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رعاية ما قبل الولادة الروتینیة

عادةً ما تتبع الرعاية الروتینیة السابقة للولادة ھذا الجدول:

ستقابل-أسبوعًا36إلى28منتقریبًا.أسابیع4كلالولادةقبلماخدماتمقدمستقابل-أسبوعًا28أول
قبلماخدماتمقدمستقابلین-المخاضحتىأسبوعًا36منتقریبًا.أسبوعینكلالولادةقبلماخدماتمقدم

الولادة كل أسبوع.

في الرحم (إذا لزم الأمر)تحدید جنس الحملالموجات فوق الصوتیة لتأكید الحمل،

فصیلة الدم وشاشة عامل مضاداتمختبر ما قبل الولادة
Rh
RPR/اللولبیة)CBC(الكاملالدمتعداد

(الزھري) الجسم المضاد للحصبة الألمانیة
التھاب الكبد ب المستضد السطحي

فحص التلیف الكیسي (إذا رغبت) فیروس نقص المناعة
البشریة

الكشف عن السیلان والكلامیدیا ومزرعة البول
ذلك)فيرغبت(إذاالحملمنالأولللثلثالجینيالفحصأسبوعًا11-14

ذلك)فيرغبت(إذاالحملمنالثانيللثلثالجینيالفحصأسبوعًا15-21

الصوتیةفوقبالموجاتللجنینكاملمسحاسبوع:18-20

CBCالتحصینإدارةالحمل،سكريفحصأسبوعا24-28
Tdap
سلبي)Rhكان(إذاRhogamإدارة

بللمجموعةالبكتیریامزرعةأسبوعًا35-36

ھل لديك أسئلة؟

فیُرجى الاتصال بنا لمناقشة أي مخاوف بشأن الطفل أو رعاية الحمل أو الأعراض التي تعانین
تنتظرلافضلكمنفقط.ساعة48-24كلفحصھایتمحیثالعاجلةغیرللرسائلاستخدامھیُرجى،MyChartمنھا.

للحصول على المشورة الصحیة التي تحتاجھا.
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االحملل فتررةة أأثناء االأساسیية االتغذذیية   
450( وواالثالثث االثاني االثلثث خلالل یيوومیيا إإضافیية حرراارریية سعررةة 300 إإلى االحووااملل االنساء تحتاجج  االحملل حالة في 500-
 االلاززمة االیيوومیية االفیيتامیيناتت تناوولل منن االتأكدد یيررجى االووااحدد. االیيوومم في إإضافیية خفیيفة ووجبة حوواالي یيعاددلل ووھھھهذذاا بتووأأمم)٬،
 قبلل ما خددماتت مززوودد یينصحكك لمم ما االفوولیيكك٬، حمضض منن مكغ 400 عنن یيقلل لا ما تناوولل مع االوولاددةة قبلل ما لفتررةة
ذذلكك. بخلافف االوولاددةة  

	
  
Healthy	
  weight	
  gain: أأنن علیيكك یينبغي االذذيي االووززنن كمیية عنن ككب االخاصص االصحیية االررعایية مززوودد ااسألي 

 أأما حاملا. تصبح أأنن بعدد ررططلا 35 إإلى 25 بیينن تكتسبب أأنن یيجبب االحملل قبلل االمتووسطط االووززنن ذذااتت االمررأأةة تكتسبیيھه.
 ززیياددةة منن یيعانیينن االذذیينن للنساء ووبالنسبة ررططلا. 40 إإلى 28 بیينن یيكتسبنن أأنن یيجبب االووززنن نقصص منن یيعانیينن االلاتي االنساء
 أأنن تذذكرريي االحملل. فتررةة ططوواالل ررططلا 15 منن أأكثرر ووززنھهنن یيززیيدد أألا على االمحافظظة یيحاوولنن أأنن لیيھهننع یيجبب فإنھه مفررططة
وواالططفلل. وواالسوواائلل االإضافیية االددمم كمیياتت یيتضمنن تكتسبیينھه االذذيي االووززنن ھھھهذذاا  

	
  
 خلالل أأسبووعع كلل ووااحدد ووررططلل االحملل منن أأشھهرر ثلاثث أأوولل خلالل ررططلل 4 إإلى 0 بیينن تكتسبي أأنن یينبغي عامم٬، بشكلل 

 أأنن یيعني ووھھھهذذاا االحملل. فتررةة ططوواالل ررططلا 45 إإلى 35 بیينن تكتسبي أأنن فیينبغي بتووأأمم٬، حاملا كنتي إإذذاا االحملل. ةةفترر بقیية
أأشھهرر. ثلاثث أأوولل في االمعتاددةة االووززنن ززیياددةة بعدد أأسبووعع كلل وونصفف ررططلل سیيبلغ االأسبووعي االمعددلل  

	
  
Fluids: االماء منن ززجاجاتت) 4( تررل 2 شرربب حاوولي االحملل. فتررةة أأثناء إإضافیية سوواائلل إإلى وواالططفلل أأنتت تحتاجیينن 
 ووتمنع االإمساكك تقلیيلل على أأیيضا تعملل االسوواائلل أأنن كما أأكبرر. كمیية إإلى تحتاجي فسووفف االحاررةة االأیيامم في أأما یيوومیيا؛
 خیياررااتت ھھھهناكك أأنن إإلا االخیياررااتت٬، أأفضلل االماء یيعتبرر االبوولل. عبرر االجسمم منن وواالبكتیيرریيا االسموومم تططرردد ووكذذلكك االتووررمم
 أأوو االقلیيلل االحلیيبب أأوو بالماء االمخففف االعصیيرر أأوو االلیيموونن/االلیيمم منن شرریيحة مع االفوواارر عددنياالم االماء/االماء تتضمنن: أأخررىى
االملح. قلیيلل االمررقق أأوو االحساء أأوو االمضافف) بالكالسیيوومم االأررزز حلیيبب أأوو االصوویيا حلیيبب (أأوو االددسمم منن االخالي  

	
  
Healthy	
  Eating: منن كبیيرر جززء تعتبرر االططاززجة وواالفووااكھه فالخضررووااتت متووااززنن. غذذاائي نظظامم ااتباعع االمھهمم منن 

 االمصاددرر بأنن علما لا. أأوو االلحمم تأكلیينن كنتت سووااء االحملل٬، فتررةة أأثناء ھھھهامم أأیيضا االبررووتیينن أأنن كما االصحیية. االتغذذیية
 بررووتیينن أأوو االتووفوو أأوو االبیيضض أأوو االمكسررااتت أأوو االبحرریية االمأكوولاتت أأوو االددھھھهنن منن االخالیية االلحوومم تتضمنن: للبررووتیينن االجیيددةة
االقرریيشش. جبنن أأوو االصوویيا  

	
  
Food	
  hygiene	
  basics:  

االنيء. االلحمم لمسس أأوو االحمامم ااستخدداامم ووبعدد االططعامم تناوولل أأوو ططھهي قبلل یيددیيكك ااغسلي -  
 أأوو االنیيئة للحوومم االمستخددمة االططبخ معددااتت بیينن تخلططي لا االتلووثث٬، اانتقالل وولمنع جیيدداا. وواالخضررووااتت االفووااكھه ااغسلي -

االأخررىى. االأططعمة مع االمستخددمة تلكك مع االأسماكك  
االأبخررةة. منھها تتططایيرر حتى تسخیينھها منن تأكدديي االططعامم٬، سخیيننبت تقوومیينن عنددما -  

 

 

 

 

 

 

 

التغذية الأساسیة أثناء الحمل
یومیًاإضافيحراريسعر300إلىالجنستوسعمنیعانونالذینوالأشخاصالجنسترققمنیعانونالذینوالأشخاصالحواملالنساءتحتاج
تناولمنالتأكدیُرجىیومیًا.واحدةإضافیةخفیفةوجبةحواليیمثلوھذاتوأم)،فيالحملمع500-450(الحملمنوالثالثالثانيالثلثخلال

ذلك.بخلافالولادةقبلماخدمةمقدمیوجھكلمماالفولیك،حمضمنالأقلعلىمیكروغرام400معیومیًاالولادةقبلمافیتامین

مقدار الوزن الذي یجب أن تكتسبھ. یجب أن تكتسب المرأة متوسطة الوزن قبلاسأل مقدم الرعایة الصحیة عنزيادة الوزن بشكل صحي:
زیادةمنیعانیناللاتيالنساءرطلاً.على40إلى28منالوزننقصمنتعانيالتيالمرأةتكتسبالحمل.بعدرطلا35ًإلى25منالحمل
الزائدةالدم/السوائلیشملتكتسبھالذيالوزنھذاأنتذكرالحمل.أثناءإجمالاًرطلا15ًعنیزیدلابماالوزنزیادةعلىالحفاظمحاولةالوزن

والطفل.

الحمل.منالمتبقیةالفترةخلالأسبوعكلرطل1والحملمنالأولىالثلاثةالأشھرخلالأرطال4إلى0بینماالمرأةستكتسبعام،بشكل
الوزنزیادةبعدالأسبوعفيرطل1المتوسطفيھذاسیكونالحمل.فترةخلالرطلا45ًإلى35منستكتسبینبتوأم،حاملاًكنتإذا

المعتادة في الأشھر الثلاثة الأولى.

