
 

 خطط الرعاية الشخصية
 

  للأمهات و العائلات 
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لندن غرب شمال في يحملن اللواتي للنساء هذا المعلومات كتيب  
 في الولادة كتيبات أو لندن غرب شمال في" بيبي آند مام" تطبيق في المقدمة المعلومات الكتيب هذا يرفق

لندن غرب شمال : 
طفلك. متاح على: ولادة وبعد والولادة الحمل  

( www.bit.ly/NWLmaternityinformation) 
 



هي خطط الرعاية الشخصية ؟ما  
 
 

الفردية للحمل والولادة  كاختياراتخطط الرعاية الشخصية تساعدك على استكشاف وفهم وتسجيل 

، والتي لها خاصة احتياجات فرديةعن الاخرين و ذو  والإنجاب المبكر. كل امرأة وعائلة مختلفة

. وينبغي اتخاذ قرارات الرعاية في شراكة مع فريق الأمومة ختيارات الرعايةتأثير على ا

خطط التكيف مع تقدم الحمل إذا لزم الأمر. للوالمقربين إليك )مثل العائلة والأصدقاء(. يمكن 

!خطط الرعاية الشخصية هي للجميع، سواء كان طفلك الأول أو الخامس الخاص بك  

 
 

من الاتي:  لكل عاية شخصيةر في هذا الكتيب سوف تجد خطط   

      5- 10الصحة و السلامة اثناء الحمل                                                              
الحمل فترة (خلال وقت أي في أو) بداية في يأكمل   

 

شخصية الولادة تفضيلات  11-18 

من الحمل 34-32عندما إكمال الاسابيع    
  

  

طفلك ولادة بعد  19-25 

من الحمل 37عند إكمال الاسبوع    
  

  

 29-26 خواطر ما بعد الولادة

  يسُتكمل بعد ولادة الطفل
  

 
 

 القابلة  أو طبيبك يمكن أن يساعدونك على إكمال أو التكيف مع خطط الرعاية الشخصية في أي

.، و نشجعك على مشاركة ارائك و تفضيلاتك خلال طيلة فترة الحملوقت  

 

وقد تحتاج إلى إعادة نظر وتغيرات لتلائم  -المهم أن نتذكر أن الخطة هي فقط مجرد خطة من 

.احتياجاتك واحتياجات طفلك، لضمان توفير رعاية ذات جودة عالية وآمنة بإستمرار  
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 كيف تستخدمين هذا الكتيب 
 
خلال فترة الحمل نشجع كل امرأة على استكمال خطط الرعاية الشخصية الخاصة بهن، في شراكة 

خطط العناية الشخصية يمكن كتابتها بخط اليد في هذا الكتيب أو . مع القابلات و / أو الأطباء

.القيام بطباعته ان رغب(تسجليها على تطبيق  شمال غرب لندن الأم و الطفل  )و   
 
 

مجموعة واسعة من المعلومات المفيدة  ينالتطبيق سوف تجد عند استخدام

يحدث بعد ولادة طفلك. يمكنك تحميل والمهمة حول الحمل والولادة وماذا 

عبر  المحمول التطبيق المجاني على هاتفك الذكي أو جهازك  

App Store أوGooglePlay 

  
الأمومة  مركزالمعلومات الموجودة داخل التطبيق في شكل كتيب من التحصل على يمكنك أيضا 

بعد ولادة و المخاض و ما على الحمل والولادة أو عبر الإنترنت. هناك كتيبات متاحة  يالمحل

ة.الحصول على هذه المعلومات إذا كنت غير متأكدكيفية القابلة عن  ياسأل طفلك. .  
 

يمكنك زيارة الموقع التالي للمزيد من المعلومات:                       
www.bit.ly/NWLmaternityinformation   

 

ستجدين في هذا الكتيب أربع خطط "رعاية شخصية " مختلفة. احتفظي بهذا الكتيب مع ملاحظات 

الأمومة الخاص بك في الأمومة المحمولة الخاصة بك ، حتى تتمكنين من مناقشتها مع فريق 

.مواعيدك  

 
.إتمام هذه الخطط سوف يساعدك في اختيارتك و تفضيلاتك في الحمل و الولادة و الابوة  

 

 اختيار مكان الولادة 
في شمال غرب لندن ، تقدم كل وحدة من وحدات الأمومة ثلاثة اختيارات للمكان الذي يمكن أن 

(. المخاضفيه طفلك )المنزل ، أو وحدة الولادة / مركز الولادة أو وحدة التوليد / وحدة  يتلد

كتيب خطط الرعاية الشخصية هذا في إجراء هذا الاختيار بالشراكة مع هذاال يمكن أن يدعمك

.فريق الأمومة الخاص بك
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 عني انا 
 

الولادة...تاريخ    
 
 
 
 

  وحدة الامومة الخاصة بي...
 
 

 

  مكان ولادتي المقصود...
  )المنزل ، وحده بقياده القابلات أو وحده التوليد(

 
 
 

 

  اسم فريقي هو...
 
 

 

  القابلة المسمية...
 
 

 

  .الخاص بي بيانات الاتصال الخاصة بالقابلات/الفريق
 

 

 

  ...خاص بيالتوليد/القابلات المستشار 
 
 

 

  هي... او حساسياتي المعروفة حالتي الطبية المعروفة
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 في الحمل راحةالصحة وال
 

 
 
 
 
 
 
 

 
  حملك

 كتيب معلومات للأمهات والعائلات

 
  الكتيب الإعلاميوهذا 

 للنساء الحوامل
 قد تحتاج.

