشة مشبّعة بمياه معقّمة )أو مياه مالحة( في المِنخر. ‒
أزيلي أيّ انسداد في المِنخر. ‒
لا تدُخِلي العيدان القطنية في المنخرين. ‒

اختتمي تنظيف الوجه بتمرير شاشة معقمة مشبّعة بالماء، أو منشفة نظيفة، على الجبين وجانبيّ الاأنف والخدود والفم. 

تغيير الحفاض:. 6
• مددي طفلك على طاولة تغيير الحفاضات، وَضَعي منشفة مبطّنة تحت مؤخّرته. 

• افتحي الحفاض وامسحي البراز، ثم اطوي الحفاض تحت مؤخّرة طفلك. 
• نظفي مؤخرة طفلك بواسطة ليفة وماء وصابون. يجب أن تكون الحركة دائماً من الاأمام إلى الخلف، ثم اغسلي بالماء التنبّه 

بشكل خاص إلى تنظيف ثنيات الجلد. 
• أزيلي الحفاض الوسخ وجففي المؤخرة بشكل جيد. 

• ضعي حفاضاً نظيفاً واشبكي الرابطين في الاأمام. 
• ضعي مرهماً خاصاً لحماية الردفين من تهيّج الجلد
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رضاع:. 7 الإ
• أرضعي طفلك كلّ 3 إلى 4 ساعات

• اعتمدي وضعيّة مريحة: بطنه على بطنِك، رأسه على تجويف كوعِك، مُمسِكة الحلمة.
• يرضع الطفل من كلّ ثدي لمدّة 15 دقيقة.

• قومي بتجشئة طفلك قبل إرضاعه من الثدي الثاني

تحضير وإعطاء قنينة الرضاعة:. 8
• تحضير القنينة:

حضّري القنينة مباشرة قبل موعد تناولها. ‒
لا تحافظي على ما يتبقّى في القنينة لفترة تتخطى نصف الساعة. ‒
حافظي على علبة الحليب مغلقة وفي مكان جاف، عِلماً أنها تبقى  ‒

صالحة لمدة 4 أسابيع على الاأقصى من تاريخ فتحها. 
اغسلي يديك. ‒
اسكبي في القنينة كمية المياه المعدنية المناسبة بحرارة الغرفة،  ‒

وأضيفي العدد اللازم من الملاعق المعبّأة حتّى الطرف.
أغلقي القنينة وقومي بخضّها بحركات دائرية. ‒

• إعطاء القنينة لطفلك:
احملي طفلك في وضعيّة شبه جلوس وأعطيه القنينة، عِلماً أن الحلمة المملوءة تساعد  ‒

في تفادي مرور الهواء. 
أعطي القنينة على مراحل للسماح لطفلك بالتجشّؤ. ‒
راقبي لون الطفل وطريقة مصّه للحلمة أثناء إعطائه القنينة. ‒
عند انتهاء القنينة، ضعي طفلك على جانبه على فرشة مرتفعة بنسبة 30 درجة.  ‒
اغسلي وعقّمي قنينة الرضاعة. ‒
أعطي طفلك القنينة كل 3 إلى 4 ساعات. ‒
غيّري قنينة المياه المعدنية كل 24 ساعة.  ‒
حضّري قنينة الرضاعة وفقاً للكميات المحددة مِن قِبل الطبيب.  ‒
التزمي بكمية البودرة المحددة على علبة الحليب )مثلا: 30 مل من الماء – أداة  ‒

قياس واحدة من الحليب( وحضري القنينة عند الحاجة.

إرقاد طفلك إلى النوم:. 9
ينام المولود الجديد ما بين 18 و20 ساعة يومياً! إذا فمن الضروري أن ينام في إطار مناسب:

• ضعي طفلك على ظهره، فإن هذه الوضعية تخفف من خطر الموت المفاجئ

عند الرضع. إن كان طفلك يعاني من جَزرِ مِعديّ مريئيّ كبير، يمكنك أن تثبّتيه
على جانبه بواسطة وسادة. 

• يجب أن يكون لسرير طفلك جوانب عالية حتى الثانية من العمر. 
 • تفادي وضع وسائد في سرير الرضع لئلاَ يعلق تحتها. من المفضل استخدام

أكياس النوم أو حتى جهاز نوم فضفاض يكون مريحاً لطفلك. 

حاولي رفع الفِراش أو السرير بنسبة 35 درجة لتفادي خطر الجَزر والشردوقة. 

في حال طفح حفاضي : احمرار المؤخرة
يعُنى بالطفح الحفاضي احمرار المؤخرة، وتكون البشرة في بعض الاأحيان متهيّجة وبرّاقة. 