الحارةالأیامفي؛یومیًاالماءمنمیاه)زجاجات4(لتر2شربإلىاھدفالحمل.أثناءإضافیةسوائلإلىوطفلكأنتتحتاجینالسوائل:
ستحتاج إلى المزید. تقلل السوائل أیضًا الإمساك وتحد من التورم وكذلك تطرد السموم في الجسم والبكتیریا في المسالك البولیة. الماء ھو الأفضل،

ولكن قد تشمل الخیارات الأخرى الماء / الماء المكربن مع شریحة لیمون / لیمون، وعصیر مخفف بالماء، وحلیب قلیل الدسم أو خالي من الدسم (أو
حلیب الصویا أو الأرز مع الكالسیوم المضاف) والحساء أو المرق الصافي منخفض الملح.

والفواكھ الطازجة جزء كبیر من التغذیة الصحیة. البروتین مھم أیضًا أثناء الحمل،من المھم تناول نظام غذائي متوازن. الخضارالأكل الصحي:
سواء كنت تأكل اللحوم أم لا. تشمل المصادر الجیدة للبروتین اللحوم الخالیة من الدھون وبعض المأكولات البحریة والفاصولیا والمكسرات والبیض

والتوفو / بروتین الصویا.
أو الجبن.

أساسیات النظافة الغذائیة:

علیك غسل یدیك قبل الطھي أو الأكل وبعد استخدام الحمام أو لمس اللحم النيء.

علیك غسیل الفواكھ والخضروات جیدًا. لمنع انتقال التلوث، علیك الاحتفاظ بمعدات الطھي المستخدمة مع اللحوم النیئة أو الأسماك منفصلة عن تلك
المستخدمة مع الأطعمة الأخرى.

عند إعادة تسخین الطعام، علیك التأكد من تسخینھ حتى یصدر منھ البخار.
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شیياء االتي یيجبب تجنبھها/االحدد منھها:لأاا  
في االعددیيدد منن أأنووااعع  3مصددرراا غنیيا للبررووتیينن االخالي منن االددھھھهوونن٬، كما أأنن االأحماضض االددھھھهنیية أأوومیيغا  بحرریيةاالمأكوولاتت االتعتبرر 

االأسماكك تعملل على تعززیيزز نموو ددماغغ ططفلكك. وومع ذذلكك٬، فإنن بعضض أأنووااعع االسمكك وواالمحارریياتت تحتوويي على معددلاتت یيحتملل أأنن 
) ووووكالة FDAي لددىى ططفلكك. حیيثث أأنن إإددااررةة االغذذااء وواالددووااء (تكوونن خططررةة منن االززئبقق وواالتي یيمكنھها أأنن تضرر بنموو االجھهازز االعصب

االذیيل ووسمكة االإسقمريي ووسمك االقرشش ووسمك سیيف أأبو سمك ) تشجعانن االنساء االحووااملل على تجنبب:EPAحمایية االبیيئة (  
 

وواالمأكوولاتت أأووقیياتت في االأسبووعع. قللي منن تناوولل أأنووااعع االسمكك  6قللي منن تناوولل شرراائح االتوونة وواالتوونة االمعلبة االخفیيفة إإلى 
أأووقیية في االأسبووعع. 12االبحرریية االأخررىى إإلى   

 
إإذذاا تناوولتت االمأكوولاتت االبحرریية فكووني مططلعة على االتحذذیيررااتت االمحلیية٬، ووخصووصا في حالة تلووثث االمیياهه.  

 
ة. بالإضافة إإلى االمحارریياتت أأوو االلحوومم أأوو االبیيضض قدد تحتوويي على بكتیيرریيا غیيرر آآمن االنیيئة أأوو غیيرر االمططبووخةاالمأكوولاتت االبحرریية 

بالإضافة إإلى ذذلكك٬، فإننا لا ننصح بتناوولل االمأكوولاتت االبحرریية أأوو االلحوومم االمددخنة مثلل: االسمكك االمددخنن أأوو االلحوومم االباررددةة٬، ما لمم یيتمم 
ططبخھها قبلل تناوولھها. إإذذاا كانن یيجبب علیيكك تناوولل االلحوومم االباررددةة٬، فیيجبب أأنن تتأكدديي منن عددمم تجاووزز بقائھها في ثلاجتكك لمددةة تززیيدد عنن 

تسخیينھها حتى تتططایيرر منھها االأبخررةة االحاررةة (في جھهازز االمیيكرروووویيفف) قبلل تناوولھها. تجنبي االلحوومم االمجمددةة أأسبووعع ووااحدد٬، مع 
وواالأططعمة االددھھھهنیية ووكبدد االأووزز ووااللحوومم االنیيئة االمحشووةة.  

 
(كالأجبانن االططرریية مثلل: االبرريي وواالفیيتا وواالكممبرر وواالجبنة االززررقاء وواالجبنة االمكسیيكیية)  غیيرر االمبستررةةمنتجاتت االألبانن 

االعصائرر غیيرر االمعالجة وواالتي لمم تتمم إإززاالة االبكتیيرریيا االضاررةة منھها. تحققي منن ملصقاتت االأغذذیية لضمانن ستررتھها.وو  
 

لا تووجدد بیياناتت ثابتة عنن االمستوویياتت االمسمووحح بھها منن االكافیيیينن. إإلا أأننا ننصح بتقلیيلل تناوولكك للمشررووباتت االتي تحتوويي  االكافیيیينن
1على االكافیيیينن إإلى  وولل االمشررووباتت االخالیية منن االكافیيیينن. یيررجى تذذكرر أأنن االشايي وواالمشررووباتت االغاززیية كووبب یيوومیيا أأوو تنا 2-

غالبا ما تحتوويي على ماددةة االكافیيیينن.  
 

كلاھھھهما یيعتبرراانن موواادد غیيرر آآمنة في فتررةة االحملل٬، حیيثث یيمكنھهما أأنن تؤؤثرر على صحتكك  االمشررووباتت االكحوولیية وواالنیيكووتیينن
ووسلامة حملكك ووصحة ططفلكك.  

 
تت بشأنن نظظامكك االصحي االغذذاائي٬، فیيررجى ااستشاررةة مززوودد خددماتت ما قبلل االوولاددةة االخاصص بكك٬، حیيثث إإذذاا كانتت لددیيكك أأيي تساؤؤلا

یيمكنھه أأنن یيحیيلكك إإلى أأخصائي تغذذیية.  

أشیاء يجب تجنبھا / الحد منھا:

تعززأنالأسماكمنالعدیدفيالموجودةالدھنیة3أومیجالأحماضویمكنالدھون،منالخالیةللبروتیناترائعًامصدرًاالبحریةالمأكولاتتعد
نمو دماغ طفلك. ومع ذلك، تحتوي بعض الأسماك والمحار على مستویات یحتمل أن تكون خطرة من الزئبق والتي یمكن أن تلحق الضرر

بالجھاز العصبي النامي لطفلك. تشجع إدارة الغذاء والدواء ووكالة حمایة البیئة النساء الحوامل والمتحولین جنسیاً والأشخاص الذین یعانون من
.وسمك القرمیدسمك أبو سیف وسمك القرش وسمك الماكریلتفشي الجنس على تجنب:

إلىالأخرىالبحریةوالمأكولاتالأسماكتناولمنقللالأسبوع.فيأوقیات6إلىالمعلبةالخفیفةوالتونةالتونةلحمشرائحتناولمنقلل
الأسبوع.فيأوقیة12

إذا كنت تتناول المأكولات البحریة التي یتم صیدھا محلیًا، فاحذر من النصائح المحلیة المتعلقة بالأسماك، خاصة إذا كان تلوث المیاه مصدر
قلق.

قد تحتوي المأكولات البحریة النیئة أو غیر المطبوخة جیدًا أو المحار أو اللحوم أو البیض على بكتیریا غیر آمنة. بالإضافة إلى ذلك، لا نوصي
بالمأكولات البحریة المدخنة أو اللحوم مثل السمك المدخن أو اللحوم الباردة، إلا إذا تم طھیھا قبل تناولھا. إذا كان یجب علیك تناول اللحوم الباردة،
فتأكد من وجودھا في الثلاجة لمدة أقل من أسبوع، وتسخینھا حتى یصدر منھا البخار (في المیكروویف) قبل تناولھا. تجنب حشو اللحوم المبردة

والباتیھ واللحوم النیئة المحشوة.

المكسیكیة)الطریقةعلىوالجبنالأزرق،والجبنوالكاممبرت،والفیتا،البري،الجبنمثلالطریةالأجبان(مثلالمبسترةغیرالألبانمنتجات
والعصائر التي لم یتم معالجتھا لإزالة البكتیریا الضارة. تحقق من الملصقات الغذائیة لضمان البسترة.