 
 
 
 
 
 

 

او  كتيب الحملوتتعلق جميع هذه المسائل بالمعلومات الواردة في 

   .أمي والطفل التطبيق القسم في شمال غرب لندناورالحمل 
يرجى قراءه المحتوي واستكشاف الروابط قبل الانتهاء. العمل طريقك من 

الخاصة بك. يمكنك عرض هذه الخطة علي القابلة في خلال الاسئله في وتيره 

 اي وقت اثناء الحمل.

 

 

 احةالصحة البدنية والر
 
  ..صحية طويلة الأمد قد تؤثر علي حملي. ةلدي حال .1
 

 الصرع  السكري داء

 مشاكل نفسية
 

  ارتفاع ضغط الدم

 الربو
 

  الغدة الدرقيةنقص/فرط نشاط 

اشياء 
     اخري

 
 

 لا شيء
 

الطبيب أو القابلة عن  يلها تاثير علي الحمل. أساليكون  اوهناك العديد من الظروف التي قد لا يكون 

 لديك في الماضي. كانتاي ظروف لديك أو قد 
 

  :ملاحظات
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متطلبات خاصة مع طبيبك العام اي  الحالات الطبية الموجودة مسبقا و/أو يمن المستحسن ان تناقش .2

   ...اوائل الحملأو في  الحملأو القابلة أو الطبيبة قبل 
 لقد ناقشت حالتي الطبية الموجودة مسبقا مع فريق الامومه الخاص بي

 
   احتياجات خاصة اي بحاجه إلى مزيد من الدعم مع حالتي الطبية )ق( أوانا 

 أود ان اعرف المزيد/متاكدةلست 
 

  :ملاحظات
 
 
 
 
 

 

   ...الاتية انا أخذ الادويه و/أو المكملات الغذائية .3
 (اوGPطبيبي العام )التوصيات ولقد ناقشت هذا مع درايةبانا علي 

   أو قابله مختص ، طبيب
 أود ان اعرف المزيد/متاكدةلست 

 
أسبوعا للحمل. ومن  12من المستحسن ان تاخذ جميع النساء الحوامل مكملات حمض الفوليك قبل الحمل وحتى 

المستحسن أيضا ان تاخذ النساء الحوامل مكملات فيتامين )د( طوال فتره الحمل. وينبغي مناقشه اي ادويه أخرى 

 ومراجعتها مع فريقك.
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 

 

   لدي متطلبات اضافيه... .4
 إلى لغتي  ةترجملل اثناء مواعيديحتاج إلى مساعده اسوف 

 لدي حساسية و/أو متطلبات غذائية خاصة
 

 يتم مراعتها  عادات التي أود انو لدي معتقدات دينية 

 ةاحتياجات اضافي ناانا/شريكي لدي
  

الخاص بك في أقرب وقت ممكن.  ةاي متطلبات خاصه ، يرجى إبلاغ فريق الاموم يإذا كان لديك

مع  مناقشة، يرجى اللاتاحيةللمنطقةيختلف استخدام خدمات الترجمة الفورية حسب السياسة المحلية وا

 القابلة.
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 

 

 

6 



 الصحة والرفاه في الحمل
 
 

 احةنمط الحياة والر

 

من المستحسن تجنب بعض الاطعمه اثناء الحمل ، لأنها يمكن ان تسبب ضررا لك ولطفلك الذي  .5

   لم يولد بعد...
 .في الحمل تجنبهااللتي يجب الاطعمه معرفةب انا علي

 أود ان معرفه المزيد/ةلست متاكدانا 
  

، يرجى استخدام الروابط المتوفرة في التطبيق  يجب تجنبهاالاطعمه التي في التغييرات حول نصائح 

 للحصول علي أحدث المعلومات.
 

  :ملاحظات
 
 
 
 
 

 

   الحفاظ علي نظام غذائي صحي ومتوازن في الحمل... يمن المستحسن ان تحاول .6
   لاحتياجاتي الغذائية في الحمل ةانا مدرك

   لدي ظروف محدده تؤثر علي متطلباتي الغذائية وأود التوجيه من فريق الامومه الخاص بي
 أود ان اعرف المزيد/ةلست متاكد

 
  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:

 
 
 
 
 

 

   التمارين الخفيفة والمعتدلة في الحمل... ةالنساء ، ينصح بممارس ةبالنسبة لغالبي .7
   ةالتوصيات حول ممارسعلم بانا علي 
الرياضة وأود الحصول علي توجيهات من فريق  ةتؤثر علي قدرتي علي ممارس ةلدي حال

   خاص بيالامومه ال
 أود ان اعرف المزيد/ةلست متاكد

 
  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:

 
 
 
 

 
7
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 المخدرةول أو استخدام العقاقير بعدم التدخين أو شرب الكح طفلك ، ننصحك  عافية ك وتلصحتك وعافي .8

 في الحمل...
  