يتواجد الطفح الحفاضي في معظم الاأحيان في المنطقة التي يغطّيها الحفاض، أي الردفين وأعلى الفخذين والاأعضاء 
التناسليّة.

يمكن تفادي الطفح الحفاضي عبر:

تغيير الحفاض بوتيرة عالية ‒
استخدام صابون ناعم ذات درجة حموضة متعادلة ‒
غسل وتجفيف البشرة ‒

ترك مؤخرة الطفل مكشوفة طالما كان ذلك ممكناً ‒
تفادي استخدام المناديل المعطّرة ‒
يمكن استخدام كريمات بناءً على وصفة الطبيب ‒
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معلومات مفيدة وتقنيات: 6
تعقيم قناني الرضاعة:. 1

• اغسلي يديك.
• اغسلي وشطّفي قناني الرضاعة ولوازمها بمسحوق الجلي قبل وضعها في المعقّم. 

• أخرِجي السلة من المعقّم واسكبي الكمية اللازمة من المياه المقطّرة في قاعدة 
المعقّم. 

• ضعي القناني )الفتحة نحو الاأسفل( والحلمات والمصاصات واللوازم في 
مختلف أقسام السلة. 

• قومي بتغطية المعقّم. 
• قومي بِوَصل الجهاز وتشغيله. ينطفئ الجهاز بشكل آليّ عند انتهاء الدورة. 
• انتظري 5 دقائق قبل إخراج قناني الرضاعة واللوازم من المعقّم بواسطة 

الملقط، لكي يكون المعقّم قد برد. 
• يدوم مفعول التعقيم حوالي 5 ساعات، شرط عدم نزع الغطاء، وإلاّ فيمكنكِ 

وضع قنينة الرضاعة واللوازم في البرّاد حيث تبقى صالحة للاستعمال لمدة 24 
ساعة.

• اغسلي يديك قبل استعمال المواد المعقّمة.

تعقيم قناني الرضاعة على البارد:
استخدمي وعاءً خاصاً لغمر قناني الرضاعة والحلمات وملقطاً لسحبها منه. يمكن أن يكون المعقّم على شكل قرص أو  ‒

سائل.
تصبح قنينة الرضاعة معقّمة بعد غمرها لمدّة 20 دقيقة. ‒
م )كمية المياه النظيفة اللازمة لكلّ قرص(. ‒ اتبعي طريقة الاستخدام المحدّدة على غلاف المعقِّ
اغسلي قنينة الرضاعة بالمياه المعدنية قبل استخدامها. ‒
غيّري المحلول كلّ 24 ساعة ‒
تبقى قنينة الرضاعة المعقّمة صالحة للاستعمال لمدة 24 ساعة إن كانت محفوظة في البرّاد. ‒

استخدام وصيانة آلة شفط الحليب:. 2
• كيفية استخدامها:

اغسلي يديك. ‒
نظفي ثدييك بالماء المقطّر وجفّفيهما بشكل جيد. ‒
اتخذي وضعية جالسة مريحة.  ‒
قومي بتركيب قطعة السيليكون في مكانها على طرف الاآلة الخاص بالثدي وضعه على ثديك. ‒
تحكمي بقوّة الشفط بواسطة الصمّام.  ‒
شغّلي مقبض آلة الشفط بنعومة. ‒
اشفطي الحليب. ‒
قومي بتنقيل الاآلة بين الثديين.  ‒
أعطي الحليب للمولود الجديد أو حافظي عليه في البراد لمدة 72 ساعة. ‒

• كيفية تنظيف وتعقيم آلة شفط الحليب:
قومي بفصل مختلف أجزاء آلة شفط الحليب. ‒
اغسلي كل جزء بعناية بالماء والصابون. ‒
اشطفي بشكل كبير.  ‒
عقّمي الاأغراض ‒

نقل حليب الأم:. 3
• اغسلي يديك.

• نظّفي واغسلي وجففي الثديين بشكل جيد.
• اشفطي الحليب بواسطة آلة شفط حليب معقّمة، في قنينة رضاعة 

معقّمة، شرط ألا تتخطى مدة شفط الحليب من كلّ ثدي 15 دقيقة. 
• احفظي الحليب المشفوط كل 4 ساعات في قناني رضاعة معقّمة مختلفة.

• دوّني تاريخ ووقت شفط الحليب على قنينة الرضاعة. 
• ضعي القنينة في البرّاد بعيداً عن الباب، على حرارة تبلغ 4 درجات على 

الاأقل.
• ضعي قنينة الرضاعة في حاوية نظيفة، محاطة بمربعات من الثلج، 

وانقليها إلى المكان المقصود )مرتين يومياً، إن كان ذلك ممكناً(.
• عند الوصول، يتم حفظ الحليب في البرّاد، بعيداً عن الباب، لمدّة 72 ساعة من وقت الشفط.
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