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شكر وتقدير
نــود أن نتقــدّم بخالــص الشــكر لشــركائنا العالمييــن، الذيــن شــكلت مناهجهــم الأســاس لتصميــم هــذا البرنامــج. وعلــى وجــه الخصــوص، كان لبرنامــج الوكالــة 
الأمريكيــة للتنميــة الدوليــة للحفــاظ علــى الطفــل والأم »طفلــي الأول: دليــل الفتيــات المراهقــات« مــن »أنقــذوا الأطفــال«، و »دليــل تدريــب الصحــة الجنســية 
 ،CARE مــن )TESFA( »والإنجابيــة للفتيــات المراهقــات المتزوجــات« مــن مشــروع »نحــو نتائــج اقتصاديــة وصحــة جنســية/إنجابية للفتيــات المراهقــات
وبرنامــج »مجموعــة أدوات الفتيــات المراهقات فــي العــراق للفتيــات المراهقــات« الخــاص باليونيســيف أهميــة خاصــة فــي تطويــر المناهــج والمــواد الخاصــة 

بنــادي الأمهــات الشــابات.

 UNFPA و CARE ــادي الأمهــات الشــابات« والمناهــج الدراســية مــن خــال مســاعدة عــدد مــن الزمــاء فــي ــل ميســرة »ن ــد أمكــن أيضًــا عمــل دلي وق
ــم. ــة و Ihsan و Shafak وتعاونه ــة والتنمي ــوريا للإغاث وس
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الأجهزة التناسلية للذكور والإناث

1. البلــوغ هــو الوقــت الــذي يتغيــر فيــه جســمك إلــى جســم شــخص بالــغ. يبــدأ ظهــور 
ــدأ دورة  ــة وتب ــر اتســاعًا ويظهــر شــعر العان ــا أكث ــح وركاه ــاة، يصب ــدى الفت ــن ل الثديي
الحيــض )النزيــف أو الــدورة الشــهرية أو اســم محلــي آخــر(. يظهــر شــعر الوجــه وكذلــك 
شــعر العانــة لــدى الفتــى، ويصبــح صــدره أوســع وصوتــه أعمــق ويحــدث القــذف لديــه 

للمــرة الأولــى. فــي هــذه المرحلــة، يبــدأ بعــض المراهقيــن فــي ممارســة الجنــس.

ــس  ــدأ دورة الحيــض، إذا مارســتِ الجن ــا تب ــن أن تصبحــي حامــا؟ً عندم ــى يمك 2. مت
دون اســتخدام أي شــكل مــن أشــكال وســائل منــع الحمــل الحديثــة مثــل الواقــي الذكــري 

أو حبــوب منــع الحمــل أو اللولــب أو الغرســات أو الحقــن، فقــد تصبحيــن حامــاً.

3. اعتبــارًا مــن دورة الحيــض الأولــى: يمكــن أن تصبحــي حامــاً وأم ولديــكِ أطفــال. 
هنــاك أيــام معيّنــة يمكــن حــدوث الحمــل فيهــا، وعــادةً مــا يكون ذلــك بين يومــي 11 و18 
بعــد بــدء دورة الحيــض. فــي فتــرة الخصوبــة )التــي يمكــن حــدوث الحمــل فيهــا(، تخــرج 
المــرأة إفــرازات شــفافة )ســوائل( فــي منطقتهــا التناســلية )المهبــل(. وهــذه الإفــرازات 

ضروريــة لكــي تبقــى الحيوانــات المنويــة علــى قيــد الحيــاة داخــل جســم المــرأة.

4. تولــد المــرأة بجميــع خلايــا البيــض )حوالــي مليــون(. عندمــا تنضــج خليــة البيضــة، 
أو البويضــة، فإنهــا تتحــرر مــن المبيــض وتنتقــل عبــر قنــاة فالــوب إلــى الرحــم. ينتــج 

الرجــل بــذور إخصــاب تســمى الحيوانــات المنويــة.

ــب  ــل القضي ــس، يدخ ــرأة الجن ــل وام ــارس رج ــا يم ــا؟ً عندم ــن حام ــف تصبحي 5. كي
)الرجــل( إلــى المهبــل )المــرأة(، وعندمــا يقــذف الرجــل، تمــر الحيوانــات المنويــة عبــر 
ــة،  ــل حديث ــع حم ــيلة من ــتخدما وس ــم يس ــم. وإذا ل ــى الرح ــم إل ــل ث ــى المهب ــب إل القضي

ــاً.  ــح حام ــد تصب ــرأة ق ــوي أن يخصــب البويضــة، أي أن الم ــوان المن ــن للحي فيمك

ــذي ينمــو فــي الرحــم  ــا، الطفــل وال ــة البويضــة والحيــوان المنــوي، معً ن خلي 6. تكــوِّ
ــولادة. ــل ال لمــدة 9 أشــهر أو 40 أســبوعًا قب
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دورة الحيض )الدورة الشهرية(

1. الحيــض: ويعــرف أيضًــا باســم »الــدورة الشــهرية« أو »النزيــف« )أو اســم محلــي آخــر( - هــو تدفــق الدم 
عبــر المهبــل. يبــدأ الحيــض أثنــاء البلــوغ، عندمــا يكــون عمــر الأنثــى بيــن 12 أو 13 عامًــا تقريبًــا، لكنهــا قــد 
تبــدأ قبــل ذلــك أو بعــده بعــدة أعــوام. ويحــدث عندمــا لا يتــم تخصيــب بويضــة ناضجــة ولا تبقــى فــي الرحــم 
ولا تتطــور إلــى طفــل. وهــي تتــرك جســم المــرأة مــن خــال المهبــل جنبًــا إلــى جنــب مــع بطانــة الرحــم اللينــة.

2. دورة الحيــض )الــدورة الشــهرية(: هــي الوقــت بيــن الحيــض وبــدء الحيــض التالــي. يســتمر الحيــض بيــن 
3 إلــى 7 أيــام. عندمــا تكــون دورة الحيــض منتظمــة، تأتــي الــدورة الشــهرية كل 26 إلــى 32 يومًــا. عندمــا 
تكــون الــدورة غيــر منتظمــة، قــد تتــراوح دورة الحيــض بيــن 21 و35 يومًــا. غالبًــا مــا تكــون الــدورة غيــر 

منتظمــة لــدى الفتيــات الصغيــرات، ممــا يعنــي أن فتــرة الخصوبــة لديــكِ ســتختلف مــن شــهر إلــى شــهر.

3. فتــرة الخصوبــة: هــي الفتــرة التــي تصبــح فيهــا المــرأة حامــاً أثنــاء دورة الحيــض إذا مارســت الجنــس 
دون وقايــة. عــادةً مــا تتــراوح فتــرة الخصوبــة بيــن 11 و18 يومًــا بعــد بدايــة )اليــوم الأول( آخــر حيــض أو 
فــي منتصــف دورة الحيــض. تخــرج المــرأة إفــرازات )ســائلة( ذات لــون شــفاف أو أبيــض عديمــة الرائحــة ولا 
تســبب الحكــة، وتخــرج عنــد تحريــر البويضــة. يحتــاج الحيــوان المنــوي إلــى هــذه الإفــرازات للبقــاء علــى قيــد 
الحيــاة داخــل الجهــاز التناســلي للمــرأة. عندمــا يلتقــي الحيــوان المنــوي للرجــل بالبويضــة، فقــد تصبــح حامــاً. 

ــس  ــة الجن ــدم ممارس ــية أو ع ــات الجنس ــي العلاق ــر ف ــه: التأخ ــوب في ــر المرغ ــل غي ــع الحم ــة من 4. كيفي
)الامتنــاع عــن ممارســة الجنــس( أو اســتخدام وســيلة منــع حمــل حديثــة فــي كل مــرة تمارســين فيهــا الجنــس 

ــن، الغرســة(. ــب، الحق ــوب، اللول ــي الذكــري، الحب ــل الواق )مث

ــيًا  ــة جنس ــدوى المنقول ــن الع ــيحميك م ــى( س ــر أو أنث ــط )ذك ــة فق ــات الذكري ــتخدام الواقي ــري، أن اس 5. تذك
.)HIV( ــرية ــة البش ــص المناع ــروس نق ــك في ــي ذل ــا ف )STIs(، بم

يتوقــف الحيــض أثنــاء الحمــل. ولكــن بعــد الــولادة، يمكــن للمــرأة الحمــل مــرة أخــرى قبــل أســبوعين مــن 
بــدء دورتهــا مــرة أخــرى، وذلــك إذا لــم تكــن تســتخدم طريقــة حديثــة لتنظيــم الأســرة.
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تطور الطفل

ــادل 40  ــا يع ــا، بم ــي 9 أشــهر أو 280 يومً ــادة حوال ــي الع ــل ف يســتمر الحم 	•
أســبوعًا؛