 ت النيكوتين والعقاقيرحول استهلاك الكحول والتبغ/منتجا معرفة بالإرشادات وانا علي
  غير المشروعةمخدرة ال 

 أود ان اعرف المزيد/ةلست متاكد
 

قلاع عن التدخين ، وشرب الكحول أو للإيمكنك التحدث إلى القابلة أو الطبيب للحصول علي الدعم 

 تناول المخدرات الترفيهية/غير المشروعة.
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 

 

 احةالصحة العاطفية والر
 

للنساء الحوامل تجربه القلق ، والاكتئاب أو بهيجه ومثيره ، ولكن من الشائع أيضا فترة يمكن ان يكون  الحمل قد

 ضائقةعاطفية.
 

 التي قد تؤثر علي حملي... طويلة المدىنفسيةلدي حاله صحة  .9
 

  القلق
 

  الاكتئاب
 

 اضطراب الأكل

 بعد الصدمة اضطراب 

  
  نفسي اضطراب

 

الاضطراب العاطفي ثنائي 
القطب )المعروف أيضا باسم 
  الاكتئاب الهوسي أو الهوس(

 
  اضطراب فصامي عاطفي

 
 الفصام أو اي مرض ذهاني آخر

   
 بعد الولادة كتئابا
 
 

 يأخرى التي كنت صحية نفسيةاي حاله 

طبيب نفساني أو غيره من  يقد رايت

  النفسيةالصحة جهات 

 
يجب عليك التحدث إلى القابلة أو الطبيب في أقرب وقت ممكن كما قد تحتاج  الحالات إذا كان لديك اي من هذه

 في فتره ما قبل الولادة. متخصص بالصحة النفسية إلى دعم 
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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 الصحة والرفاه في الحمل
 
 

 التي اشعر بها في هذه اللحظة... مشاعر. هذه هي ال10
 
أو  GPالطبيب العام )والقابلات ،اوالاسره ا مع أصدقائك  تحدثي، و ياي مخاوف أو هموم لديك يدون

  الطبيب.
 
 
 
 
 
 

 

 احتكيساعد أيضا في رهذا قويه و امومةيساعد التعرف علي طفلك اثناء الحمل علي بناء علاقات  .11

   ...ننصح بتجربة. ةالعاطفي
 الحديث ، الغناء أو عزف الموسيقي لطفلك الذي لم يولد بعد

 بطنكبلطف اثناء الحملتدليك  

 التنويم المغناطيسيو الحواملأ يوغا
 

 تطبيق لتتبع نمو طفلك وتطوره اي استخدام 

 ' بناء طفل سعيد ' - UNICEFاليونيسف ة كنيب قراء
  

هذا , oxytocin)اوكسيتوسن( هرمون يسمي  يساعد علي افرازالقيام بهذه الأشياء البسيطة بانتظام 

 .مشاعر جيدة\ينبالراحةتشعر ايضا مسؤلا لجعلك لتطوير ولساعد دماغ طفلك ذييهرمون الال
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 

 

  ...ةالعاطفي احتيلتعزيز را الأشياء التي يمكنني القيام بهعلم بانا علي  .12
  ممارسه التمارين الرياضية اللطيفة ، مثل اليوغا اثناء الحمل أو المشي أو السباحة •
  كل جيداالأضمان  •
  والاستماع إلى الموسيقي ، والتامل أو تمارين التنفستجريب تقنيات الاسترخاء ،  •
  أخذ الوقت لنفسي ، في مكان ما يمكنني الاسترخاء •
  .أو الطبيب GPصديق, الاسره, القابلة,  –التحدث إلى شخص أثق به  •
 .طفال الآخرينللأعمال المنزلية أو للأطلب المساعدة العملية  •

 
  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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   أخرى ...نفسية صحة ة قلق والاكتئاب أو اي حالللللحوامل المتاح الدعم المتخصص  .13
   إذا كنت في حاجه اليها اثناء الحمل نفسيةكيفيه الوصول إلى دعم الصحة ال بعلم علىانا 

 أود ان اعرف المزيد/ةلست متاكد
 

المحلية ة "المعالجة نفسية" إذا كنت تشعر بانك بحاجه إلى بعض الدعم العاطفي ، يمكنك الرجوع إلى خدم

 . ةولويالا تكن لهنوالنساء الحوامل انه مجاني الخاصة بك. 

 
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 

 

 ...ان ننتبه لوجدها يجب ة والاسراشريكي مشاعر او الاعراض اللتي انا و ال .14
 

  بكاء •
  بالضغطالشعور  •
  الشعور بالانفعال أو الجدل في كثير من الأحيان •
  صعوبة التركيز •
  تغيير في الشهية •
  زائدةمشاكل النوم أو الطاقة ال •
  افكار سريعة و متسابقة )حيث يصعب التحكم بها( •
  شعور بقلق زائد •
  عاده هافي الأشياء التي أحباو الرغبة فقدان الاهتمام  •
  تستمري بالحمل.ان  نريدتلا لدرجة انكي  خائفه جدا من الولادة  كونك •
  عليها او منعها من الرجوع اليكالسيطرة  كلا يمكن ةووجود أفكار غير سار •
  يالانتحار أو أفكار الأذى النفسبمشاعر  •
  الإجراءات أو تطوير طقوس صارمةتكرار  •
 عدم وجود شعور تجاه طفلي الذي لم يولد بعد •

 
 إلى القابلة أو الطبيب. يمن اي من هذه المشاعر ، تحدث ةقلق يإذا كنت

 
  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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الولادة تفضيلات 
 الشخصية