الكافیین. لا توجد بیانات مؤكدة عن المستویات الآمنة للكافیین. نوصي بالحد من المشروبات المحتویة على الكافیین إلى كوب أو كوبین في الیوم
أو التحول إلى منزوعة الكافیین. یُرجى تذكر أن الشاي والمشروبات الغازیة تحتوي غالبًا على مادة الكافیین.

یعتبر كل من الكحول والنیكوتین غیر آمنین أثناء الحمل، حیث یمكن أن یؤثروا على صحتك وحملك وصحة طفلك.

إذا كانت لدیك أیة مخاوف بشأن صحتك الغذائیة، فیُرجى مناقشة الأمر مع مقدم خدمات ما قبل الولادة ؛ قد یحیلك إلى اختصاصي تغذیة.
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االآلامم االشائعة االمصاحبة للحملل  
إإنن االحملل سببب في كلل أأنووااعع االتغیيیيررااتت االتي تحددثث في جسمكك٬، ووبعضھها قدد یيسببب عددمم االشعوورر بالررااحة.  

 
حیياةة وواالأددوویية االمتاحة ددوونن ووصفة ططبیية یيمكنھها أأنن تساعدد في علاجج بعضض االأعررااضض االتي تعانیينن االتغیيیيررااتت في نمطط اال

منھها ططوواالل فتررةة حملكك. إإذذاا لمم یيتمم االقضاء على االأعررااضض االتي تعانیينن منھها٬، أأوو إإذذاا كانتت لددیيكك االمززیيدد منن االأسئلة٬، 
االاقتررااحاتت االأساسیية وواالتي سووفف فیيررجى االاتصالل بالعیياددةة وواالتحددثث مع االممررضة أأوو مززوودد االخددمة. إإلیيكك بعضض 

تساعددكك في حلل االمشاكلل االشائعة.  
 

االشعوورر بالغثیيانن وواالقيء أأمرر شائع للغایية في مررحلة االحملل االمبكررةة. وویيمكنن أأنن تكوونن االأعررااضض  .االغثیيانن وواالقيء
یيسا بالأمرر مززعجة جدداا٬، كما یيمكنھها أأنن تؤؤثرر على أأعمالكك االررووتیينیية االیيوومیية. االخبرر االسارر ھھھهوو أأنن االغثیيانن وواالقيء ل

االضارر لكك أأوو لحملكك. كما أأنن ھھھهناكك االعددیيدد منن االططررقق لتخفیيفف االشعوورر بالغثیيانن وواالقيء.  
 

بالنسبة لمعظظمم االنساء٬، فإنن االشعوورر بالغثیيانن وواالتقیيؤؤ لا یيددوومانن ططوواالل االیيوومم٬، ووھھھهناكك أأووقاتت قدد تشعرريي فیيھها بالجووعع 
ددیيددةة فقدد لا تتمكني منن االحصوولل على االغذذااء وویيمكنكك االاحتفاظظ بالططعامم في جووفكك. وومع ذذلكك٬، فإنھه في االحالاتت االش

وواالسوواائلل االلاززمة لكك وولططفلكك. وومصددرر االقلقق االأكبرر ھھھهوو االجفافف. إإذذاا كنتت لا تتبوولي بانتظظامم أأوو كنتت غیيرر قاددررةة على 
ساعة أأوو أأكثرر٬، فیيررجى االاتصالل بالعیياددةة. یيجبب أأیيضا أأنن تتلقي االمساعددةة في حالة كنتت  24االاحتفاظظ بالسوواائلل لمددةة 

الإعیياء االشددیيدد االذذيي یيسببب لكك عددمم االقددررةة على تناوولل ووجباتت االططعامم یيووما بعدد یيوومم أأوو كنتت تفقددیينن االووززنن تشعرریينن ب
بسررعة.  

 
االشعوورر االشددیيدد بالغثیيانن وواالقيء یيمكنن أأنن یيكوونن منن االصعبب االسیيططررةة علیيھه٬، ووكلما أأسررعتت في االحصوولل على 

نسبة للحالاتت االأقلل خططووررةة٬، فإنن ھھھهناكك بعضض االتشخیيصص وواالعلاجج٬، فإنكك على االأررجح ستتجنبیينن االأعررااضض االحاددةة. بال
االنصائح االتي یيمكنھها مساعددتكك بشأنن االغذذااء وواالسوواائلل:  

 

مضايقات الحمل الشائعة
یسبب الحمل جمیع أنواع التغییرات في جسمك، وبعضھا یسبب عدم الراحة.

قد تساعد التغییرات في نمط الحیاة والأدویة التي لا تستلزم وصفة طبیة في تخفیف بعض الأعراض التي شعرتِ بھا طوال فترة الحمل. إذا
لم یتم حل الأعراض الخاصة بك، أو إذا كان لدیك المزید من الأسئلة، یُرجى الاتصال بالعیادة والتحدث مع ممرضتك أو مقدم الخدمة. فیما

یلي بعض الاقتراحات الأساسیة للمساعدة في المشكلات الشائعة.

القیئ و الغثیان. الغثیان والقيء في وقت مبكر من الحمل شائع جدا. یمكن أن تكون الأعراض مزعجة للغایة ویمكن أن تتداخل مع روتینك الیومي.
الخبر السار ھو أن الغثیان والقيء لا یضران عادة بك أو بالحمل. وھناك طرق عدیدة لتخفیف الغثیان والقيء.

بالنسبة لمعظم النساء، أو المتحولین جنسیاً أو الأشخاص الذین یعانون من توسع الجنس، لا یستمر الغثیان والقيء طوال الیوم، وھناك أوقات قد
تشعرین فیھا بالجوع ویمكن أن تخفضي من الطعام. ومع ذلك، في الحالات الشدیدة ، قد لا تحصلین على العناصر الغذائیة والسوائل التي تحتاجینھا

یُرجىأكثر،أوساعة24لمدةسوائلبأيالاحتفاظتستطیعینلاأوبانتظامتتبولینلاكنتإذاالجفاف.ھوللقلقمصدرأكبروطفلك.أنت
الاتصال بعیادتك. علیك أیضًا الحصول على المساعدة إذا كنت مریضة جدًا لدرجة تفویتك لوجبات الطعام یومًا بعد یوم أو فقدانك للوزن بسرعة.

قد یكون من الصعب السیطرة على الغثیان والقيء الشدید. كلما تم تشخیصك وعلاجك مبكرًا، زادت احتمالیة تجنب الأعراض الشدیدة. للحالات الأقل
شدة، إلیك بعض النصائح للمساعدة في التغذیة والسوائل:

ولاببطءالنھوضعلیكالنھوض.قبلدقیقة15لمدةوالراحةالبسكویتمنالقلیلتناولعلیكالصباح،في

تستلقي بعد الأكل مباشرة.

یُمكنك تناول وجبات صغیرة أو وجبات خفیفة في كثیر من الأحیان حتى لا تفرغ معدتك (على سبیل المثال، كل ساعتین). حاولي
عدم تفویت وجبات الطعام.

علیك تناول ما تحبینھ وتناولیھ عندما تكونین جائعة، على الرغم من أنك قد ترغبین في تجنب الطھي أو تناول الأطعمة الحارة أو الدھنیة
أو المقلیة بسبب الرائحة.

إذا كانت روائح الطھي تزعجك، علیك فتح النوافذ وتشغیل مروحة الموقد. إذا أمكن، اطلبي من شخص آخر الطبخ. تناولي الأطعمة الباردة بدلاً
من الساخنة، فقد لا تكون رائحتھا قویة.

یمكن أن یساعد استنشاق اللیمون أو الزنجبیل في بعض الأحیان في اضطراب المعدة.

یمكن أن یساعد تناول رقائق البطاطس المملحة أو البسكویت المملح على تھدئة المعدة بدرجة كافیة لتناول وجبة. علیك شرب كمیات

صغیرة من السوائل كثیرًا أثناء النھار.

في بعض الأحیان، تظل السوائل الباردة مثل المصاصات بشكل جید في المعدة.

تجنبي شرب السوائل أثناء الوجبة أو قبلھا مباشرة أو بعدھا مباشرة.
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أثناءوالفخذینالحوضآلامتتطورأنیمكنالظھر.آلامإلىیؤديمماالوضعیةفيتغییرحدوثفيبطنكنمویتسببأنیمكنوالآم.الأوجاع
الحمل بسبب الھرمونات التي تعمل على إرخاء المفاصل والأنسجة الرخوة. لمنع حدوث آلام الظھر، حاولي الحفاظ على وضعیة مستقیمة/طویلة،
وارتداء أحذیة بكعب منخفض مع دعم مناسب وتجنب الجلوس أو الوقوف لفترة طویلة. من المرجح أن یساعدك الحصول على قسط من الراحة
والتدلیك واستخدام الحرارة وتناول عقار الاسیتامینوفین (تایلینول). أثناء النوم، یمكنك وضع وسادة بین ركبتیك وتحت بطنك للمساعدة في دعم

ظھرك ومفاصلك.

الصداع. الصداع البسیط شائع في جمیع مراحل الحمل. علیك الراحة وستساعدك السوائل وتقلیل التوتر والأسیتامینوفین (تایلینول). إذا لم تنجح أي
من ھذه الطرق أو تطور لدیك

صداع مفاجئ أو شدید، یُرجى الاتصال بعیادة ما قبل الولادة.