أحيانًــا يولــد الطفــل فــي وقــت مبكــر )38 أســبوعًا أو أقــل(. لذلــك، مــن المهــم  	•
الذهــاب إلــى دار ترقُّــب الــولادة قبــل تاريــخ الــولادة المتوقــع بأســبوعين علــى 

الأقــل لضمــان إمكانيــة الــولادة فــي جنــاح الــولادة فــي مرفــق صحــي؛

يتطــور الجنيــن وينمــو داخــل الرحــم لمــدة 9 أشــهر. يمكــن تقســيم الحمــل إلــى  	•
ــدة 3 أشــهر؛ ــا لم ــاث، كل منه 3 أجــزاء تســمى الأث

يكــون طفلــك فــي البدايــة بحجــم حبــة الأرز. ســوف ينمــو الذراعــان والســاقان  	•
ــد  ــطء. ق ــرى بب ــاء الأخ ــع الأعض ــب وجمي ــخ والقل ــان والم ــان والأذن والعين
يــؤدي تنــاول الكحــول أو الســجائر أو العقاقيــر أثنــاء الحمــل إلــى زيــادة خطــر 

ــة أخــرى؛ ــة أو صحي ــة أو عقلي ــل بمشــكلات بدني ــة الطف إصاب

ينمــو طفلــك فــي كيــس مــن المــاء. ويحصــل علــى كل العناصــر الغذائيــة التــي  	•
يحتاجهــا مــن خــال »أنبــوب« يســمى الحبــل الســري. يتــم قطــع هــذا الحبــل 

بعــد ولادة الطفــل مباشــرةً؛ وعنــد التئامــه، يكــوّن هــذا الجــرح الســرة؛

بحلــول نهايــة الثلــث الثانــي مــن الحمــل )6 أشــهر(، ستشــعرين بحركــة طفلــكِ  	•
كل يــوم. إذا لــم تعــودي تشــعرين بحركــة طفلــك، فعليــكِ الذهــاب إلــى أقــرب 
مركــز صحــي بســبب احتمــال وجــود مشــكلة لــدى طفلــك وتعرضــه للخطــر؛

ــى  ــادرًا عل ــك ق ــي بطن ــك ف ــيكون طفل ــل، س ــن الحم ــث م ــث الثال ــال الثل خ 	•
ــه  ــى بيئت ــل عل ــرف بالفع ــوف يتع ــذوق. وس ــم، والت ــة، والش ــماع، والرؤي الس
التــي ســيولد فيهــا. مــن المهــم أن تبدئــي أنــتِ وزوجــك فــي التحــدث للجنيــن 

ــو. ــد وينم ــا يول ــاً عندم ــون ذكي ــى يك ــه، حت ــاء ل والغن

الشهر الثالث من الحمل

الشهر السادس من الحمل

الشهر التاسع من الحمل

الشهر الثاني من الحمل

الشهر الخامس من الحمل

الشهر الثامن من الحمل

الشهر الأول من الحمل

الشهر الرابع من الحمل

الشهر السابع من الحمل
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ستشارة ما قبل الولادة

زيارة ما قبل الولادة

قياس الوزن

الاستماع إلى قلب الطفل 
وقياس حجم بطن الأم

فحص فقر الدم والتزوّد 
بالحديد وحمض الفوليك

اختبار فيروس نقص 
المناعة البشرية/الزهري 

والهيموجلوبين

لقاح التيتانوس

النوم تحت ناموسية مُعالَجة 
بمبيد حشري

الوقاية من الملاريا عن 
طريق تناول الأدوية الوقائية 

كل شهر



10كتيب نادي الأمهات الشابات

استشارة ما قبل الولادة
ــى  ــادة AYF( للحصــول عل ــن والشــباب )عي ــادة الملائمــة للمراهقي ــى المركــز الصحــي أو العي عندمــا تكتشــفين أنــك حامــل، فمــن المهــم الذهــاب بانتظــام إل
استشــارات مــا قبــل الــولادة. يوصــي العاملــون فــي القطــاع الصحــي بإجــراء أربــع زيــارات علــى الأقــل لضمــان أن يكــون الحمــل صحيًــا وضمــان نمــو طفلــك 
وتطــوره بشــكل جيــد. خــال استشــارة مــا قبــل الــولادة، سيســألك العامــل الصحــي عــن صحتــك وعمــا إذا كنــت قــد ســبق أن أصبحــت حامــاً مــن قبــل. كمــا 

قــد يطــرح عليــك أســئلة حــول صحــة أســرتك. خــال استشــارة مــا قبــل الــولادة، ســتتلقين الرعايــة التاليــة:

الفحص البدني، مهم من أجل:
مراقبة الوزن: لضمان نمو الجنين بشكل جيد؛ 	•

قياس ضغط الدم: معرفة مدى قوة ضخ الدم عبر جسمك؛ 	•
قياس بطنكِ والاستماع إلى قلب الجنين: لمعرفة مدى نمو الجنين وتطوره. 	•

تحديد المخاطر الصحية والأمراض:
اختبار فيروس نقص المناعة البشرية والزهري: قد تنتقل هذه الأمراض من الأم إلى الطفل إذا لم تتم الوقاية منها/علاجها؛ 	•

فحــص فقــر الــدم )الأنيميــا(: قــد يســبب فقــر الــدم مشــاكل صحيــة للطفــل، وبالتالــي فمــن المهــم أن تتناولــي الحديــد وحبــوب حمــض الفوليــك كل يــوم مــن  	•
بدايــة الحمــل وحتــى مــرور 3 أشــهر بعــد الــولادة. هــذه الحبــوب مهمــة لتطــور دمــاغ وجســم الطفــل، منــذ بدايــة الحمــل. سيســاعدكِ الحديــد أيضًــا علــى 

الــولادة دون مشــاكل، حيــث يقــوي الــدم.

الوقاية من الأمراض:
التلقيح ضد التيتانوس، والذي سيحميكِ أنت وطفلك من العدوى الخطيرة؛ 	•

الوقاية من الملاريا: ستحصلين على ناموسية مُعالَجة بمبيدات الحشرات لتجنب التعرض للبعوض ليلا؛ً  	•
فانسيدار )حبوب( التي ستساعد على منع الإصابة بالملاريا، فقد تسبب الملاريا الإجهاض أو ولادة طفلك مبكرًا جدًا أو انخفاض وزنه عند الولادة؛ 	•

سوف تتلقين ميبندازول للتخلص من الديدان. 	•

زيارة ما قبل الولادة
قياس الوزن

الاستماع إلى قلب الطفل 
فحص فقر الدم والتزوّد وقياس حجم بطن الأم

بالحديد وحمض الفوليك

اختبار فيروس نقص 
المناعة البشرية/الزهري 

لقاح التيتانوسوالهيموجلوبين
النوم تحت ناموسية مُعالَجة 

بمبيد حشري
الوقاية من الملاريا عن 

طريق تناول الأدوية الوقائية 
كل شهر
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علامات الخطر أثناء الحمل

غثيان أو قيء لا يتوقف

الإصابة بنوبة/تشنج

الإصابة بصداع حاد

ألم شديد في البطن

فقدان الدم من المهبل

تورم القدمين أو اليدين



12كتيب نادي الأمهات الشابات

علامات الخطر أثناء الحمل0
علامات الخطر

يجب عليكِ الانتباه لعلامات الخطر عليك وعلى صحة طفلكِ. تشير هذه العلامات إلى حالات طارئة يجب عندها أن تذهبي 
إلى أقرب عيادة صحية في أقرب وقت ممكن:

فقدان دم أو سائل من المهبل؛ 	•

الإصابة بالحمى؛ 	•

تورم القدمين/اليدين؛ 	•

إذا كنتِ شاحبة جدًا ومتعبة بشكل كبير؛ 	•

إذا أصبتِ بالإغماء أو التشنجات/النوبات؛ 	•

التقيؤ المستمر؛ ألم شديد في البطن، صداع شديد، أو إذا لم تعودي تشعرين بحركة طفلك. 	•

الإصابة بنوبة/تشنجغثيان أو قيء لا يتوقف ألم شديد في البطنالإصابة بصداع حاد تورم القدمين أو اليدينفقدان الدم من المهبل
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نظام غذائي متوازن

Farinha
de milho

Farinha
de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho

Farinha
de milho

Farinha
de milho

Farinha
de milho

Farinha
de milho

Farinha
de milho

الحلويات

تناولي القليل

تناولي كمية إضافية قليلة

تناولي المزيد

وتناولي المزيد

الفواكه
الخضراوات الخضراء الداكنة، 

)مثل السبانخ، الكرنب(؛ الفاصوليا، 
العدس، الصويا، المانجو، البطيخ، 
الجوافة، الطماطم، البنجر، كبد 

الدجاج؛ السمك، اللحوم

الحليب ومنتجات الألبان 
والسردين والبيض والمأكولات 

البحرية والخضار الورقية 
الخضراء الداكنة

اليود الملح المدعم والمأكولات 
البحرية والطحالب البحرية / 
الأعشاب البحرية / عشب البحر