 
 
 
 
 
 
 

 
  والولادة المخاض

 كتيب معلومات للأمهات والعائلات
 
 
 
 
 
 

  هذا الكتيب الإعلامي للنساء الحوامل في ثيسنورثليتليويسلندن.
المعلومات المفيدة بالنسبة لك للاشاره إلى. في حاول وقراءه هذا الكتيب في وقت مبكر علي وفي جميع انحاء الخاصة. لك لديه الكثير من 

 بداية الخاص
مع اي   الحمل 

التطبيق أو شمال غرب لندن أمي والطفل هذا الكتيب مصاحب للمعلومات المقدمة في شمال غرب لندن 

الامومه
الاخري

الكتيبات:
المعلومات ذات الصلة

 

 
 وأرقام الاتصال

ية الشخصية  ,حملك لرعا لك  وخطط ا ربعد ولادة طف توف  )م
تحتاج. (www.bit.ly/NWLmaternityinformationفي:   قد 

 
 
 
 
 

 

( لاتخاذ قرارات مستنيرة حول رعايتك حملكك )وشريك خطه الولادة تدعم

. ان مشاركه تفضيلاتك مع مقدمي الرعاية الخاصة بك تمكنهم اثناءالمخاض

  الرعاية التي يعطونها لك.من تخصيص 
 او  والولادة مخاضكتيب التتعلق جميع هذه المسائل بالمعلومات الواردة في 

 .(التطبيق)والطفل  الامشمال غرب لندن تطبيق في والولادة مخاضالقسم 
 

بالمرور طريقك اكملي . تماميرجى قراءه المحتوي واستكشاف الروابط قبل الا

لخاصة. يمكنك عرض هذه الخطة علي القابلات من ا تكوتيرب الاسئلهعلى كلٍ 

  فصاعدا. 34الاسبوع 

 
 
 
 
 

( وأجريت مناقشه مع مخاضخياراتي الثلاثة لوضع الولادة )المنزل ، ومركز الولادة وجناح العلمبوانا علي  .1

   لد...ألي. انا أفضل ان  ىالقابلة/الطبيب حول الخيار الذي يوص
  بالبيت

   في مركز الولادة
   مخاضفي جناح ال

   التحقق أفضل الانتظار و
 أود ان اعرف المزيد/متاكدةلست 

 
 .حملك قد يوصي بخيارات معينه لك استنادا إلى صحتك الشخصية و

 
  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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 ...هي\مرافقي في الولادة هو .2
 

  .ان واحدفي  لمخاضفي ا يلك كمرافق للولادةأكثر من شخصين  يعينلا أويوصي ب
 
 
 
 
 

 

   ...اثناء الولادة \حين مع الفريق  الطلاب المتدربينيعملون القابلات/الأطباء بعض قد يكون .3
  ولادتي/مخاضي او حاضرا اثناء  متدربيكون ال ة بأنانا سعيد

   ولادتي/مخاضي اثناء  متدربين انا أفضل ان لا يوجد
   التحقق أفضل الانتظار و

 أود ان اعرف المزيد/ةلست متاكد
 

سيزودونك بالرعاية والدعم تحت  المعنية.معلمه القابلات  معبشكل وثيق  المتدربين يعمل الطلاب

 حين موافقتكالاشراف ، 
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 
 
 
 

   لدي متطلبات اضافيه... .4
  لغتية إلى ترجمفي ساحتاج إلى مساعده 

   ةلدي حساسية و/أو متطلبات غذائية خاص
 يتم مراعتهالدي معتقدات دينية وعادات التي أود ان 

 احتياجات اضافيه ناشريكي لدياو  انا
  

 الخاص بك في أقرب وقت ممكن. ة، يرجى إبلاغ فريق الاموم ةإذا كان لديك اي متطلبات خاص
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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 تفضيلات الولادة 
 
 

 ، أفكاري ومشاعري هي...الدأود ان  فمع القابلة/الطبيب حول كي ناقشتلقد  .5
 

 الولادة القيصرية.ببعض السيكون لغالبيه النساء ولادة مهبلية ، ولكن يمكن توصية 
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 
 

 

 ➡ 15تجري ولادة قيصريه مخطط لها يرجى الذهاب إلى السؤال سإذا 
 

 

بشكل مصطنع ، بدلا من  مخاضكأو الطبيب ان يوصي ببدء  ةفي بعض الحالات ، يمكن للقابل .6

   (...مخاضالانتظار حتى يبدا بطبيعة الحال )وهذا ما يعرف باسم تحريض ال
 علم بأيسبب قد يحث على التوصية بتحريض المخاضانا علي 

 أود ان معرفه المزيد/ةلست متاكد 
 

ت الطبية  أو إذا كان لديك بعض الحالا ولادة المعين, اوأيام أو أكثر من تاريخ ال 10 استمررتيإذا 

. سيتم التخطيط لذلك بعناية تحريض المخاض لكيطبيبك يشعر بالقلق إزاء صحة طفلك ، فقد يتم عرض 

 الطبيب.او  مع القابلة
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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   ...التاليةاستراتيجيات التاقلم /تخفيف المانا مهتمةب المخاض والولادة واثناء  .7
  مالالتخفيف  جميع واسائلانا أفضل تجنب 