تشنجات الساق. یعاني الكثیر من الناس من تقلصات في الساق، خاصةً في اللیل، في الثلث الثاني والثالث من الحمل. في كثیر من الأحیان،
یمكن أن یُفید مجرد توجیھ أصابع قدمیك نحو ركبتیك أو المشي في تخفیف ھذه التشنجات. یُرجى إبلاغنا إذا كنت تعاني من أي مناطق معینة

من الضعف أو الاحمرار.

التورم. یمكن تخفیف تورم الأطراف السفلیة عن طریق رفع قدمیك عدة مرات كل یوم أو الاستلقاء على جانبك الأیسر. یمكن أن تنتفخ الیدین
أیضًا، خاصة في الصباح، لذا علیك التأكد من إزالة الخواتم إذا بدأت في ملاحظة ذلك. یُرجى الاتصال بنا في حالة ظھور تورم مفاجئ، خاصة

في وجھك ویدیك.

من الأعراض، فتحدثي مع مقدم خدمات ما قبل الولادة لمناقشة الحلول الأخرى.إذا لم تخفف ھذه الاقتراحاتھل یوجد دواء یمكن أن یُفید؟
یُرجى توخي الحذر مع المنتجات التي تحمل علامة "طبیعیة" أو "عشبیة" حیث لم یتم اختبار العدید منھا بشكل صحیح للتأكد من سلامتھا أثناء

الحمل.
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الإمساك والبواسیر. یعاني العدید من الأشخاص من الإمساك المتزاید بسبب مزیج من الھرمونات في الجسم والفیتامینات التكمیلیة وتغیرات
الجسم. تعتبر التمارین الخفیفة المنتظمة وزیادة السوائل والألیاف الغذائیة خطوات أولى رائعة في الحفاظ على حركة الأمعاء. تشمل الخیارات

الأخرى میرالاكس وكولاس.

بحركةالمصحوبوالألموالحرقانالشرجیةالحكةتعدأیضًا.الأشخاصمنالعدیدلدىالمستقیم)فيالمتوسعة(الأوردةالبواسیرتتطورأنیمكن
Anusolكریملكنكبیر،بشكلالمشكلةھذهحلفيالإمساكمنالوقایةتساعدللبواسیر.الشائعةالأعراضمنالمسحعندالدموبقعالأمعاء
جیدة.خیاراتأیضًاھيتعتبرتبریدھا!)(حاوليTucksوألواح

حرقة المعدة. التغیرات الھرمونیة أثناء الحمل تبطئ عملیة الھضم وترخي عضلات البلع. یمكن أن یؤدي ھذا إلى ضغط وحرقان في الصدر. یمكن
الراحةأثناءجسمكمنالعلويالجزءودعمالنوم،قبلساعات3-2عنیقللاماقبلالطعامتناولمثلالحیاةنمطفيالتغییراتتساعدأن

وتجنب الأطعمة الغنیة بالتوابل والدھنیة. قد تساعد مضادات الحموضة الخفیفة مثل میلانتا وتومز وجیلوسیل، التي تستخدم بكمیات صغیرة، في
تخفیف ھذا الإحساس. تحدثي إلى مقدم خدمات ما قبل الولادة إذا لم تساعدك ھذه النصائح.

الإفرازات المھبلیة. زیادة الإفرازات المھبلیة البیضاء الكریمیة شائعة جدًا أثناء الحمل. ممارسة النظافة الجیدة؛ الغسل الخارجي المنتظم بالصابون
الخفیف وارتداء الملابس الداخلیة القطنیة، لكن لا تستخدمي الدوش. إذا أصبت بالحكة المھبلیة أو الإفرازات ذات اللون أو الرائحة، یُرجى الاتصال

بعیادة ما قبل الولادة.

الإرھاق/ النوم. قد تكون التغییرات الجسدیة التي یمر بھا جسمك أثناء الحمل مرھقة وتؤثر على قدرتك على النوم. علیك أخذ قیلولة أثناء النھار
بقدر ما تستطیعین. من الشائع الحاجة إلى التبول عدة مرات في اللیل. لتقلیل ذلك، حاولي شرب معظم السوائل في الجزء الأول من الیوم. یمكن أن
یساعد أیضًا الحد من تناول الكافیین في القھوة ومعظم أنواع الشاي والمشروبات الغازیة. علیك ممارسة عادات نوم إیجابیة (الاستحمام بماء دافئ

قبل النوم، وتدلیك العضلات، والأنشطة الھادئة مثل القراءة) واستخدم الوسائد لدعم ظھرك أو بطنك وبین ساقیك لتستریحین بشكل أكثر راحة.

 ملألاو ناقرحلاو ةیجرشلا ةكحلا دعت .اضًیأ صاخشألا نم دیدعلا ىدل (میقتسملا يف ةعسوتملا ةدروألا) ریساوبلا روطتت نأ نكمی
 ةلكشملا هذھ لح يف كاسمإلا نم ةیاقولا دعاست .ریساوبلل ةعئاشلا ضارعألا نم حسملا دنع مدلا عقبو ءاعمألا ةكرحب بوحصملا

 اضًیأ يھ ربتعت !(اھدیربت يلواح) Tucks حاولأو نوزيتروكورديهلا ىلع يوتحت ال يتلا ريساوبلا تاميرك نكل ،ریبك لكشب
 .ةدیج تارایخ
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الأدوية المستخدمة بكثرة في الحمل
ھذه بعض الأدویة التي لا تحتاج إلى وصفة طبیة والتي قد تساعد في تخفیف بعض الأعراض التي عانیت منھا خلال فترة الحمل ولا بأس من

تناولھا أثناء الحمل. ھناك العدید من الأدویة التي یمكن استخدامھا. لذلك إذا لم یتم حل الأعراض الخاصة بك، أو إذا كان لدیك المزید من الأسئلة،
یُرجى الاتصال بالعیادة والتحدث مع ممرضتك أو مقدم الخدمة.

الصداع وآلام العضلات
التوجیھاتحسبحبة2-العادیةبالقوةتایلینول
القصوى)الجرعةتتجاوزین(لاالتوجیھاتحسبحبة2-القوةفائقتاینول

احتقان الأنف (انسداد أو سیلان الأنف)
رذاذ المحیط للأنف

بینادریل (یمكن أن یسبب النعاس)
موسینكسالحمل)منأسبوعًا12من(أكثرأكتیفیدأوسودافید

الحساسیة
كلاریتین
زیرتیك

إلتھاب الحلق
الغرغرة بالماء الدافئ والملح

مستحلبات الحلق (علیك تجربة وضعھا في الفریزر لمزید من الراحة!)

السعال
DMأوعادي-روبیتوسین

عسر الھضم أو الحموضة المعویة
میلانتا

جیلوسیل
تومز

الإمساك میرالاكس
كولاس

البواسیر وسادات
الثني كریم أنوسول

الطفح الجلدي
غسول كالامین

يُرجىوسعال،الجسمفيبآلاممصحوبةفھرنھايتدرجة101>منأكبربحمىأصبتإذا
الاتصال بمقدم خدمات الرعاية الأولیة.

نوزيتروكورديه نودب ريساوبلا ميرك
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االمتددااوولة االأسئلة  
حملكك. فتررةة ططوواالل یيوومیيا بھها تقوومیينن االتي االأنشططة معظظمم مووااصلة یيمكنكك االجسمم٬، أأجززااء لمعظظمم  

	
  
 ططبیية ووصفة ددوونن ددوویيةاالأ ووتناوولل االكحوولیية االمشررووباتت ووتناوولل االسلبي وواالتددخیينن االتددخیينن مثلل: االمماررساتت أأنن إإلا

 االططفلل صحة ووحملكك أأنتت تعررضكك أأنن یيمكنن االمماررساتت ھھھهذذهه أأنن حیيثث لحملكك. أأوو لكك آآمنة تعتبرر لا االأددوویية ووبعضض
أأسئلة. أأيي لددیيكك كانتت إإذذاا االوولاددةة قبلل ما خددماتت مززوودد ااستشاررةة یيررجى للخططرر.  