البرتقال، الأناناس، الجريب فروتالبرتقال، الأناناس، الجريب فروت

فيتامين »ج« فيتامين »أ«

الحديد وحمض الفوليك

الزيت 
الدهون

الحليب 
الجبن

الخضروات    
والقرنيات

الأرز
 المعكرونة
الحبوب   الدقيق

الخبز

اللحوم
السمك  
البيض  
الفاصوليا
والبقوليات
المكسرات 

اليود

الكالسيوم

طحينأرز

اليود 
الملح 
المدعم
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نظام غذائي متوازن
مــن المهــم تنــاول 3 وجبــات متنوعــة فــي اليــوم للحفــاظ علــى صحتــك وصحــة طفلــكِ. بيــن الوجبــات الثلاثــة، يمكنــك تنــاول بعــض الوجبــات الخفيفــة  	•

ــك(؛ ــى ذل ــا إل ــز وم ــذرة، والخب ــوة، وال ــة، والبطاطــا الحل ــل بعــض الفاكه ــرة )مث الصغي

اشربي كمية وفيرة من الماء النظيف؛ لا تنسي دائمًا تناول الفاكهة والخضروات المتوفرة بشكل موسمي في منطقتك؛ 	•

غالبًــا مــا تتــردد خرافــات حــول بعــض الأطعمــة التــي قــد تكــون محظــورة للنســاء الحوامــل. ومــن الأمثلــة علــى ذلــك: إذا تناولــت البيــض أثنــاء الحمــل،  	•
ــا طويــا؛ً لا يمكنــكِ تنــاول  فســيُولَد طفلــك بــدون شــعر، أو إذا كان الجنيــن أنثــى، فستشــعر بالخــوف مــن الــولادة ومــن ثــم فــإن الــولادة ستســتغرق وقتً

قصــب الســكر، حيــث ســتفقد المــرأة قوتهــا وتبــدأ فــي الارتعــاش.

Farinha
de milho

Farinha
de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho

Farinha
de milho

Farinha
de milho

Farinha
de milho

Farinha
de milho

Farinha
de milho

الحلويات

تناولي القليل

تناولي كمية إضافية قليلة

تناولي المزيد

وتناولي المزيد

الفواكه
الخضراوات الخضراء الداكنة، 

)مثل السبانخ، الكرنب(؛ الفاصوليا، 
العدس، الصويا، المانجو، البطيخ، 
الجوافة، الطماطم، البنجر، كبد 

الدجاج؛ السمك، اللحوم

الحليب ومنتجات الألبان 
والسردين والبيض والمأكولات 

البحرية والخضار الورقية 
الخضراء الداكنة

اليود الملح المدعم والمأكولات 
البحرية والطحالب البحرية / 
الأعشاب البحرية / عشب البحر

البرتقال، الأناناس، الجريب فروتالبرتقال، الأناناس، الجريب فروت

فيتامين »ج« فيتامين »أ«

الحديد وحمض الفوليك

الزيت 
الدهون

الحليب 
الجبن

الخضروات    
والقرنيات

الأرز
 المعكرونة
الحبوب   الدقيق

الخبز

اللحوم
السمك  
البيض  
الفاصوليا
والبقوليات
المكسرات 

اليود

الكالسيوم

طحينأرز

اليود 
الملح 
المدعم
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الممارسات المسموحة والمحظورة أثناء الحمل

افعل 

الممارسات المحظورة

النوم تحت ناموسية غسل أسنانك بالفرشاة
مُعالَجة بمبيد حشري

التدخين
تناول الكحول

حمل الأحمال الثقيلة 
)حطب الوقود، المياه(

القيام بعمل شاق )الهاون والمدقة، 
عزق الأرض(

المشي/ممارسة 
التمارين الخفيفة

الاستحمامغسل يديك
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الممارسات المسموحة والمحظورة أثناء الحمل
الممارسات المسموحة - ما يجب عليكِ فعله أثناء الحمل:

اغتسلي كل يوم: سيساعدك الاستحمام على الشعور بمزيد من الاسترخاء وسيمنع الأمراض الجلدية؛ 	•
ــل الذهــاب للنــوم، باســتخدام فرشــاة الأســنان ومعجــون الأســنان أو المســواك أو الوســائل  ــاح وقب ــا، فــي الصب اغســلي أســنانك بالفرشــاة: مرتيــن يوميً 	•

ــا؛ ــتخدمة موضعيً ــرى المس الأخ
اغســلي يديــك بالصابــون أو الرمــاد: بعــد اســتخدام الحمام/المرحــاض؛ قبــل البــدء فــي تحضيــر الطعــام؛ قبــل وبعــد تنــاول الطعــام لتجنــب دخــول البكتيريــا  	•

داخــل جســمك والتــي يمكــن أن تســبب الأمــراض مثــل الإســهال أو الكوليــرا أو الديــدان؛
ــا لتعليمــات عامــل  ــا تحــت ناموســية مُعالجــة بالمبيــد الحشــري وعــن طريــق تنــاول حبــوب الملاريــا )فانســيدار( وفقً الوقايــة مــن الملاريــا: نامــي دائمً 	•

ــة. ــة الصحي الرعاي

الممارسات المحظورة: ما يجب عليك عدم فعله أثناء الحمل:

لا تحملــي أحمــالاً ثقيلــة أو تقومــي بعمــل شــاق: تجنبــي حمــل حطــب الوقــود أو الحقائــب التــي تحتــوي علــى الفحــم؛ أو القيــام بعمــل شــاق علــى الأرض،  	•
أو طحــن الــذرة أو المنيهــوت؛ 

لا تستخدمي الكحول أو التبغ أو العقاقير أو الأدوية التقليدية: لا تتناولي إلا الأدوية التي وصفها لك عامل الرعاية الصحية من العيادة. 	•

افعل 

النوم تحت ناموسية غسل أسنانك بالفرشاة
مُعالَجة بمبيد حشري

المشي/ممارسة 
التمارين الخفيفة

الاستحمامغسل يديك

الممارسات المحظورة

التدخين
تناول الكحول

حمل الأحمال الثقيلة 
)حطب الوقود، المياه(

القيام بعمل شاق )الهاون والمدقة، 
عزق الأرض(



17كتيب نادي الأمهات الشابات

خطة الولادة

زوجان يعدّان خطة ولادة

تجهيز وسيلة النقل للذهاب إلى العيادة 
الصحية أو الطوارئ

اختيار من تريدين منه مرافقتك أثناء 
الولادة

ما تحتاجين إليه عند الولادة في المنزل 
مع القابلة

توفير المال للولادة أو الطوارئكتابتها حتى لا تنسي أي شيء
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خطة الولادة
احرصي على الذهاب 4 مرات على الأقل إلى العيادة للحصول على استشارات ما قبل الولادة؛ 	•

الولادة في مركز صحي: يجب أن تناقشي ذلك مع زوجك، أو والديك، أو والد زوجك، أو الأجداد، أو العمة، أو الأخت، إلى آخره؛  	•
قرري من ترغبين منه أن يرافقك أثناء الولادة؛ 	•

وفري المال للنقل، والطوارئ، وملابس الطفل، والحفاضات، والوسائد الصحية، والأطعمة، والملابس/الأغطية؛ وغيرها من اللوازم الأساسية؛ 	•
نظمــي كيفيــة الوصــول إلــى المركــز الصحــي: مــا هــو نــوع وســيلة النقــل المتاحــة؟ عامــة؟ خاصــة؟ خاصــة بجيرانــك أو أصدقائــك؟ ســيارة أجــرة، دراجــة،  	•

ســيارة إســعاف، دراجــة بخاريــة، ســيارة؟
جهــزي مــا ســتحتاجين إلــى أخــذه معــك عندمــا تذهبيــن إلــى المركــز الصحــي للــولادة: مثــل الملابــس النظيفــة والجافــة لــكِ ولطفلــك؛ الحفاضــات، الطعــام  	•

لــك ولعائلتــك؛
تعرّفــي علــى علامــات الخطــر )علامــات كــون شــيء مــا ليــس علــى مــا يــرام لــك أو لطفلــك أثنــاء الحمــل(، وتأكــدي مــن أن عائلتــك وزوجــك يعرفــون  	•

أيضًــا علامــات الخطــر وكيفيــة التعــرف عليهــا؛
إذا كنــت تعيشــين بعيــدًا عــن جنــاح الــولادة، فتأكــدي مــن الذهــاب إلــى دار ترقّــب الــولادة فــي المرفــق الصحــي قبــل تاريــخ الــولادة المتوقــع بأســبوعين  	•
علــى الأقــل. إذا لــم تكــن مرفقــك الصحــي بــه دار ترقّــب الــولادة، فابحثــي عــن بدائــل يمكنــك الإقامــة فيهــا بالقــرب مــن المرفــق الصحــي الــذي ســتتم فيــه 

الــولادة؛
تذكري إرضاع طفلك حديث الولادة بعد الولادة، واستمري في الرضاعة الطبيعية الحصرية خلال الأشهر الستة الأولى من حياته. 	•

زوجان يعدّان خطة ولادة
تجهيز وسيلة النقل للذهاب إلى العيادة 

الصحية أو الطوارئ
اختيار من تريدين منه مرافقتك أثناء 

الولادة
ما تحتاجين إليه عند الولادة في المنزل 

مع القابلة توفير المال للولادة أو الطوارئكتابتها حتى لا تنسي أي شيء
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المخاض والولادة - الأوضاع المختلفة للولادة

سيدة حامل 
تعاني من 
انقباضات 
ذاهبة في 
المستشفى

الولادة بالجثو على الأرض 
مع وضع قدم واحدة على 
الأرض للحصول على الدعم

على اليدين والركبتيناستخدام وضع القرفصاءالولادة في وضع السجود

الوضع الطبيعي للطفل 
عند الولادة

الولادة في وضع الجلوسالولادة على ظهرك
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المخاض والولادة
المخاض هو عملية ولادة طفلك التي تبدأ عندها الانقباضات في ولادة طفلك.