   في الولادة التنويم المغناطيسيتقنية الذاتي/التنويم المغناطيسي 
   علاج الانعاكسي )تدليك الرجلين(المثلية/ال/العلاج بالعطور

   المياه )حمام أو بركه الولادة(
   )تينس( اجهزة تحفيز الاعصاب لتخفيف الام

   (entonoxالغاز والهواء )
   (عن طريق حقن) مبتيد\دايامورفين \بيثادين

   (ابيديورال )حقن ابرة التخدير النصفي \ ابرة تخدير اللام
   التحققأفضل الانتظار و

 أود ان اعرف المزيد/ةمتاكدلست 
 

ما هي  يمع القابلة وأسال ي هذابه. ناقشنجاب ينبالإستعتمد خياراتك لتخفيف الم علي المكان الذي تخطط

 في وحده الامومه المحلية الخاصة بك. يالخيارات المتاحة لك
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 

 

  ...اجرباثناء المخاض والولادة وأود ان  .8
 

  تدليكال
 

الوقوف علي القوائم مثل  وضعيات مختلفة
  ربعه/القرفصاء/الركوعالأ

أكياس الفاصوليا ، والبراز الولادة والارائك 
  الولادة إذا كان متوفرا

الوسائد أو في حين بمسنود -سرير ، للراحة

   علي جانبي ستلقاءالإ
  الأضواء فتخ
 

 و التحققأفضل الانتظار 

 
   المشي/الوقوف
  كره الولادة

 
  بركه الولادة

 
 ري()حسب اختياالموسيقي 

  
التقاط ان يقوم مرافقيب
 تصويرالالصور/
أود ان اعرف /ةلست متاكد
   المزيد

 
   علي الخيارات المتاحة لك. مخاضقد تؤثر ظروفك في ال

 .40-34 الاسابيع هذا مع القابلة في ةيرجى مناقش
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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 تفضيلات الولادة 
 
 

   اثناء المخاض والولادة ، يوصي بمراقبه نبضات قلب طفلك... .9
  جهاز محمول باليدبفترات متقطعةفي  جنينللرصد معدل ضربات القلب  تمانا أفضل ان ي

 
  ctgباستخدام اله باستمرار جنين للرصد معدل ضربات القلب  يتمانا أفضل ان 

 
  إذا كان متوفرا الرصد لا سلكيإذا كنت بحاجه إلى الرصد المستمر أود ان يكون 

 
  التحققأفضل الانتظار و

 
 أود ان اعرف المزيد/ةلست متاكد

 
والولادة ، اما في التطبيق أو في  المخاضالجنين عن طريق قراءه محتوي  ةيمكنك معرفه المزيد عن مراقب

 كتيب الامومه الخاص بك.
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 
 
 
 

   ..مخاضكاثناء المخاض ، قد توصي القابلة و/أو الطبيب باجراء فحوص مهبلية لتقييم تقدم  .10
   ماذا الفحوص المهبلية هي جزء من الرعاية الروتينيةة لانا مدرك

   أفضل تجنب الفحوصات المهبلية إذا كان ذلك ممكنا
   التحقق الانتظار وأفضل 

 أود ان اعرف المزيد/ةلست متاكد
 

 ولن يتم اجراؤها بدون موافقتك. مخاضتعتبر الفحوص المهبلية جزءا روتينيا من تقييم تقدم ال
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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   ...مخاضكفي بعض الحالات ، قد توصي القابلة أو الطبيب بالتدخلات للمساعدة في  .11
 التدخل قد يوصي او  لمساعدةتدعو ل علم بالاسباب التي قدانا علي 

 أود معرفه المزيد/ةلست متاكدانا 
 

 صحة طفلك.على أو  عليك، أو إذا كانت هناك مخاوف  مخاضكأيمكن التوصية بالتدخلات إذا تباط
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 

 

   الخاص بك بالولادة القيصرية أو المساعدة... ةفي بعض الحالات ، قد يوصي فريق الاموم .12
 ةمساعدالالولادة يانا افهم لماذا يمكن ان يوصي 

 المزيدأود ان معرفه /ةوانا لست متاكد

عتقد انها الطريقة الأسلم لمولودك. سيناقش الطبيب هذا الأمر يمكن التوصية بالولادة القيصرية إذا كان يُ 

 معك ويطلب موافقتك قبل القيام بأي اجراء.
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 

 

: أو الطبيب ان يوصي بقطع العجان لتسهيل الولادة )بضع الفرج ةفي بعض الحالات ، يمكن للقابل .13

   (...تمزيق المنطقة بين فتحة المهبل وفتحة الشرج
   افهم لماذا قد يوصي ببضع الفرج

   أفضل تجنب بضع الفرج
 أود ان اعرف المزيد/متاكدةلست 

 
القابلة/الطبيب قلقه من ان طفلك يحتاج إلى ان ساعدة أو إذا كانت قد يوصي ببضع الفرج للولادة المُ 

 يولد بسرعة. ستطلب القابلة/الطبيب موافقتك.
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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 تفضيلات الولادة 
 
 

المشيمة الخاصة بك )وهذا ما يعرف بالمرحلة الثالثة من المخاض(.  استخراجبعد ولادة طفلك ، سيتم  .14

 هناك طريقتان يمكن ان يحدث هذا...
  