	
  
ووإإجابتھها. االمتددااوولة االأسئلة بعضض یيلي فیيما  

بكك! االخاصص االررعایية فرریيقق على سؤؤاالل أأيي ططررحح في تترردددديي لا   
	
  

االحملل؟ أأثناء االجماعع مماررسة یيمكنني ھھھهلل  
 ووقدد االمماررسة. عنن بالتووقفف االوولاددةة قبلل ما خددماتت مززوودد منكك یيططلبب لمم ما آآمنن٬، أأمرر االحملل أأثناء االجماعع مماررسة
جنسیيا. االمنقوولة االأمررااضض منن للووقایية االذذكرريي االووااقي ااستخدداامم منن االتأكدد في تررغبیينن  

	
  
االمانیيكیيرر/االباددیيكیيرر؟ أأوو بالشعرر االعنایية أأوو بالأصباغغ االررسمم مثلل: أأشیياء أأتجنبب أأنن یيجبب ھھھهلل  

 جیيدد مكانن في كنتت إإذذاا سامة تعتبرر لا عنھها االمتططایيررةة االأبخررةة أأنن كما عمووما مقبوولة االمائیية االلاتكسس ددھھھهاناتت تعتبرر 
 جیيددةة االأماكنن في حتى ووحةاالمرر تشغیيلل أأوو االنوواافذذ فتح منن تتأكدديي أأنن یيجبب لكنن مقبوولة٬، بالأظظافرر االعنایية االتھهوویية.
 فإنن ووبالتالي االجنیينن٬، ووضع على خططرراا تشكلل لا قدد بالشعرر االعنایية أأنن على االخددماتت مززوودديي منن االعددیيدد یيتفقق االتھهوویية.
االحملل. فتررةة أأثناء شخصي خیيارر تعتبرر بالشعرر االعنایية  

	
  
5014 االررقمم: على االساخنن بالخطط االاتصالل یيررجى للحملل٬، االمصاحبة بالأعررااضض االخاصة للأسئلة  -322 -800 -1  

	
  
االقطططط؟ مخلفاتت بتنظظیيفف أأقوومم أأنن یيجبب لا أأنني صحیيح ھھھهلل  

 حیينن ووفي االقطططط. بعضض تحملھها قدد وواالتي االمقووساتت ددااء یيسمى لمررضض یيعررضكك أأنن االقطططط قمامة لتغیيیيرر یيمكنن - نعمم 
 ننصح فإننا لذذاا االططفلل. ووعیيني ددماغغ نموو على یيؤؤثرر أأنن یيمكنن االحملل فتررةة في أأنھه إإلا خفیيفة٬، عددووىى یيسببب االعاددةة في أأنھه

 أأنفكك (یيغططي قناعع ااستخدداامم فیيررجى بذذلكك٬، االقیيامم علیيكك كانن إإنن لكنن االقطططط٬، مخلفاتت لتنظظیيفف آآخرر بشخصص بالاستعانة
االتنظظیيفف. بعدد مباشررةة یيددیيكك ووغسلل - قفاززااتت ووااستخدداامم ووفمكك)  

	
  
آآمنن؟ االسفرر ھھھهلل  

 االوولاددةة قبلل ما خددماتت مززوودد یيخبرركك لمم ما االططبیيعي٬، االحملل في 36 االأسبووعع حتى آآمنا االسفرر یيعتبرر عامم٬، بشكلل
 منن وواالتأكدد االسوواائلل منن االكثیيرر تناوولل علیيكك یيجبب فإنھه االسیياررةة٬، أأوو االقططارر أأوو بالططائررةة* االسفرر كانن ووسووااء ذذلكك. بخلافف
 ااررتدااء من دداائما تأكديي االسیياررةة٬، ووفي االددموویية. االتجلططاتت ووتجنبب ساقیيكك لتمددیيدد ساعة إإلى نصفف كلل وواالمشي االنھهووضض
 إإذذاا ھھھهووااء٬، أأكیياسس دداائما لددیيكك یيكوونن أأنن أأیيضا یيجبب تنموو. لأنھها بططنكك أأسفلل االشدداادد ووضع منن ووتأكدديي االأمانن٬، حزاامم
علیيھها. تحتوويي االسیياررةة كانتت  

 
.للسفر االتخطیيط قبل االطیيراانن شركة من االتأكد دداائما االأفضل من فإنھه لذاا خاصة٬، قیيودداا االطیيراانن شركاتت لبعض یيكونن قد*  
.إإلیيھها االسفر تنویين االتي االسفر جھهةوو بشأنن بك االخاصص االخدماتت مزوودد ااستشاررةة یيرجى*  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

الأسئلة الشائعة
بالنسبة للجزء الأكبر، یمكنك الاستمرار في معظم الأنشطة التي تقومین بھا كل یوم طوال فترة الحمل.

لا يُعتبر التدخین والتدخین السلبي والكحول والعقاقیر التي لا تتطلب وصفة طبیة وبعض الأدوية
أنت وحملك وصحة طفلك للخطر. یُرجى مناقشة الأمر مع مقدم خدماتھذا التعرض یمكن أن یعرضكالموصوفة آمناً لك أو لحملك.
ما قبل الولادة إذا كان لدیك أي أسئلة.

فیما یلي بعض الأسئلة والأجوبة الشائعة. لا تترددي في طرح أسئلة على فریق رعایتك!

ھل لا يزال بإمكاني ممارسة الجنس وأنا حامل؟
ما لم یخبرك مقدم خدمات ما قبل الولادة بعدم القیام بذلك، فمن الآمن ممارسة الجنس أثناء الحمل. ستحتاجین إلى التأكد من استخدام الواقي

الذكري للحمایة من الأمراض المنقولة بالاتصال الجنسي.

ھل يجب أن أتجنب أشیاء مثل الرسم أو العناية بالشعر أو مانیكیر / باديكیر؟
تعتبر دھانات اللاتكس ذات الأساس المائي مقبولة بشكل عام، وعادة ما تكون الأبخرة غیر سامة إذا كنت في منطقة جیدة التھویة. العنایة بالأظافر
مقبولة، على الرغم من أن التھویة ھي النقطة الرئیسیة؛ تأكدي من فتح النوافذ أو استخدام مروحة. یتفق العدید من مقدمي الخدمة على أنھ من غیر

المحتمل أن تشكل علاجات الشعر خطرًا متزایدًا على نمو الجنین، وبالتالي فھي اختیار شخصي فیما یتعلق بعلاجات الشعر أثناء الحمل.

1-800-322-5014للحمل:للتعرضالساخنبالخطالاتصالیُرجىالحمل،أثناءالتعرضحولالمحددةللأسئلة

ھل صحیح أنني لا يجب أن أغیر صندوق فضلات القطط؟
نعم. قد یؤدي تغییر صندوق فضلات القطط إلى تعریضك لمرض یسمى داء المقوسات، والذي تحملھ القطط أحیانًا. في حین أنھ یسبب عادةً

عدوى خفیفة، إلا أنھ أثناء الحمل یمكن أن یؤثر على نمو دماغ الطفل وعینیھ. نوصي بوجود شخص آخر یھتم بصندوق الفضلات، ولكن إذا كان
علیك القیام بذلك بنفسك، فیُرجى حمایة نفسك بقناع (یغطي أنفك وفمك) وقفازات - وغسل یدیك بعد ذلك مباشرة.

ھل ما زال السفر آمنًا؟
تسافرینكنتسواءذلك.بخلافالولادةقبلماخدمةمقدمیصرحلمماالطبیعيالحملمعأسبوعًا36إلىتصللمدةالسفرعمومًاالآمنمن

بالطائرة * أو القطار أو السیارة، علیك شرب الكثیر من السوائل وتأكد من النھوض والمشي كل ساعة ونصف لمد ساقیك وتجنب تجلط الدم.
في

السیارة، علیك الحرص دائمًا على ارتداء حزام الأمان؛ یمكنك تحریك الحزام أسفل بطنك أثناء سحبھ. یجب أیضًا تشغیل وسائدك الھوائیة دائمًا، إذا
كانت سیارتك بھا وسائد ھوائیة.

قد یكون لدى بعض شركات الطیران قیود؛ من الجید دائمًا مراجعة شركة الطیران قبل التخطیط للسفر.*

یُرجى مناقشة وجھة السفر الخاصة بك مع مزود الخدمة الخاص بك.*
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ھھھهلل یيحتملل أأنن یيكوونن جسمي دداافئا جدداا أأثناء االحملل؟  
نعمم. في االأیيامم االحاررةة أأوو بعدد مماررسة االأنشططة٬، خذذيي قسططا منن االررااحة ووأأرریيحي جسمكك٬، ووااشرربي االكثیيرر منن االماء. لا 

ةة االجسمم إإلى مستوویياتت غیيرر تستخددمي االجاكووززيي أأوو حووضض االاستحمامم االساخنن أأثناء االحملل٬، حیيثث أأنھها قدد تررفع حرراارر
فف.100 آآمنة. االحمامم االدداافئ لا بأسس بھه٬، ططالما لمم تتجاووزز حررااررةة االمیياهه أأكثرر منن  

 
ھھھهلل یيمكنني االاستمرراارر في االأعمالل االررووتیينیية االمتعلقة بالأسنانن؟  

بب االأسنانن ھھھهوو نعمم. تنظظیيفف االأسنانن بشكلل ررووتیيني أأثناء االحملل أأمرر جیيدد. أأما فیيما یيتعلقق بالأموورر االأكثرر منن ذذلكك٬، فإنن ططبیي
منن یيجبب علیيھه ااتخاذذ االقرراارر بشأنن االمخاططرر/االفوواائدد االمتعلقة بالررعایية أأثناء االحملل. وولا یينبغي ااستخدداامم االتخددیيرر  

االعامم أأوو االمووضعي. یيمكنن االقیيامم بالتصوویيرر بالأشعة االسیينیية إإذذاا ااقتضتت االضررووررةة٬، لكنن یيجبب تغططیية ووحمایية االمررضى بشكلل 
مانن االأددوویية أأثناء فتررةة االحملل٬، فیيمكنن لططبیيبب االأسنانن االخاصص بكك أأنن یيتصلل بالعیياددةة.مناسبب. إإذذاا كانن ھھھهناكك أأيي سؤؤاالل حوولل أأ  

 
 

خددماتت االددعمم وواالفصوولل االددررااسیية  
إإننا نقددمم ددووررسا تعلیيمیية مجانیية للوولاددةة في مستشفى كامبرریيددجج باللغة االإنكلیيززیية وواالبررتغالیية. تعقدد االفصوولل  ددررووسس االوولاددةة.