مــن المســتحيل معرفــة متــى ســيبدأ المخــاض بالضبــط، فعــادةً مــا يكــون بيــن الأســبوع 38 و40 مــن الحمــل، ولكنــه يمكــن أن يحــدث مبكــرًا. مــن المهــم  	•
بالنســبة لــك ولعائلتــك أن تعرفــي علامــات المخــاض وأعراضــه لفهــم متــى تكونيــن فــي المخــاض ومتــى تكونيــن علــى وشــك الــولادة. وهــي تختلــف مــن 

امــرأة لأخــرى، ولكــن الأعــراض والعلامــات الأكثــر شــيوعًا )التــي تحــدث مــع معظــم النســاء( هــي:
خروج إفرازات دموية ذات لون وردي من المهبل، والتي يمكن أن تحدث قبل بدء المخاض ببضع ساعات أو أيام؛ 	•

يبــدأ المخــاض أحيانًــا عنــد نــزول مــاء الــرأس وخــروج ســائل مــن المهبــل. تشــير هــذه العلامــات إلــى أنــك فــي حالــة مخــاض وســتلدين فــي العــادة خــال  	•
فتــرة تتــراوح مــن 6 ســاعات إلــى 24 ســاعة؛

يبدأ المخاض ببطء شديد ببعض الانقباضات المنتظمة في الساعة لمدة ساعات قليلة، ثم يصبح أقوى ويستمر لفترة أطول ويأتي كل 5-10 دقائق. 	•

تذكري:
مــن المســتحيل معرفــة أن هنــاك خطــأ مــا قــد يحــدث قبــل أن تبــدأ الــولادة. لذلــك، فمــن المهــم جــدًا أن تلــدي فــي مرفــق صحــي مــع مولّــدات ماهــرات  	•

ــدًا؛ ــى مســاعدتك جي ــادرات عل ــن ق لأنه
يمكنك اختيار وضع الولادة الأكثر راحة بالنسبة لك. 	•

قــد يــؤدي نقــص المعلومــات أو الخــوف مــن الحمــل والــولادة إلــى أن يحكــي البعــض قصصًــا مخيفــة حــول عمليــة المخــاض. إن هــذه القصــص غيــر  	•
ــك ولجســمك. ــا يحــدث ل ــم م ــى فه ــز الصحــي ومــن هــذه المجموعــة لمســاعدتك عل ــي المرك ــا ف ــي تتلقينه ــات الت ــي بالمعلوم ــكِ أن تثق صحيحــة، وعلي

سيدة حامل 
تعاني من 
انقباضات 
ذاهبة في 
المستشفى

الولادة بالجثو على الأرض 
مع وضع قدم واحدة على 
على اليدين والركبتيناستخدام وضع القرفصاءالولادة في وضع السجودالأرض للحصول على الدعم

الوضع الطبيعي للطفل 
عند الولادة

الولادة في وضع الجلوسالولادة على ظهرك
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علامات الخطر أثناء المخاض

استمرار ألم المخاض لأكثر 
من 12 ساعة

قدوم الطفل في وضع القدمين 
أو الذراع أولاً بدلاً من الرأس

نزيف شديد من المهبل قبل 
ولادة الطفل

توجهي إلى 
المركز الصحي

خروج الحبل السري قبل 
الطفل
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علامات الخطر أثناء المخاض
إذا واجهــتِ إحــدى المشــكلات المذكــورة أدنــاه أثنــاء المخــاض، فيجــب عليــكِ طلــب المســاعدة علــى الفــور. اطلبــي مــن شــخص مــا الاتصــال بالممرضــة، أو 

إذا لــم تكونــي قــد ذهبــتِ بعــدُ إلــى مركــز الأمومة/العيــادة الصحيــة، ســيتعين عليــك الذهــاب إلــى هنــاك دون تأخيــر.

تشمل علامات الخطر أثناء المخاض ما يلي: 
استمرار المخاض لفترة طويلة )استمرار ألم المخاض لمدة 12 ساعة أو أكثر(؛ 	.1

قدوم الطفل في وضع القدمين أو الذراع أولاً أو خروج الحبل السري قبل الطفل؛ 	.2
التعرض لنوبات أو تشنجات؛ 	.3

نزيف شديد من المهبل قبل ولادة الطفل؛ 	.4
إذا حدث المخاض أو نزل ماء الرأس قبل موعد الولادة بأكثر من 3 أسابيع، فقد يحتاج الطفل إلى مساعدة إضافية إذا وُلد مبكرًا؛ 	.5

الإصابة بصداع حاد أو ضبابية الرؤية؛ 	.6
الشعور بالضعف الشديد لدرجة عدم القدرة على مواصلة الدفع؛ 	.7

عدم خروج المشيمة بعد ساعة من ولادة الطفل؛ 	.8
فقد الكثير من الدم )نصف لتر أو أكثر( في أول 24 ساعة )اليوم( بعد ولادة طفلك. 	.9

يُرجــى تذكــر أن المخــاض قــد انتهــى عنــد ولادة الطفــل ودفــع المشــيمة. مــن الطبيعــي خــروج كميــات صغيــرة مــن الــدم مــن المهبــل بعــد الــولادة، ويســتمر 
ذلــك لفتــرة تتــراوح مــن 3 أســابيع إلــى 6 أســابيع.

استمرار ألم المخاض لأكثر 
من 12 ساعة

قدوم الطفل في وضع القدمين 
أو الذراع أولاً بدلاً من الرأس

نزيف شديد من المهبل قبل 
ولادة الطفل

خروج الحبل السري قبل 
الطفل

توجهي إلى 
المركز الصحي
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رعاية المولود الجديد والأم الجديدة والرضاعة الطبيعية الحصرية

الرضاعة الطبيعية للطفل 
حديث الولادة

أم ترتاح مع الطفل تحت 
ناموسية

ممرضة تعتني بالمولود في 
عيادة صحة الأم والطفل

الحزن والاكتئابالاستحمامغسل اليدينالتغذية الجيدة

Farinha
de milho

Farinha
de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
طحينأرز
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رعاية المولود الجديد والأم الجديدة والرضاعة الطبيعية الحصرية
الاعتناء بالطفل حديث الولادة:

يجب عدم غسل الأطفال خلال أول 24 ساعة. فقد يتعرض الطفل لبرد شديد وللمرض؛ 	•
لا تفركي الطبقة البيضاء الموجودة على جلد الطفل؛ 	•

احرصي دائمًا على تدفئة طفلك وتجفيفه؛ 	•
أرضعي طفلكِ طبيعيًا بعد الولادة مباشرةً؛ 	•

لا تعطي طفلك إلا حليب الأم خلال الأشهر الستة الأولى من عمره. فهو لا يحتاج إلى أي طعام أو سائل آخر خلال الأشهر الأولى، ولا حتى الماء؛ 	•
لا تضعــي أي شــيء )لا زيــت أو نفايــات حيوانــات أو أدويــة تقليديــة( علــى الحبــل الســري لمســاعدته فــي الالتئــام أو الســقوط - باســتثناء الكلورهيكســيدين  	•

إذا كان متاحًــا مــن المركــز الصحــي. يمكنــك غســله بالمــاء النظيــف والصابــون فقــط. يجــب أن يســقط الحبــل الســري مــن تلقــاء نفســه بعــد أســبوع؛
لتجنــب إصابــة طفلــك بالإســهال أو أمــراض أخــرى مرتبطــة بانعــدام النظافــة، مــن المهــم جــدًا أن تغســلي يديــك بالمــاء والصابــون أو الرمــاد بعــد كل مــرة  	•

تذهبيــن فيهــا إلــى الحمــام )المرحــاض(؛ وقبــل وبعــد تحضيــر الطعــام أو تنــاول الطعــام؛ وبعــد تغييــر الحفاضــة؛ وقبــل إرضــاع طفلــك.