إلى دفع المشيمة اوانا  ا  ، وترك الحبل سليم)فسيولوجية( طبيعيةكون المرحلة الثالثة ت أود ان
   الخارج بنفسي

 من  ةالحبل بعد بضع دقائق وأتلقى حقن، حيث يتم قطع ةثالثه نشطةالمرحلتكونالأود ان 
   .المشيمةبإخراج القابلة/الطبيب . و يقوم اوكسيتوكين

   التحققأفضل الانتظار و
   أود ان اعرف المزيد/ةلست متاكد

 قطع الحبل السري بفي الولادة  او رفيقي اناافضل 

 السريقطع الحبل ان يقومون انا أفضل القابلة/الطبيب 
 
سيناقش هذا الأمر معك في . بسبب ظروفك الشخصية ةالقابلة أو الطبيب بمرحله ثالثه نشط توصيقد 

 وقت الولادة.
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 
 
 
 

  لبشره طفلك بعد الولادة مباشره...بشرتك ينصح بملامسه  .15
 

   طفليبملامسة بشرتي لبشرة انا افهم لماذا ينصح 
   ةلتلامس بشرتي لبشرة طفلي الفوري الملامسةأود 

   التحقق أفضل الانتظار و
 أود ان اعرف المزيد/ةلست متاكد

 
 ايضا بعد اي نوع من الولادة. كما يمكن تلامس البشرة للبشرةممارسة ، يمكن ان يتم لى حال جيدطالما أنت وطفلك ع

 لشريكك الاتصال بالبشرة مع طفلك.
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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 انا علي علم بأنه سيتم تزويدي بالدعم لإطعام طفلي ، أفكاري حول التغذية... .16
 

الرضاعة  ةع ، وهذا يشمل معلومات عن قيميتغذيه الرضخلال فتره الحمل سيكون لديك فرصه لمناقشه 

تدل انه التي  شراتالطبيعية. ستساعدك القابلة علي الحصول علي بداية جيده بمجرد ان يظهر طفلك الإ

  .ونللإطعامهو/هي مستعد
 
 
 
 
 
 
 
 

 

   . بعد ولادة طفلي ، سيتم عرض فيتامين ك...17
 عن طريق الحقن kفيتامين  على طفلي يتحصلأود ان 

 عن طريق قطرات  kفيتامين على طفلي  ان يتحصل أود 

 kفيتامين  يتحصل على انا لا أريد طفلي ان

 أود ان معرفه المزيد\ولست متاكد 
 

. kيمنع حاله نادره المعروفة باسم نزيف نقص فيتامين ك ،بها لجميع الأطفال ىالموص ةتكملالهو  kفيتامين 

 .ةاثار جانبيه معروف kلفيتامين ك ليس
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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 بعد ولادة طفلك

 
 
 
 
 
 
 
 

 
  والولادة مخاضال

 كتيب معلومات للأمهات والعائلات
 
 
 
 
 
 

  هذا الكتيب الإعلامي للنساء الحوامل في ثيسنورثليتليويسلندن.
حاول وقراءه هذا الكتيب في وقت مبكر علي وفي جميع انحاء الخاصة. لك لديه الكثير من المعلومات المفيدة بالنسبة لك للاشاره إلى. في 

 بداية الخاص
مع اي   الحمل 

التطبيق أو شمال غرب لندن أمي والطفل هذا الكتيب مصاحب للمعلومات المقدمة في شمال غرب لندن 

الامومه
الاخري

الكتيبات:
المعلومات ذات الصلة

 

 
 
 
 
 
 

 

بالمعلومات الواردة في  سئلةتتعلق جميع هذه الا

في  أو"ميلاد طفلكبعد كتيبات ووالولادة مخاضال"

 ا في " بعد ولادة طفلك ووالولادة  "المخاضقسم

  .والطفل التطبيق للأمشمال غرب لندن تطبيق 
 

يمكنك عرض هذه الخطة 

 34 الاسبوع عليالقابلات من

ا فصاعد

 

 
 
 
 
 
 

 
  بعد 

  ولادة الطفل
 كتيب معلومات للأمهات والعائلات

 
 
 
 

 
إلى المنزل من المستشفى ، بعد ولادة طفلهن في تم تصميم حزمه المعلومات هذه للنساء اللاتي يذهبن 

  شمال غرب لندن.
  ننصحك بقراءه هذا الكتيب قبل مغادره المستشفى.

هذه الحزمة يجب ان تعطي لك من قبل القابلات الخاص بك ، إلى جانب اي معلومات ذات 

 صله وأرقام الاتصال التي قد تحتاج اليها.
 