اء (بالإنكلیيززیية) ووفي أأیيامم االسبتت (بالبررتغالیية).االددررااسیية في أأیيامم االأرربعاء في االمس  
 

یيمكننا مساعددتكك في االتسجیيلل في أأحدد ھھھهذذهه االددووررااتت االتعلیيمیية أأثناء ززیياررتكك االقاددمة٬،   
2229بالررقمم ااتصلي  -665 للتسجیيلل في االفصوولل االمقددمة باللغة االبررتغالیية 617-  

4800ااتصلي بالررقمم  -591 لإنكلیيززیيةللتسجیيلل في االفصوولل االمقددمة باللغة اا 617-  
 

إإننا نعتبرر االررضاعة االططبیيعیية جززءاا ھھھهاما منن صحتكك ووصحة ططفلكك في مررحلة ما بعدد االوولاددةة  .االررضاعة االططبیيعیية
.CHA(االنفاسس). یيررجى ااستشاررةة مززوودد االخددماتت بشأنن االخیياررااتت االمتاحة لمصاددرر االررضاعة االططبیيعیية في   

 
منن سیيقوومم بتوولیيددكك٬، فإننا نووفرر ااجتماعاتت مع مززوودديي سووااء كانن االططبیيبب أأوو االقابلة  .االالتقاء بمززوودديي خددماتت آآخرریينن

االخددماتت االآخرریينن وواالذذیينن قدد یيكوونوونن تحتت االططلبب وومستعددیينن لإجررااء عملیية االتوولیيدد. ھھھهذذهه االاجتماعاتت تحددثث في االمساء كلل 
دد بعدد ثلاثث أأشھهرر٬، لذذاا ااططلبي في مووعددكك االقاددمم االتحضیيرر لاجتماعع. ووسووفف تكوونن لددیيكك االفررصة للقیيامم بجوولة في قسمم االتوولیي

االاجتماعع.  
 

مم. یيقع ھھھهذذاا االقسمم في االططابقق االخامسس  4إإننا نووفرر جوولاتت لقسمم االتوولیيدد في االإثنیينن وواالثلاثاء في االساعة  .جوولة قسمم االتوولیيدد
1374منن مستشفى كامبرریيددجج. ااتصلي بالررقمم  -665 لمززیيدد منن االمعلووماتت أأوو یيمكنكك كذذلكك ززیياررتھه بنفسكك. 617-  617-665-1374
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مصاددرر أأخررىى  
اتت االمحلیية تووفرر مجمووعة منن االفصوولل االتعلیيمیية ووخددماتت االتووصیيلل٬، ووقدد تكوونن بمقابلل في بعضض االأحیيانن. تشملل االفصوولل االتعلیيمیية: االعددیيدد منن االمؤؤسس

االوولاددةة وواالوولاددةة االططبیيعیية وواالعنایية بالأططفالل االموولووددیينن حددیيثا وواالررضاعة االططبیيعیية٬، إإلخ.  
 

Mama & Me (http://www.mymamaandme.com/)  
Boston Baby Beginnings (http://www.bostonbabybeginnings.com).  

Jewish Family Services: االنفساء ددعمم وومجمووعاتت االجدددد االأمھهاتت مسانددةة http://www.jfcsboston.org/  
 

تووجدد االعددیيدد منن االمووااقع االإلكترروونیية االرراائعة وواالكتبب االتعلیيمیية االمتاحة.  
ذذاا تتووقعیينن ووأأنتت في اانتظظرر ططفللما  

 لحملل صحي Mayo Clinicددلیيلل 

www.whattoexpect.com  
www.babycenter.com  

text4baby - أأررسلي  .صحیية وونصائح بالطفل االعنایيةوو االحمل تخص موااضیيع على تحتويي أأسبوعع كل مجانیية نصیية ررسائلB-
A-B-Y  أأوو  511411إإلى االررقمم)B-E-B-E (للغة االإسبانیية  

www.Kellymom.com 

www.zipmilk.org  
1007 - بررنامج ماساتشووستسس لتغذذیية (االأمم وواالررضع وواالأططفالل)  La) منظظمة 800( 942-

La Leche  - (800) LA LECHمنظظمة   
5102 - مجلسس االأمھهاتت االمررضعاتت -244 )617(  

  www.massbfc.org - تحالفف ماساتشووستسس للررضاعة االططبیيعیية

  www.ilca.org - االرراابططة االددوولیية للخبررااء االاستشارریيیينن في االررضاعة

9662 - مرركزز االمعلووماتت االصحیية للنساء -994 )800(  

ھل من الممكن أن أكون دافئة جدا أثناء الحمل؟
نعم في الأیام الدافئة أو أثناء ممارسة الریاضة، علیك السماح بالراحة والتبرید، وشرب الكثیر من الماء. لا تستخدمي الجاكوزي أو حوض

الاستحمام الساخن أثناء الحمل، لأنھما قد یرفعان درجة حرارة الجسم إلى مستوى غیر آمن. لا بأس بالحمام الدافئ طالما أن درجة حرارة الماء لا
فھرنھایت.درجة100تتعدى

ھل يُمكنني مواصلة ممارسة عملي الروتیني فیما يتعلق بطب الأسنان؟
نعم. من الجید استمرار التنظیف الروتیني أثناء الحمل. بخلاف ذلك، یجب أن یتخذ طبیب أسنانك قرارًا بشأن مخاطر / فوائد الرعایة المطلوبة

أثناء الحمل. لا یجوز استخدام
التخدیر العام والغاز. یمكن إجراء الأشعة السینیة إذا رأى طبیب الأسنان ذلك ضروریًا، ولكن یجب حمایة المرضى بشكل مناسب. إذا كان ھناك أي

سؤال حول الأدویة أثناء الحمل، فیجوز لطبیب الأسنان الاتصال بالعیادة.

فصول وخدمات الدعم

للحصولCHAlliance.orgمراجعةیرجىمؤقتًا.الشخصیةوالجولاتالفصولجمیعتعلیقتمكوفید،منوالموظفینالمرضىحمایةأجلمن
على معلومات محدثة.

CHAمستشفىفيالولادةأثناءمجانیةتعلیمیةدروسًانقدمالولادة.دروسفصول Cambridgeفيالفصولتقاموالبرتغالیة.الإنجلیزیةباللغتین
أمسیات الأربعاء (الإنجلیزیة) والسبت (البرتغالیة).

یمكننا مساعدتك في التسجیل في إحدى ھذه الدورات في زیارتك التالیة قبل الولادة، أو اتصل بالرقم
البرتغالیةاللغةفيللتسجیل2229-665-617

الإنجلیزیةاللغةفيللتسجیل4800-591-617الرقمعلىالاتصالعلیك

الرضاعة الطبیعیة. نحن نعتبر الرضاعة الطبیعیة جزءًا مھمًا من فترة ما بعد الولادة الصحیة لكل من الوالدین والأطفال. یُرجى مناقشة خیارات
.CHAفيالمتاحةالطبیعیةالرضاعةلمواردبكالخاصالخدمةمقدم

مقابلة مزودین خدمة آخرین. سواء كنت ستلدین مع طبیب أو قابلة، فنحن نقدم أمسیات حیث یمكنك مقابلة مقدمي الخدمة الآخرین الذین قد یكونون
تحت الطلب عند الولادة. تحدث ھذه الأحداث في إحدى اللیالي كل ثلاثة أشھر، لذا اسأل في موعدك التالي عن الموعد التالي. سیكون لدیك فرصة

للقیام بجولة في طابق الولادة بعد الحدث.