العناية بالأم الجديدة:
تأكدي من أخذ قسط كافٍ من الراحة؛ 	•

تناولي مجموعة متنوعة من الأطعمة المغذية؛ 	•
اشربي كمية كافية من الماء النظيف أو الشاي أو السوائل الأخرى؛ 	•

حافظي على نظافة جسمك ويديك؛ 	•
توجهي إلى المركز الصحي للحصول على استشارات ما بعد الولادة؛ 	•

إذا شــعرتِ بالحــزن الشــديد أو فقــدتِ اهتمامــكِ بــكل شــيء مــن حولــك، بمــا فــي ذلــك طفلــكِ، فيجــب أن تطلبــي المســاعدة فــي المركــز الصحــي لأنّ ذلــك  	•
قــد يكــون علامــة علــى الاكتئــاب الأمومــي؛

تحديد وسيلة تنظيم الأسرة والبدء في استخدامها. 	•

الرضاعة الطبيعية للطفل 
حديث الولادة

أم ترتاح مع الطفل تحت 
ناموسية

ممرضة تعتني بالمولود في 
عيادة صحة الأم والطفل

التغذية الجيدة غسل اليدين الاستحمام الحزن والاكتئاب

Farinha
de milho

Farinha
de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
Farinha

de milho
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علامات الخطر خلال فترة ما بعد الولادة

رفض الطفل الرضاعة الطبيعية

الشعور بالاكتئاب أو الحزن بعد الولادةالإصابة بحمى بعد الولادةفقدان الكثير من الدم بعد الولادة

نوم الطفل طوال الوقتخروج صديد من الحبل السري
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علامات الخطر خلال فترة ما بعد الولادة
ــكِ حديــث الــولادة بعــد الــولادة. ســيتعين عليــك التوجــه فــورًا إلــى أقــرب مركــز صحــي إذا أصبــتِ بــأي مــن  مــن الممكــن حــدوث مضاعفــات لــك أو لطفل

ــة: العلامــات التالي

علامات خطر على الطفل حديث الولادة.
اطلبي المساعدة الفورية في أقرب مرفق صحي إذا كان طفلك:

ساخن للغاية أو بارد للغاية؛ 	•
يرفض الرضاعة الطبيعية، أو يرضع فقط لبضع دقائق ثم ينام؛ 	•

ينام طوال الوقت؛ 	•
يعاني صعوبة في التنفس: تنفس سريع جدًا أو بطيء جدًا أو يناضل للتنفس؛ 	•

يعاني من تورم الجَدَعة السُرية أو خروج نزيف أو صديد منها؛ 	•
مصابًا بتورم العينين أو وجود صديد في العينين؛ 	•

لون جلده أو عينيه أصفر؛ 	•
يتعرض لنوبات أو تشنجات. 	•

بصفتك أمًا جديدة، يجب أن تطلبي المساعدة الفورية من أقرب مرفق صحي إذا واجهتِ أيًا من علامات الخطر التالية:

فقدان الكثير من الدم؛ 	•
حمى، شعور بالحرارة والبرد؛ أعراض تشبه الأنفلونزا: يمكن أن تكون علامات عدوى أو علامة على الإصابة بالملاريا؛ 	•

ألم في البطن أو خروج إفرازات )سائل( من المهبل؛ 	•
آلام قوية في منطقة المهبل؛ 	•

الشعور بالحزن أو الاكتئاب. 	•

الشعور بالاكتئاب أو الحزن بعد الولادةالإصابة بحمى بعد الولادةفقدان الكثير من الدم بعد الولادةرفض الطفل الرضاعة الطبيعية نوم الطفل طوال الوقتخروج صديد من الحبل السري
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استشارة ما بعد الولادة
 )خلال 24 ساعة من الولادة، وفي الأيام 4، و7، و40 بعد الولادة(
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استشارة ما بعد الولادة

ما الذي يحدث أثناء استشارة ما بعد الولادة؟
ســوف تفحــص الممرضــة الطفــل والأم وتعطــي اللقاحــات وتجــري  	•

الاختبــارات؛ بعــض 
يجــب عليــكِ اصطحــاب طفلــكِ إلــى استشــارة مــا بعــد الــولادة لضمــان  	•
تمتعــك أنــتِ وطفلــكِ بصحــة جيــدة، وتلقــي العــاج فــي المركــز الصحــي 

إذا لــزم الأمــر. استشــارة مــا بعــد الــولادة مجانيــة لــأم والطفــل؛
ــك خــال 3  ــة طفل ــة الصحي ــدم خدمــة الرعاي مــن المهــم أن يفحــص مق 	•
أيــام مــن الــولادة، خصوصًــا إذا ولــد الطفــل بعيــدًا عــن القطــاع الصحــي/
فــي المنــزل. عنــد الــولادة فــي المركــز الصحــي، يتــم فــي العــادة إجــراء 

أول استشــارة بعــد الــولادة قبــل العــودة إلــى المنــزل؛
بعــد الاستشــارة الأولــى، يجــب أن تعــودي أنــتِ وزوجــك أو أي فــرد آخــر  	•
مــن أفــراد الأســرة إلــى المركــز الصحــي مــع طفلــكِ لإجــراء الزيــارة التاليــة؛
يجــب إجــراء الزيــارات خــال 24 ســاعة مــن الــولادة، وبعــد الــولادة بـــ  	•

ــا. ــام، و40 يومً ــام، و7 أي 4 أي

خلال استشارة ما بعد الولادة، ستفحص الممرضة الأم 
لمعرفة ما إذا:

كانت الأم الجديدة مصابة بحمى أو عدوى أو بارتفاع ضغط الدم؛ 	•
كانــت الأم الجديــدة مصابــة بفقــر دم )يجــب أن تســتمر الأم الجديــدة فــي  	•
ــولادة،  ــد ال ــهر بع ــدة 3 أش ــك لم ــض الفولي ــد وحم ــوب الحدي ــاول حب تن

ــن »أ«(؛ ــا فيتامي ــى أيضً ــوف تتلق وس
كانت الأم تعاني من أي مشاكل في إرضاع طفلها؛ 	•

ســيتم فحــص موضــع الرحــم وحجمــه، وذلــك إذا كانــت الأم تعانــي مــن  	•
ــروح(؛ ــات )ج ــم أو تمزق أي أل

كانت ساقا الأم متورمتين؛ 	•
كانت الأم الجديدة تشعر بالاكتئاب أو الحزن أو القلق بعد الولادة؛ 	•

فــي استشــارة مــا بعــد الــولادة، ســوف تتلقــى الأم أيضًــا استشــارات حــول  	•
اســتخدام وســائل تنظيــم الأســرة الحديثــة.

أثناء استشارة ما بعد الولادة، ستفحص الممرضة الطفل:
وزن الطفل وأخذ قياساته لضمان أنه ينمو بشكل جيد؛ 	•

إعطــاء لقــاح الســل وشــلل الأطفــال، والــذي ســيحمي طفلــك ضــد الســل  	•
ــال؛ ــلل الأطف وش

ــيء  ــان أن كل ش ــل لضم ــم الطف ــرّة وجس ي والس ــرِّ ــل السُ ــص الحب فح 	•
ــرام؛ ــا ي ــى م ــير عل يس

ســتفتح الممرضــة الملــف الصحي/الســجل الخــاص بطفلــك وتعــدّ شــهادة  	•
ــل؛ ــة لتســجيل الطف ــك اللازم ــاد طفل مي

ســتوفر الممرضــة للطفــل الــدواء المناســب فــي حــال كانــت الأم إيجابيــة  	•
ــع  ــي من ــك للمســاعدة ف ــص المناعــة البشــرية )HIV(، وذل ــروس نق لفي

ــرية )HIV(؛ ــة البش ــص المناع ــروس نق ــل بفي ــة الطف إصاب
ستشــرح لــك الممرضــة وعائلتــكِ الخطــوات المهمــة حــول كيفيــة العنايــة  	•

ــك، خاصــة خــال الشــهر الأول. بطفل

الانتبــاه: كونــي منتبهــة لأي خطــر علــى صحتــك أو صحــة طفلــك. إذا كانــت 
لديــكِ أو رأيــتِ أي علامــة خطــر، يُرجــى الذهــاب فــورًا إلــى أقــرب مرفــق 

صحــي للمســاعدة. عــاج الأم والمواليــد مجانــي.