 
 

  بعد الولادة.ة مع فريق الاموم اهذه الصفحات بعد ولادة طفلك ، من خلال مشاركته نظرإلىال ةعادإبننصح 

 

 تطوير علاقة مع طفلك

 

   طفلك لأول مره ' ؟ مقابلةاليونيسف '  ي فيديوهل شاهدت .1
   نعم
   لا

 أود ان اعرف المزيد/ةلست متاكد
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 
 

 

 عن طريق: هذا الفيديو  مشاهدةيمكن 
www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly  

  الطفل لأول مره-الموارد/الاجتماع-الموارد/بناء العلاقات

  فيديو
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   ...للجميع بعدهاما بعد الولادة و ة طفلكالبشرة لبشر ةينصح بملامس .2
 ة طفليملامسةالبشرةلبشروائد علمبفانا علي 

 أود ان معرفه المزيد/متاكدةانا لست 
  

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 

 

تغذيه ل بداية جيدهتعطي جميع النساء معلومات عن قيمه الرضاعة الطبيعية ، وكيفيه الحصول علي  .3

 يعالرض
  

   الرضاعة الطبيعية ةلقيم ةانا مدرك
   ةتغذيللبداية جيده الحصول علي ة كيفيعلم بانا علي 
 أود ان اعرف المزيد/متاكدةلست 

 
  وأسئلتي:أفكاري ومشاعري 

 
 
 

 

   طعام...د للإعلي استعدا ونكونيقد  مانهلتعكس علامات مبكرة  يظهرونالأطفال في كثير من الأحيان  .4
كون علي يطفلي قد تحقق ان لل اللتي يجب ان اترقبها علاماتعلم بال وانا علي

 لإطعاملاستعداد 

 أود ان معرفه المزيد/متاكدةلست  
  

  هي... لإطعاماستعداد ل ىطفلك عل تدل على انالعلامات المبكرة التي قد 
 
 
 
 
 
 
 

 

 التحضير للساعات والأيام القليلة الاولي بعد الولادة

 

   الخاصة بك يمكن ان تختلف...ة ساعات الزيارة في وحده الاموم .5
 زيارتي بعد الولادة همأوقات الزيارة وانا علي بينه من الذين يمكن في لقد دققت

 أود ان معرفه المزيد/متاكدةلست  
 

 .بعيدةزوار من مسافة  يأتونكقد  يمن المفيد معرفه أوقات الزيارة ، وخاصه إذا كنت
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 طفلكبعد ولادة 
 
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 

 

البقاء معك في جميع  هالخاص بك يمكن رفيق الولادةشمال غرب لندن بفي بعض وحدات الامومه  .6

   ساعة في اليوم... 24،  قسامالأ
 ةالخاصة بي حول بقاء المرافق معي الاموم ةانا علي بينه من السياسة المحلية لوحد

 أود ان معرفه المزيد/متاكدةانا لست 
 
 المحلية الخاصة بك.ة الامومة معلومات عن وحدالمزيد من الالقابلة للحصول علي  أليأس
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 

 

 ...لعودتك في المنزل ةالتفكير في وجود الأشياء جاهز .7
 

 في الأشياء التي يمكنك القيام بها الآن لجعل الاعتناء بنفسك وطفلك أسهل في المنزل. يفكر
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 
 
 
 

 في المنزل... ينالتفكير في من سيكون قادرا علي دعمك بعد الولادة عندما تكون .8
 

 مساعدتك في المنزل. اللذين يمكنهمالتحقق من انه يستحق . أو الجار ةشريك حياتك والأصدقاء والاسر
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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 سلامتك الجسدية والعاطفية بعد الولادة

 

لحصول علي  أفضل لوعائلتك الجديدة يساعدك الاستعداد للشفاء البدني الخاص بك بعد الولادة يمكن ان  .9

 بداية, وانا علي بينه من...
  

   المتوقعة جسديةالتغييرات ال
   بعد الولادةما خيارات تخفيف الم 

   لليدينهميه النظافة ا
   وما يجب القيام به لتهابعلامات الإ

   تمارين قاع الحوض
   التعافي الجسدي بعد الولادة القيصرية

 أود ان اعرف المزيد/متاكدةلست 
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 
 
 
 

الولادة وان تصبح أحد الوالدين ومن المعروف ان يكون وقتا للتغيير العاطفي كبيره ، ويجري  .10

   من كيف قد تشعر بعد الولادة يمكن ان تساعدك علي اعداد...علي بينه 
   انا مدرك للتغيرات العاطفية المتوقعة

   لقد نظرت في ما يمكن لعائلتي/أصدقائي القيام به لدعم لي
   اعرف كيفيه الحصول علي الدعم مع صحتي العاطفية والعقلية بعد الولادة

 اعرف المزيدأود ان /متاكدةلست 
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

22 



 بعد ولادة طفلك
 
 

 تشمل...علينا الترقب لها انا وعائلتي يجب اللتي مشاعر ال .11
 

  الحزن المستمر/انخفاض المزاج •
  نقص الطاقة/الشعور بالتعب المفرط •
  الشعور بعدم القدرة علي الاعتناء بطفلي •
  مشاكل في التركيز أو اتخاذ القرارات •
  تغيرات في الشهية •
  لوم نفسكس أو ألياالشعور بالذنب أو  •
  صعوبة الترابط مع طفلي •
  مفرطةمشاكل النوم أو الطاقة ال •
  ةعاد هافقدان الاهتمام في الأشياء التي أحب •

  عليها او منعها من الرجوع اليكالسيطرة  كلا يمكن ةووجود أفكار غير سار •
  يالانتحار أو أفكار الأذى النفسبمشاعر  •
  تكرار الإجراءات أو تطوير طقوس صارمة •
 

به و/أو القابلة الخاصة بك ، زائر الصحة أو  ينمع شخص تثق, تحدثي من اي من هذه المشاعر ةقلق يإذا كنت

GP. 
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 
 
 
 

 رعاية طفلك

 

   . الأشياء التي يجب مراعاتها قبل الذهاب إلى المنزل تشمل...12
   لقاح السل )إذا كانت تقدمها وحده الامومه الخاصة بك(