مالأمومة)الولادة(جناحفيالأمومة.جولات مساء6:00ًالساعةفيشھركلمنأربعاءیوموثالثأولفيمجانیةترفیھیةرحلاتنُقدِّ
رقمبھاتفالاتصالیُمكنككامبریدج.CHAمستشفىمنالخامسالطابقفيھذاالشكر).عیدقبلالأربعاءیوم(ماعدا
الزیارة.یُمكنكأوالمعلوماتعلىللإطلاع617-665-1374
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ھھھهلل یيحتملل أأنن یيكوونن جسمي دداافئا جدداا أأثناء االحملل؟  
نعمم. في االأیيامم االحاررةة أأوو بعدد مماررسة االأنشططة٬، خذذيي قسططا منن االررااحة ووأأرریيحي جسمكك٬، ووااشرربي االكثیيرر منن االماء. لا 

ةة االجسمم إإلى مستوویياتت غیيرر تستخددمي االجاكووززيي أأوو حووضض االاستحمامم االساخنن أأثناء االحملل٬، حیيثث أأنھها قدد تررفع حرراارر
فف.100 آآمنة. االحمامم االدداافئ لا بأسس بھه٬، ططالما لمم تتجاووزز حررااررةة االمیياهه أأكثرر منن  

 
ھھھهلل یيمكنني االاستمرراارر في االأعمالل االررووتیينیية االمتعلقة بالأسنانن؟  

بب االأسنانن ھھھهوو نعمم. تنظظیيفف االأسنانن بشكلل ررووتیيني أأثناء االحملل أأمرر جیيدد. أأما فیيما یيتعلقق بالأموورر االأكثرر منن ذذلكك٬، فإنن ططبیي
منن یيجبب علیيھه ااتخاذذ االقرراارر بشأنن االمخاططرر/االفوواائدد االمتعلقة بالررعایية أأثناء االحملل. وولا یينبغي ااستخدداامم االتخددیيرر  

االعامم أأوو االمووضعي. یيمكنن االقیيامم بالتصوویيرر بالأشعة االسیينیية إإذذاا ااقتضتت االضررووررةة٬، لكنن یيجبب تغططیية ووحمایية االمررضى بشكلل 
مانن االأددوویية أأثناء فتررةة االحملل٬، فیيمكنن لططبیيبب االأسنانن االخاصص بكك أأنن یيتصلل بالعیياددةة.مناسبب. إإذذاا كانن ھھھهناكك أأيي سؤؤاالل حوولل أأ  

 
 

خددماتت االددعمم وواالفصوولل االددررااسیية  
إإننا نقددمم ددووررسا تعلیيمیية مجانیية للوولاددةة في مستشفى كامبرریيددجج باللغة االإنكلیيززیية وواالبررتغالیية. تعقدد االفصوولل  ددررووسس االوولاددةة.

اء (بالإنكلیيززیية) ووفي أأیيامم االسبتت (بالبررتغالیية).االددررااسیية في أأیيامم االأرربعاء في االمس  
 

یيمكننا مساعددتكك في االتسجیيلل في أأحدد ھھھهذذهه االددووررااتت االتعلیيمیية أأثناء ززیياررتكك االقاددمة٬،   
2229بالررقمم ااتصلي  -665 للتسجیيلل في االفصوولل االمقددمة باللغة االبررتغالیية 617-  

4800ااتصلي بالررقمم  -591 لإنكلیيززیيةللتسجیيلل في االفصوولل االمقددمة باللغة اا 617-  
 

إإننا نعتبرر االررضاعة االططبیيعیية جززءاا ھھھهاما منن صحتكك ووصحة ططفلكك في مررحلة ما بعدد االوولاددةة  .االررضاعة االططبیيعیية
.CHA(االنفاسس). یيررجى ااستشاررةة مززوودد االخددماتت بشأنن االخیياررااتت االمتاحة لمصاددرر االررضاعة االططبیيعیية في   

 
منن سیيقوومم بتوولیيددكك٬، فإننا نووفرر ااجتماعاتت مع مززوودديي سووااء كانن االططبیيبب أأوو االقابلة  .االالتقاء بمززوودديي خددماتت آآخرریينن

االخددماتت االآخرریينن وواالذذیينن قدد یيكوونوونن تحتت االططلبب وومستعددیينن لإجررااء عملیية االتوولیيدد. ھھھهذذهه االاجتماعاتت تحددثث في االمساء كلل 
دد بعدد ثلاثث أأشھهرر٬، لذذاا ااططلبي في مووعددكك االقاددمم االتحضیيرر لاجتماعع. ووسووفف تكوونن لددیيكك االفررصة للقیيامم بجوولة في قسمم االتوولیي

االاجتماعع.  
 

مم. یيقع ھھھهذذاا االقسمم في االططابقق االخامسس  4إإننا نووفرر جوولاتت لقسمم االتوولیيدد في االإثنیينن وواالثلاثاء في االساعة  .جوولة قسمم االتوولیيدد
1374منن مستشفى كامبرریيددجج. ااتصلي بالررقمم  -665 لمززیيدد منن االمعلووماتت أأوو یيمكنكك كذذلكك ززیياررتھه بنفسكك. 617-  
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 االفصوولل تشملل االأحیيانن. بعضض في بمقابلل تكوونن ووقدد االتعلیيمیية٬، االفصوولل منن مجمووعة تووفرر االتي االمحلیية االمؤؤسساتت
إإلخ. االططبیيعیية٬، وواالررضاعة حددیيثا االموولووددیينن بالأططفالل وواالعنایية االططبیيعیية وواالوولاددةة االوولاددةة االتعلیيمیية:  

 
Mama	
  &	
  Me )http://www.mymamaandme.com/(  

Boston	
  Baby	
  Beginnings (http://www.bostonbabybeginnings.com).  
Jewish	
  Family	
  Services: االنفساء ددعم وومجموعاتت االجددد االأمھهاتت مساندةة http://www.jfcsboston.org/  

	
  
االمتاحة. االتعلیيمیية وواالكتبب االرراائعة االإلكترروونیية االمووااقع منن االعددیيدد تووجدد أأخیيرراا٬،   

ططفلل اانتظظرر في ووأأنتت تتووقعیينن ماذذاا  

	Mayo ددلیيلل  Clinic صحي لحملل  

www.whattoexpect.com  
www.babycenter.com  

text4baby - صحیية وونصائح بالطفل وواالعنایية االحمل تخص موااضیيع على تحتويي أأسبوعع كل مجانیية نصیية ررسائل. 
االإسبانیية) للغة B-­‐E-­‐B-­‐E (أأوو 511411 االررقمم إإلى B-­‐A-­‐B-­‐Y أأررسلي  

www.Kellymom.com  
www.zipmilk.org  

1007 - وواالأططفالل) وواالررضع (االأمم لتغذذیية ماساتشووستسس بررنامج  -942 )800(  

	La منظظمة  Leche - (800)	
  LA	
  LECHE  
5102 - االمررضعاتت االأمھهاتت مجلسس -244 )617(  
www.massbfc.org - االططبیيعیية للررضاعة ماساتشووستسس تحالفف  
www.ilca.org - االررضاعة في االاستشارریيیينن للخبررااء االددوولیية االرراابططة  
9662 - للنساء االصحیية االمعلووماتت مرركزز -994 )800(  
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مصاددرر أأخررىى  
اتت االمحلیية تووفرر مجمووعة منن االفصوولل االتعلیيمیية ووخددماتت االتووصیيلل٬، ووقدد تكوونن بمقابلل في بعضض االأحیيانن. تشملل االفصوولل االتعلیيمیية: االعددیيدد منن االمؤؤسس

االوولاددةة وواالوولاددةة االططبیيعیية وواالعنایية بالأططفالل االموولووددیينن حددیيثا وواالررضاعة االططبیيعیية٬، إإلخ.  
 

Mama & Me (http://www.mymamaandme.com/)  
Boston Baby Beginnings (http://www.bostonbabybeginnings.com).  

Jewish Family Services: االنفساء ددعمم وومجمووعاتت االجدددد االأمھهاتت مسانددةة http://www.jfcsboston.org/  
 

تووجدد االعددیيدد منن االمووااقع االإلكترروونیية االرراائعة وواالكتبب االتعلیيمیية االمتاحة.  
ذذاا تتووقعیينن ووأأنتت في اانتظظرر ططفللما  

 لحملل صحي Mayo Clinicددلیيلل 

www.whattoexpect.com  
www.babycenter.com  

text4baby - أأررسلي  .صحیية وونصائح بالطفل االعنایيةوو االحمل تخص موااضیيع على تحتويي أأسبوعع كل مجانیية نصیية ررسائلB-
A-B-Y  أأوو  511411إإلى االررقمم)B-E-B-E (للغة االإسبانیية  

www.Kellymom.com 

www.zipmilk.org  
1007 - بررنامج ماساتشووستسس لتغذذیية (االأمم وواالررضع وواالأططفالل)  La) منظظمة 800( 942-

La Leche  - (800) LA LECHمنظظمة   
5102 - مجلسس االأمھهاتت االمررضعاتت -244 )617(  

  www.massbfc.org - تحالفف ماساتشووستسس للررضاعة االططبیيعیية

  www.ilca.org - االرراابططة االددوولیية للخبررااء االاستشارریيیينن في االررضاعة

9662 - مرركزز االمعلووماتت االصحیية للنساء -994 )800(  

موارد أخرى
تقدم العدید من المنظمات المحلیة مجموعة متنوعة من الفصول الدراسیة والتسجیل، وأحیانًا یكون ذلك بتكلفة مشمولة. تشمل الفصول الولادة والولادة

الطبیعیة ورعایة الأطفال حدیثي الولادة والرضاعة الطبیعیة والإنعاش القلبي الرئوي وما إلى ذلك.

/)http://www.mymamaandme.com(وأناماما
).http://www.bostonbabybeginnings.com(بیبيبوسطنبدایات
/http://www.jfcsboston.orgالولادةبعدمااكتئابدعمومجموعةالجدیدةالأمدعمالیھودیة:الأسرةخدمات

ھناك العديد من المواقع والكتب الرائعة المتاحة.