 )خلال 24 ساعة من الولادة، وفي الأيام 4، و7، و40 بعد الولادة(
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كيف يتطور طفلك؟ *

 )PATH( المحتوى مُهدى من برنامج التكنولوجيا الملائمة في مجال الصحة
كتيب نادي الأمهات الشابات

يزحف أو يقف يمكن أن يجلس دون دعم 
ويصدر أصوات مناغاة

يمكن أن يجلس دون دعم 
ويصدر أصوات مناغاة يتابع جسماً بعينيه

يمكنه التقاط الأشياء بأصابعه يبدأ الزحف أو الوقوف يبدأ الزحف أو الوقوف يتابع جسماً بعينيه

يبحث عن أشياء مخفية
يقلد أصوات وحركات 

مسؤول الرعاية
يقلد أصوات وحركات 

مسؤول الرعاية
يمكن أن يثبت رأسه مرفوعة

يمكنه الإشارة إلى الأشياء 
ونطق من كلمتين إلى 3 كلمات يستجيب عند سماع اسمه يستجيب عند سماع اسمه

يضحك عندما تتحدثين/ 
تلعبين معه

12 شهراً 9 اشهر 6 اشهر 3 اشهر
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كيف يتطور طفلك؟
عنــد الــولادة: يتعــرف الطفــل علــى صــوت الأم منــذ أن كان فــي رحمهــا. يحــب الطفــل حديــث الــولادة تلامــس الجلــد عنــد ملامســة الأم والأب. مــن الجيــد  	•

التحــدث إلــى طفلــك والغنــاء لــه كثيــرًا. ســيبعث صوتــك الاســترخاء لــدى طفلــك ويهدئــه؛

شهران: خلال شهرين، سيتفاعل طفلك مع الأصوات المألوفة ويحب سماع صوت أمه. يمكن لطفلك الإمساك بإصبع والدته أو والده؛ 	•

3 أشهر: يمكن أن يمسك طفلك رأسه بالفعل، ويمكنه الإمساك بشيء يُعطى له، وسيبدأ في الضحك وتقليد شفتي الأم؛ 	•

4 أشــهر: يحــب طفلــك اللعــب، وســيبدأ فــي وضــع كل شــيء فــي فمــه. هــذا هــو الوقــت الــذي يجــب أن تكونــي فيــه حــذرة للغايــة لأنــه قــد يختنــق بمــا فــي  	•
فمــه. أبعــدي الأشــياء الصغيــرة عــن متنــاول طفلــك.

5 أشهر: يبدأ طفلك في التدحرج بنفسه؛ 	•

6 أشــهر: خطــوة كبيــرة: ســيبدأ طفلــك فــي الجلــوس. يجــب أن تكونــي حــذرة عنــد وضــع طفلــك حتــى لا يســقط. فــي هــذه الســن، يحــب الأطفــال اكتشــاف  	•
أحاســيس جديــدة مثــل الشــعور والشــم؛

7-12 شــهرًا: هــذا هــو الوقــت الــذي يتعلـّـم فيــه طفلــك التحــرك، أولً إلــى الخلــف وإلــى الأمــام علــى بطنــه، ثــم يبــدأ الزحــف. بحلــول نهايــة العــام الأول،  	•
يبــدأ طفلــك فــي مشــي الخطــوات الأولــى بنفســه. فــي هــذه الســن، يحــب الأطفــال تحريــك الأجســام وملمســها. يحــب طفلــكِ ســماع الأغانــي، وســيبدأ قــول 

كلماتــه الأولــى.

يُرجــى ملاحظــة مــا يلــي: هــل يقــوم طفلــك بنفــس الأشــياء التــي يســتطيع الأطفــال فــي مثــل عُمــره القيــام بهــا؟ إذا لــم يكــن الأمــر كذلــك، يُرجــى اصطحــاب 
طفلــك إلــى أقــرب مرفــق صحــي لإجــراء الفحــص.
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اللعب مع طفلك والتحدث معه*

 )PATH( المحتوى مُهدى من برنامج التكنولوجيا الملائمة في مجال الصحة*
كتيب نادي الأمهات الشابات

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

...

Clap your hands 
Raphael

Ca…...

Yes, 
a car!

إنها ماما
هذه زهرة

 والآن سنغطس

 في الماء
وها هي الطيارة تطير

هيا نحرك ارجلنا كما 

الدراجة الهوائية

سيارة

صفّق بيديك معا

هذه الملعقة لبابا

نعم إنها 
سيارة

يدير رأسه نحو الصوتضعي الأشياء الملونة أمام طفلكمحاكاة ما يقوم به طفلك

 تحدثي إلى طفلكلمس طفلك بالأشياء اللينة
 )الآن ستبقي هادئة(

غني لطفلك والعبي معه 
الالعاب البسيطة

كرري الكلمات التي يقولها طفلك

العبي معه لعبة الاختباء والبحث 
)الغميضة(

أجري لطفلك جلسات تدليك 
)تبديل الساقين كقيادة الدراجة(

دعي طفلك يصل إلى أشياء 
ملونة

تحدثي على طفلك والعبي الالعاب 
البسيطة معه

أرجحي طفلك على ذراعيك
سمي الأشياء التي تجذب تحدثي إلى طفلك والعبي معه

انتباه طفلك

9 إلى 12 شهرا6ً إلى 9 اشهر3 إلى 6 اشهرعند الولادة
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اللعب مع طفلك والتحدث معه**
لكي ينمو طفلك بشكل صحي، من المهم تنبيه طفلك بدءًا من الولادة. بهذا الشكل، يمكنك ملاحظة تطوره ومعرفة ما إذا كان ينمو بشكل جيد.

ــا وســليمًا منانلاحيــة  ــدءًا مــن الــولادة حتــى ينمــو الطفــل قويً ــه، ويلمســانه ب ــان ل ــان معــه، ويغني ــدان )الأم والأب( مــع طفلهمــا، ويتحدث يجــب أن يلعــب الوال
ــا. الصحيــة وذكيً

عندما تلعبين مع طفلك:

يحفزذلك شهية طفلك، وسينام الطفل بشكل أفضل؛ 	•

سيصبح الطفل أكثر نشاطًا وذكاءً؛ 	•

ستكونين قادرة على معرفة ما إذا كان طفلك يعاني من مشكلة في تطوره أو نموه. 	•

يُرجــى تذكــر: إذا كنــتِ تعتقديــن أن طفلــك لا يتطــور مثــل الأطفــال الآخريــن فــي نفــس عمــره أو إذا كنــتِ تعتقديــن أنــه يعانــي مــن مشــكلة، يُرجــى التوجــه 
إلــى أقــرب مرفــق صحــي للتحــدث مــع مقــدم خدمــة الرعايــة الصحيــة.
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التوقيت الصحي والمباعدة بين مرات الحمل
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التوقيت الصحي والمباعدة بين مرات الحمل
إن الحمل قبل سن 18 عامًا أكثر خطرًا على الأم والطفل؛ 	•

من أجل صحتك وصحة طفلك، انتظري 24 شهرًا أو عامين على الأقل بعد ولادة طفلك قبل الحمل مرة أخرى؛ 	•
إذا حدث لديك إسقاط أو إجهاض انتظري 6 أشهر على الأقل، يجب عليك الانتظار 6 أشهر على الأقل قبل محاولة الحمل مرة أخرى؛ 	•

تحدث المضاعفات أثناء الحمل بشكل أكبر لدى النساء اللاتي حملن عددًا كبيرًا من المرات؛ 	•
خدمــات تنظيــم الأســرة تــزود النســاء والرجــال بالمعلومــات والوســائل التــي تتــح لهــم إنجــاب الأطفــال عندمــا يريــدون، وكــم عــدد الأطفــال الذيــن يريــدون  	•

إنجابهــم، الحمــل والحمــل التالــي، وعندمــا لا يرغبــون فــي إنجــاب المزيــد مــن الأطفــال؛
هناك العديد من وسائل منع الحمل الآمنة والفعالة المتاحة لمنع الحمل أو التخطيط له؛ 	•

يتحمل كلٌ من الرجال والنساء، بما في ذلك المراهقين، مسؤولية تنظيم الأسرة؛ 	•
يجب على كل من الرجل والنساء )الزوجان( معرفة فوائد تنظيم الأسرة والخيارات المتاحة للتخطيط للحمل؛ 	•

بعــد مــرور 6 أســابيع تقريبًــا مــن الــولادة، يمكــن أن تصبــح المــرأة حامــاً مــرة أخــرى مــا لــم تكــن ترضــع طفلهــا رضاعــة طبيعيــة حصريــة. لذلــك، فمــن  	•
المهــم أن تفكــري مــع زوجــك بشــأن وســيلة منــع الحمــل التــي يجــب اســتخدامها بعــد الــولادة؛

هناك وسائل لمنع الحمل يمكنك البدء بها بعد الولادة مباشرة؛ 	•
يجب عليكِ الاستمرار في إرضاع طفلك طبيعيًا عند استخدام وسيلة منع حمل. 	•

يمكــن لوســيلة انقطــاع الطمــث الإرضاعــي أن تقلــل الخصوبــة بعــد الــولادة، لأن الرضاعــة الطبيعيــة الحصريــة خــال هــذا الوقــت تؤخــر بدايــة دورة الحيــض. 
هنــاك ثلاثــة شــروط يجــب اســتيفاؤها لتكــون وســيلة انقطــاع الطمــث الإرضاعــي فعالــة حتــى لا تصبــح حامــاً:

لم تعُد دورة الحيض )النزيف الشهري( بعد الولادة؛ 	•
يجــب أن تكــون الرضاعــة الطبيعيــة مصــدر التغذيــة الوحيــد للطفــل، بمعنــى أنــه يجــب ألا تعطــي أي طعــام أو ســائل آخــر للطفــل، حتــى المــاء. يجــب  	•

ــل؛ ــاء النهــار واللي ــرًا أثن ــة كثي ــك رضاعــة طبيعي إرضــاع طفل
يجب أن يكون عمر طفلك أقل من 6 أشهر. 	•

إذا لم تستوفي جميع الشروط الثلاثة، فيجب أن تبدئي استخدام وسيلة منع حمل حديثة لتجنب الحمل.