   يتغذى جيداكيفيه معرفه ما إذا كان طفلك 
 ةقلق يوما يجب القيام به إذا كنت طفلك علي مرضتدل علامات 

 طفلكحفاظ التغييرات المتوقعة في  
  

 في وحده الامومه الخاصة بك علي استعداد لتقديم الدعم.فريقك سيكون 
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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  . الأشياء التي يجب مراعاتها عندما كنت في المنزل تشمل...13
 

 ( المفاجئ ممارسات النوم الامنه )الوقاية من متلازمة موت الرضيع

 ةحتاج إلى مراجعيما هو طبيعي, وما قد معرفة   –اليرقان حديثي الولادة 

 اختبار العناية بالحبل السري والعناية بالبشرة " للجنين وبقعه الدم"فحص  
 

 استحمام طفلك
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 
 
 
 

 والخطوات التالية الاجتماعيةالرعاية 

 

من الإعدادات ومن قبل فريق متعدد  عدة طرق مختلفةبعد الولادة في  الاجتماعيةيتم تقديم الرعاية  .14

 التخصصات من المتخصصين في الرعاية الصحية. وانا علي بينه من...
  

   بعد الولادة جتماعيةالرعاية الا
 المجتمع المحلي بكيفيه الاتصال بالقابلات 

 كيفيه الاتصال بالزائر الصحي
 

 عيالرضكيفيه الحصول علي دعم إضافي لتغذيه 

 كيفيه الوصول إلى الخدمات في مراكز الأطفال المحلية الخاصة بي  

 أود ان اعرف المزيد/متاكدةلست 
  

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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 بعد ولادة طفلك
 
 

  إلى... ينتحتاج. بعد الولادة ، وسوف 15
 

   تسجيل ولادة طفلي في غضون سته أسابيع
 الخاص بي GPتسجيل طفلي مع 

 
   أسابيع بعد الولادة لي وطفلي. ةإلى ثماني ةفي ست الخاص بي GPحجز اختيار بعد الولادة مع 

 بها القابلة أو الطبيب( يتي)إذا أوص GP مركزترتيب لمزيد من الاختبارات في 
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
 
 
 
 
 
 
 
 

في وقت ولادتك ، فقد يكون لديك  تامريض يإذا كان لديك حاله طبية موجودة مسبقا أو إذا كنت .16

  توصيات طبية محدده من قبل طبيبك...
 

الولادة الخاصة بي مع طبيبي لدي حاله طبية موجودة مسبقا وقد ناقشت متطلبات الرعاية بعد 
   تيوقابل

 الآثار المترتبة علم بالولادة ، وانا علي  قرابةعلي ما يرام  او لم اكن لقد عانيت من مضاعفات
   رعايتي بعد الولادةى لو تأثيرها ععلي هذا 
 أود ان اعرف المزيد/متاكدةلست 

 
  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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 تأملات
 الولاده

 
 
 
 
 
 

 معلومات عن الحمل والولادة لمناقشتها مع القابلة أو الطبيب
 

)طبية ، عاطفيه أو غيرها( حول تجربتك في  ةاي مخاوف كبير ةالمساحة الموجودة أدناه لكتاب ياستخدم

انه يمكن ان يكون لها تاثير علي  ينتعتقد يخاصه إذا كنت-ة الحمل والمخاض والولادة وبعد الولادة مباشر

  مخاوفك مع القابلة أو الطبيب. يصحتك البدنية أو العاطفية علي المدى الطويل ، أو صحة طفلك. شارك
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 تاملات الولادة
 
 

 الحمل... أثناء. 1
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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 . حول المخاض والولادة...2
 

  أفكاري ومشاعري وأسئلتي:
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 الولادةتجربة ملات أت
 

 

 . بعد الولادة...3
 

  وأسئلتي:أفكاري ومشاعري 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

في  ةالاحداث حول الحمل والولادة ، وجميع وحدات الاموم لإعادة المرور علىيمكن ان يكون مفيدا 

ستماع التي يمكن الوصول اليها في اي وقت بعد الولادة أو عند إشمال غرب لندن لديها خدمه انعكاس/

 ةكيفيه الوصول إلى هذه الخدمة في وحدعن القابلة أو الزائر الصحي  ياللاحق. أسالالعودة للحمل 

 الخاصة بك. ةمومالأ
 

انه سجل مفيد لاختياراتك  ينقثيمكنك الاحتفاظ بهذا الكتيب بعد ولادة طفلك ، قد تجد

 وتفضيلاتك ، وقد يساعدك ويدعمك في اي حمل مستقبلي.
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  ملاحظات
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  ملاحظات
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

31 



يمكنك الاحتفاظ بسجل لخطط الرعاية الشخصية التي قمت 

 بإكمالها ، ومتى:

 

 في الحمل احةالصحة والر 
 

 تاريخ الانتهاء

 

 تفضيلات الولادة  
 

 تاريخ الانتهاء

 

 بعد ولادة طفلك 
 

 تاريخ الانتهاء

 

 الولادةملات أت 

 

 تاريخ الانتهاء
 
 
 
 
 

 

تم تطوير هذا الكتيب من قبل الدائرة العامة للصحة في شمال غرب لندن كجزء من 

 مشروع الامومه المبكرة.
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