ماذا تتوقع عندما تكون في حالة إنتظار
Mayoدلیل Clinicصحيلحمل

www.whattoexpect.com
www.babycenter.com

text4baby-اكتبالصحیة.الطفلورعایةالحملنصائححولأسبوعكلمجانیةنصیةرسائلB-A-B-Yإلى
للإسبانیة)B-E-B-E(أو511411

www.Kellymom.com

www.zipmilk.org
WICماساتشوستسفيالتغذیةبرنامج - (800) 942-1007 La Leche

League - (800) LA LECHE
)617(244-5102-التمریضأمھاتمجلس
لاستشاريالدولیةالرابطةwww.massbfc.org-الطبیعیةللرضاعةماساتشوستستحالف

994-9662-للمرأةالصحیةللمعلوماتالوطنيالمركزwww.ilca.org-الرضاعة
)800(
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االررعایية یيققبفرر االاتصالل علیيكك یينبغي متى  
	
  

  !االیيومم نفس في إإجابة على االحصولل تتطلب االتي االاستفساررااتت أأوو للأسئلة MyChart ااستخداامم عدمم یيرجى
 	
  

1 االأسبووعع حالة: في بالعیياددةة ااتصلي وواالثاني) االأوولل (االثلثث 28-  
االسوواائلل فقدداانن أأوو االبططنن أأسفلل ووقوويي مستمرر أألمم أأوو االمھهبلي االنززیيفف   

	
  
28 االأسبووعع حالة: في بالعیياددةة ااتصلي االوولاددةة) مووعدد تىح االثالثث (االثلثث 41-  

االمائي) االسائلل االتسرربب ااستمرراارر أأوو االجنیينن میياهه (تددفقق االسوواائلل فقدداانن  
االمھهبلي االنززیيفف  
االجنیينن حرركة في اانخفاضض  

	
  

)37 االأسبووعع (قبلل االمبكررةة االوولاددةة علاماتت  
 ططرریيقق عنن االمثانة٬، غغإإفرراا حتى االتبوولل فیيررجى 37،٬ االأسبووعع قبلل االعلاماتت ھھھهذذهه منن أأيي تووااجھهیينن كنتت إإذذاا

2 شرربب االأیيسرر. جانبكك على وواالاستلقاء االماء٬، منن كبیيررةة أأكوواابب 3-  
االبططنن في االمستمررةة االتقلصاتت أأوو االمغصص  
االفخذذیينن إإلى یينتشرر قدد وواالذذيي االحووضض٬، أأوو االبططنن على االمستمرر االضغطط  
االظظھهرر أأسفلل في مستمرر أألمم/ووجع  

��� �� ������� ������ �� ��� ������� �� ���� ���� 
������ ����� ������� ��������  

	
  
یيوومیيا. ساعة 24 مدداارر على االخددمة بمززوودد االاتصالل دداائما یيمكنكك 	
  

 ما كلل االعملل. ساعاتت حتى االانتظظارر یيمكنھها لا وواالتي حملكك تخصص ھھھهامة أأسئلة أأيي على بالإجابة فرریيقنا أأعضاء سیيقوومم 
 تتلقیينن ووسووفف حاملل. بأنكك إإخباررنا منن دداائما وواالتأكدد بكك االخاصص االررعایية لمرركزز االررئیيسي بالررقمم االاتصالل ھھھهوو علیيكك
 ااتصالاتت أأيي تتلقي لمم إإذذاا االخاصة. ااحتیياجاتكك بشأنن مساعددتكك یيمكنھه وواالذذيي االخددماتت مززوودديي أأحدد منن ھھھهاتفیية مكالمة
مجدددداا. بنا االاتصالل فیيررجى ددقیيقة٬، 15 غضوونن في منا  
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كامبرریيددجج مستشفى - االوولاددةة مرركزز  2229 -665 -617  

كامبرریيددجج مستشفى - االمررأأةة لصحة كامبرریيددجج  2800 -665 -617  

كامبرریيددجج شررقق صحي مرركزز  3000 -665 -617  

االأسررةة لططبب مالددنن مرركزز  0500 -338 -781  

االأسرریية االصحیية للررعایية رریيفیيرر مرركزز  8222 -485 -781  

سوومررفیيلل مستشفى - االمررأأةة لصحة سوومررفیيلل  4800 -591 -617  

االأسررةة لصحة سكوویيرر یيوونیيوونن  3370 -665 -617  

وونددسوورر شاررعع صحي مرركزز  3600 -665 -617  
	
  

	
  
 كلل على االرردد یيتمم مكالمتكك. على بالرردد االفررزز ممررضة فستقوومم االعاددیية٬، االعملل ساعاتت خلالل تتصلیينن كنتت إإذذاا

للحالة. االعاجلل االططبي للووضع ووفقا االمكالماتت  
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متى یينبغي علیيكك االاتصالل بفرریيقق االررعایية  
للأسئلة أأوو االاستفساررااتت االتي تتططلبب االحصوولل على إإجابة في نفسس االیيوومم! MyCHArtیيررجى عددمم ااستخدداامم   

1االأسبووعع  لعیياددةة في حالة: االنززیيفف (االثلثث االأوولل وواالثاني) ااتصلي با 28-
االمھهبلي  

أألمم مستمرر ووقوويي أأسفلل االبططنن فقدداانن االسوواائلل  
 

28االأسبووعع  فقدداانن  :(االثلثث االثالثث حتى مووعدد االوولاددةة) ااتصلي بالعیياددةة في حالة 41-
االسوواائلل (تددفقق میياهه االجنیينن أأوو ااستمرراارر االتسرربب االسائلل االمائي) االنززیيفف االمھهبلي  

اانخفاضض في حرركة االجنیينن  
 

)37ددةة االمبكررةة (قبلل االأسبووعع علاماتت االوولا  
٬، فیيررجى االتبوولل حتى إإفررااغغ االمثانة٬، عنن ططرریيقق 37إإذذاا كنتت تووااجھهیينن أأيي منن ھھھهذذهه االعلاماتت قبلل االأسبووعع 

2شرربب  أأكوواابب كبیيررةة منن االماء٬، وواالاستلقاء على جانبكك االأیيسرر. 3-  
االمغصص أأوو االتقلصاتت االمستمررةة في االبططنن  

دد یينتشرر إإلى االفخذذیينن أألمم/ووجع مستمرر في االضغطط االمستمرر على االبططنن أأوو االحووضض٬، وواالذذيي ق
أأسفلل االظظھهرر  

إإذذاا لمم تستططیيعي االتخلصص منن ھھھهذذهه االأعررااضض في غضوونن ساعة ووااحددةة٬، فیيررجى االاتصالل بالعیياددةة  
 

 

 

االعیياددةة ھھھهوااتف أأررقامم  
مستشفى كامبرریيددجج - مرركزز االوولاددةة  

 

2229 -665 -617  
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االعیياددةة ھھھهوااتف أأررقامم  
مستشفى كامبرریيددجج - مرركزز االوولاددةة  
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متى تتصلین بفريق رعايتك
الیوم!نفسفيالردتتطلبالتيالاستفساراتأوللأسئلةMyChartاستخدامعدمالرجاء

أجل:منبالعیادةاتصليالحمل)منوالثانيالأول(الثلث28-1الأسابیع
النزیف المھبلي

آلام أسفل البطن قویة ومستمرة فقدان السوائل

السوائلفقدانأجل:منبالعیادةاتصليالولادة)،حتىالثالث(الثلث41-28الأسابیع
(التدفق المائي أو التسرب المستمر للسائل المائي) النزیف المھبلي

انخفاض في حركة الجنین

أسبوعًا)37(قبلالمبكرةالولادةعلامات
والاستلقاءالماءمنكبیرةأكواب3-2وشربمثانتكإفراغفیُرجىأسبوعًا،37قبلالعلاماتھذهمنأیًاواجھتإذا

والراحة على جانبك الأیسر.
الانقباضات أو التقلصات البطنیة المستمرة

الضغط المستمر في البطن أو الحوض، قد ینتشر إلى الفخذین والأوجاع/ آلام أسفل الظھر
المستمرة

إذا لم یتم حل ھذه الأعراض في غضون ساعة واحدة، یُرجى الاتصال بعیادتك.

أرقام ھواتف العیادات
CHA(الولادةمركز Cambridge Birth Center(617-665-2229

CHA2800-665-617كامبریدجمستشفىفيوالتولیدالنساءأمراض

CHA Primary Care East Cambridge Care Center617-665-3000

CHA Malden Family Medicine Center781-338-0500

CHA8200-485-781كیررفیرمركزفيوالولادةالنساءأمراض

CHA4800-591-617فیسومرفیلوالولادةالنساءقسم

CHA Union Square Family Health617-665-3370

CHA Primary Care Windsor Street617-665-3600

إذا اتصلت خلال ساعات العمل العادیة، فستقوم ممرضة الفرز بالرد على مكالمتك. یتم الرد على جمیع المكالمات
حسب الحاجة الطبیة العاجلة.
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