استخدام الواقي الذكري أثناء الرضاعة الطبيعية الحصرية كوسيلة ثانية.
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وسائل منع الحمل الحديثة

 )PATH( المحتوى مُهدى من برنامج التكنولوجيا الملائمة في مجال الصحة
كتيب نادي الأمهات الشابات

الواقيات - X الذكرية والأنثوية وسائل قصيرة المفعول )حبوب منع الحمل الفموية(

حبوب منع الحمل الفموية
الواقي الذكري الواقي الأنثوي

اللولب الرحمي

اللولب الرحمي )IUD(الغرسات الحقن

وسائل متوسطة - طويلة المفعول قابلة للانعكاس
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وسائل منع الحمل الحديثة
تنظيــم الأســرة عندمــا يقــرر شــخص أو زوجــان متــى ينجبــان أطفــالاً وعــدد الأطفــال اللــذان يرغبــان فــي إنجابهمــا. وســائل منــع الحمــل هــي الطــرق والأدويــة 
المســتخدمة فــي التخطيــط للتوقيــت الصحــي والمباعــدة بيــن مــرات الحمــل. فيمــا يلــي قائمــة بوســائل منــع الحمــل التــي قــد تكــون متاحــة فــي مجتمعــك ومناســبة 
للأمهــات الشــابات الذيــن يرغبــون فــي الانتظــار قبــل إنجــاب المزيــد مــن الأطفــال. هــذه ليســت قائمــة كاملــة بوســائل منــع الحمــل، ولكنهــا تشــمل الوســائل 

الأكثــر اســتخدامًا والمتوفــرة فــي منطقتــك.

فوائد تنظيم الأسرة: يحسن صحة أطفالك ويقلل من مخاطر وفاة الأمهات لأنه: 
يمنع حالات الحمل التي تنطوي على خطورة عالية وغير المرغوب فيها )التي قد تنتهي بالإجهاض(؛  	•

يسمح بفترات مباعدة صحية بين حالات الحمل بحيث يمكن لجسم المرأة أن يتعافى تمامًا من الحمل السابق؛  	•
يحســن صحــة طفلــك: قــد تــؤدي حــالات الحمــل القريبــة مــن بعضهــا البعــض إلــى انخفــاض وزن الطفــل عنــد الــولادة والتداخــل مــع الرضاعــة الطبيعيــة  	•

ممــا قــد يســبب مشــاكل صحيــة لطفلــك؛ 
يحسن الظروف والخيارات في حياتك: يحد من التسرب من المدارس ويوفر فرصة اقتصادية أكثر للمرأة )العمل( ويزيد موارد الأسرة. 	•

وسائل منع الحمل الحديثة
وسائل قصيرة المفعول:

الواقــي الذكــري: هــو غطــاء - مصنــوع عــادة مــن المطــاط المطاطــي الرقيــق - يُفــرد فــوق قضيــب الرجــل المنتصــب. وهــو يمنــع الحيــوان المنــوي للرجــل  	•
مــن دخــول مهبــل المــرأة لــذا لا يمكنــه تخصيــب بويضــة؛

الواقــي الأنثــوي: عبــارة عــن كيــس مُزَيَّــت مصنــوع مــن البلاســتيك الرقيــق الناعــم يدخــل داخــل المهبــل ويغطيــه بشــكل غيــر محكــم. وهــو يمنــع الحمــل  	•
عــن طريــق إبقــاء الحيوانــات المنويــة خــارج المهبــل. يمكــن إدخــال الواقــي الأنثــوي قبــل ممارســة الجنــس بفتــرة تصــل إلــى 8 ســاعات.
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الواقيات الذكرية والأنثوية هي وسائل منع الحمل الوحيدة التي لا تمنع الحمل غير المرغوب فيه فحسب، بل تمنع أيضًا 
إصابة الزوج بالعدوى المنقولة جنسيًا وفيروس نقص المناعة البشرية، وذلك عند استخدامها بشكل صحيح.

ــا مــا يشــار إليهــا بـــ »حبــوب منــع الحمــل«(. قــرص صغيــر يجــب أن تأخــذه المــرأة كل يــوم فــي نفــس الوقــت لمنــع  حبــوب منــع الحمــل الفمويــة: )غالبً
الحمــل. لا تمنــع انتقــال العــدوى المنقولــة جنســيًا أو فيــروس نقــص المناعــة البشــرية. تجمــع موانــع الحمــل الفمويــة بيــن هرمونيــن همــا هرمــون الإســتروجين 
والبروجســتين، ولكــن لا يمكــن تناولهــا فــي أول 6 أشــهر بعــد الــولادة إذا كانــت المــرأة ترضــع. يوصــى باســتعمال حبــوب البروجســتين فقــط للنســاء المرضعات 
لأنهــا لا تقلــل مــن إنتــاج حليــب الثــدي. قــد يكــون مــن الصعــب أن تتذكــري تناولــي حبــوب منــع الحمــل كل يــوم. تُصــاب بعــض النســاء ببعــض الآثــار الجانبيــة 
مثــل الغثيــان أو الصــداع الخفيــف، ولكنّهــا ليســت خطيــرة وغالبًــا مــا تختفــي بعــد بضعــة أشــهر. إذا حــدث ذلــك، فتحدثــي إلــى مقــدم خدمــة الرعايــة الصحيــة 

لاختيــار وســيلة مختلفــة. 

 وسائل منع الحمل متوسطة المفعول وطويلة المفعول 
)لا تحمي ضد فيروس نقص المناعة البشرية أو العدوى المنقولة جنسيًا(

الحقــن: وســيلة منــع حمــل تُعطــى عــن طريــق الحقْــن فــي ذراع المــرأة أو ردفهــا مــرة واحــدة كل شــهر أو شــهرين أو 3 أشــهر، حســب نــوع الحقــن.  	•
يمكنــك البــدء بهــذه الوســيلة بعــد الــولادة بـــ 6 أســابيع، حتــى إذا كنــتِ ترضعيــن رضاعــة الطبيعيــة. يحــب العديــد مــن النســاء والرجــال هــذه الوســيلة لمنــع 
الحمــل التــي تؤخذعــن طريــق للحقــن نظــرًا لأنــك لا تضطريــن إلــى تذكــر تنــاول القــرص كل يــوم، وأيضًــا لأنــه لا يمكــن لأحــد أن يعــرف مــا إذا كانــت 
المــرأة تســتخدم وســيلة منــع حمــل. ســيتعين عليــكِ أن تتذكــري العــودة إلــى العيــادة بانتظــام لإعــادة الحقــن. الآثــار الجانبيــة الأكثــر شــيوعًا للحقــن هــي 
تغيــرات فــي النزيــف )الحيــض(. فــي البدايــة، قــد تتســبب الحقــن فــي نزيــف غيــر منتظــم أو شــديد، ولكــن بعــد عــدة أشــهر يتوقــف حــدوث الــدورة الشــهرية 
تمامًــا عنــد النســاء. وهــذا غيــر ضــار ولا يســبب أي ضــرر دائــم لخصوبــة المــرأة. تشــمل الآثــار الجانبيــة الأخــرى الصــداع أو الدوخــة أو زيــادة الــوزن، 

والتــي غالبًــا مــا تختفــي بعــد فتــرة تتــراوح مــن 3 إلــى 6 أشــهر. إذا لــم تختفــي، تحدثــي إلــى مقــدم خدمــة الرعايــة الصحيــة لتحديــد وســيلة مختلفــة.
اللولــب الرحمــي )IUD( هــو عبــارة عــن جهــاز بلاســتيكي صغيــر مغلــف بالنحــاس يتــم إدخالــه فــي رحــم المــرأة. ويمنــع اللولــب الســائل المنــوي مــن  	•
الوصــول إلــى البويضــة. لا يمكــن إدخــال اللولــب الرحمــي أو إخراجــه إلا مــن قِبَــل العامليــن فــي المركــز الصحــي. يمكــن إدخــال اللولــب الرحمــي للنســاء 
غيــر الحوامــل فــي أي وقــت. يمكــن إدخــال اللولــب الرحمــي بعــد الــولادة مباشــرةً، أو فــي أول يوميــن بعــد الــولادة. إذا لــم يتــم إدخالــه فــي هــذه الفتــرة، 
فيجــب علــى المــرأة الانتظــار مــن 4 إلــى 6 أســابيع بعــد الــولادة. يمكــن للولــب الرحمــي أن يبقــى داخــل الرحــم لمــدة تتــراوح مــن 10 إلــى 12 عامًــا، 
)لــذا فلســت مضطــرة لأن تتذكــري تنــاول وســيلة منــع الحمــل كل يــوم أو شــهر(، ولكــن يمكــن إخراجــه مبكــرًا عندمــا ترغــب المــرأة فــي الحمــل. تعــود 
الخصوبــة بعــد إخراجــه مباشــرة. لا يتداخــل اللولــب الرحمــي مــع الجمــاع. لــن يعــرف أحــد أن المــرأة تســتخدم وســيلة منــع حمــل مــع اللولــب الرحمــي. 
كمــا هــو الحــال مــع وســائل منــع الحمــل الأخــرى، قــد تكــون هنــاك بعــض الآثــار الجانبيــة. قــد تتضمــن الآثــار الجانبيــة أن تكــون الــدورة الشــهرية أكثــر 

كثافــة أو أطــول مــدة، ولكــن ذلــك قــد يقــل أو يختفــي بعــد 3 إلــى 6 أشــهر مــن الاســتخدام.
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الغرســات: هــي قضبــان بلاســتيكية صغيــرة بحجــم عــود ثقــاب توضــع تحــت الجلــد مباشــرة فــي الجــزء العلــوي مــن الــذراع. يمكــن للغرســات أن توفــر  	•
حمايــة مــن الحمــل لفتــرة تتــراوح مــن 3 إلــى 5 ســنوات. لا يمكــن إدخــال الغرســات أو إزالتهــا إلا مــن قِبَــل العامليــن فــي القطــاع الصحــي المدربيــن. 
تســتعيد المــرأة خصوبتهــا مــرة أخــرى وتصبــح قــادرة علــى الحمــل بعــد إزالــة الغرســات مباشــرةً. يمكــن إدخالهــا بعــد الــولادة بســتة أســابيع، حتــى إذا 
كنــتِ ترضعيــن رضاعــة طبيعيــة. تشــمل الآثــار الجانبيــة للغرســات خــروج نزيــف أو قطــرات دم مــن المهبــل بشــكل غيــر منتظــم، وبعضهــا قــد يوقــف 

النزيــف الشــهري للمــرأة تمامًــا. وهــذا غيــر ضــار ولا يســبب أي ضــرر دائــم لخصوبــة المــرأة.

الواقيات - X الذكرية والأنثوية وسائل قصيرة المفعول )حبوب منع الحمل الفموية(

حبوب منع الحمل الفموية
الواقي الذكري الواقي الأنثوي

اللولب الرحمي

اللولب الرحمي )IUD(الغرسات الحقن

وسائل متوسطة - طويلة المفعول قابلة للانعكاس
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)STIs( العدوى المنقولة جنسيًا

كيفية انتقال العدوى المنقولة جنسيًا

إفرازات مهبليةإفرازات من مجرى البولقرحة مهبلية

اذهبي إلى المركز الصحي مع زوجك 
عندما تعانين من أعراض العدوى 

المنقولة جنسيًا

قرحة على القضيب
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)STIs( العدوى المنقولة جنسيًا
ــا مــن شــخص مصــاب  العــدوى المنقولــة جنســيًا )STIs( تنتشــر غالبً 	•
بالفيــروس إلــى شــخص آخــر مــن خــال الاتصــال الجنســي دون وقايــة، 
ويعنــي هــذا ممارســة الجنــس دون اســتخدام الواقــي الذكــري أو أي 
تلامــس جلــدي مــع المنطقــة التناســلية. قــد تنتقــل بعــض أنــواع العــدوى 
مــن الأم إلــى الطفــل أثنــاء الحمــل والــولادة، أو مــن خــال عمليــات نقــل 

ــر المشــتركة. ــدم أو الإب ال
الإصابــة بالعــدوى المنقولــة جنســيًا مــن الكائنــات الحيــة الصغيــرة  	•
ــور عليهــا فــي ســوائل الجســم  ــا والفيروســات التــي يمكــن العث والبكتري
والســائل المنــوي والســوائل المهبليــة والقــروح والجلــد المصــاب حــول 

المناطــق التناســلية. 
ــا مــا تحــدث العــدوى المنقولــة جنســيًا بــدون أعــراض، خاصــة لــدى  غالبً 	•
الإنــاث. وهــذا يعنــي أنــك قــد تعانيــن مــن العــدوى المنقولــة جنســيًا دون أن 

ــك. تعرفــي ذل

تشمل أعراض العدوى المنقولة جنسيًا ما يلي:
تلف الأعضاء الجنسية، الحمل خارج الرحم، الإجهاض؛ 	•

تلف الأعضاء الجنسية، الحمل خارج الرحم، الإجهاض؛  	•
سرطان عنق الرحم. 	•

يمكن علاج بعض حالات العدوى المنقولة جنسيًا في حالة:
ذهبــتِ أنــت وزوجــك علــى الفــور إلــى مركــز صحــي للتشــخيص  	•

والعــاج؛
اتبعتِ العلاج بدقة كما هو موضح من قبل الأخصائي الصحي؛ 	•

اتبع زوجك )الزوج/الزوجة، آخر( العلاج بالشكل الموضح؛ 	•
هنــاك عــدوى منقولــة جنســيًا لا تُشــفى ولكــن يمكــن علاجها مثــل فيروس  	•

نقــص المناعــة البشــرية والهربــس؛
العقم أو فقدان القدرة على الإنجاب. 	•

عندما لا يتم علاج العدوى المنقولة جنسيًا، يمكن أن 
يسبب ذلك:

إفرازات كريهة الرائحة من الأعضاء التناسلية )القضيب أو المهبل(؛ 	•
ــور  ــوءات، أو البث ــل، أو النت ــورم، أو الثآلي ــات، أو الت الجــروح، أو الآف 	•

حــول المنطقــة التناســلية؛
حكة أو حرقان حول المنطقة التناسلية؛ 	•

ألم في أسفل البطن عند ممارسة الجنس؛ 	•
ألم عند التبول. 	•

إفرازات مهبليةإفرازات من مجرى البولقرحة مهبليةكيفية انتقال العدوى المنقولة جنسيًا اذهبي إلى المركز الصحي مع زوجك 
عندما تعانين من أعراض العدوى 

المنقولة جنسيًا

قرحة على القضيب
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كيف ينتقل فيروس نقص المناعة البشرية؟

العلاقات الجنسية دون وقاية

عن طريق الرضاعة الطبيعيةأثناء الولادة

من الأم إلى الطفل أثناء الحملمشاركة الأجسام الحادة/القاطعة
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كيف ينتقل فيروس نقص المناعة البشرية؟
لا يمكــن نقــل فيــروس نقــص المناعــة البشــرية )HIV( إلا مــن خــال ســوائل الجســم: الــدم، الحيوانــات المنوية/مشــاركة الأجســام الحادة/القاطعــة، الســائل 

المنــوي، الســوائل المهبليــة، حليــب الثــدي. يمكــن نقــل فيــروس نقــص المناعــة البشــرية مــن خــال:

ممارســة الجنــس مــع شــخص مصــاب بفيــروس نقــص المناعــة البشــرية دون اســتخدام الواقــي الذكــري )ذكــر أو أنثــى(. ويشــمل ذلــك الجنــس المهبلــي،  	•
والفمــوي، والشــرجي؛

نقل الدم باستخدام الدم من شخص مصاب بفيروس نقص المناعة البشرية؛ 	•
الاتصــال بالــدم مــن خــال مشــاركة الأجســام الحادة/القاطعــة المســتخدمة بواســطة شــخص مصــاب بفيــروس نقــص المناعــة البشــرية، مثــل الإبــر والمحاقــن  	•

وشــفرات الحلاقــة والأجســام الحــادة الأخــرى؛
أثناء الحمل أو الولادة أو الرضاعة الطبيعية يمكن نقل فيروس نقص المناعة البشرية من الأم إلى الطفل. 	•

ومــع ذلــك، لا يمكنــك الإصابــة بفيــروس نقــص المناعــة البشــرية )HIV( مــن خــال: مشــاركة الحمــام، المصافحــة، العنــاق، التقبيــل، مشــاركة الأطبــاق أو 
الأكــواب أو الأدوات مــع شــخص مصــاب بفيــروس نقــص المناعــة البشــرية؛ مــن خــال العــرق؛ الرقــص، الســباحة، لدغــات البعــوض، إلــى آخــره. لا ينتقــل 

فيــروس نقــص المناعــة البشــرية مــن خــال الأنشــطة اليوميــة أو العيــش مــع أشــخاص آخريــن.

عن طريق الرضاعة الطبيعيةأثناء الولادةالعلاقات الجنسية دون وقاية من الأم إلى الطفل أثناء الحملمشاركة الأجسام الحادة/القاطعة


