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 التغذیة الجیدة وشرب الماء بكمیة كافیة

ي بعد الولادة 
 خطة التعا�ف

صُممت خطة ما بعد الولادة ھذه لمساعدتكِ على التفكیر في صحتكِ النفسیة وسلامتكِ، والدعم، والموارد 
قرار مشاركة ھذه الخطة مع الآخرین  .  تحتاجینھا خلال ھذه الفترة المھمة في حیاتكِ وحیاة طفلكِ التي قد 

 .یعود لكِ تمامًا
 

من .  یعد النوم مھمًا لصحتك، ولكن قد یكون الحصول على قسط كافٍ منھ تحدیاً بعد ولادة طفلك
من المحتمل أن . الطبیعي أن ینام الأطفال لفترات قصیرة، والتي تطول شیئاً فشیئاً مع نموھم

یتغیر نومك أیضًا بعد ولادة طفلك، ولكن یمكنك تجربة ھذه الأشیاء لمساعدة نفسك في الحصول  
 .على الراحة اللازمة

ساعات في كل مرة، متصلة ببعضھا  3-2قد تحتاجین إلى النوم على فترات من  •
 .ساعات التي تحتاجینھا 9-7البعض للحصول على 

 .إذا كان لدیكِ شخص آخر في المنزل یمكنھ مساعدتك في إطعام الرضیع فسلمیھ إیاه وأخلدي إلى النوم •
الإلكترونیة؛ إذا لم تتمكني من العودة إلى النوم بعد استیقاظ الرضیع، فتجنبي استخدام الأجھزة  •

 .اقرئي أو اكتبي یومیاتك أو استمعي إلى جلسة تأمل بدلاً من ذلك
 .إذا استمرت صعوبة العودة إلى النوم بعد نوم الطفل، فاتصلي بطبیبك •
استفیدي من عروض المساعدة أو اطلبي من الأصدقاء أو العائلة المجيء للمساعدة في رعایة  •

 .الطفل حتى تتمكني من أخذ قیلولة أو الاستحمام أو الحصول على بعض التفاعل مع البالغین
 
 

 .إذا أمكن احرصي على تناول البروتینات والخضراوات والفواكھ والأطعمة المصنوعة من الحبوب الكاملة •
تناول الطعام أثناء  حتى تتمكني من " تناولیھا واذھبي"جھّزي وجبات خفیفة وسھلة التناول  •

 .راحتكِ أو رعایة طفلكِ 
 .احتفظي بكوب أو زجاجة ماء بالقرب منكِ دائمًا واشربي الماء بشكل متكرر  •
 
 

 
 . استشیري طبیبكِ قبل البدء في ممارسة التمارین الریاضیة أو القیام بحركات شاقة •
المشي أو القیام بالأعمال المنزلیة  ! ابدأي ببطء.  دقیقة من الحركة یومیاً 30حاولي ممارسة  •

، أو البستنة، أو الذھاب في رحلة سریعة إلى المتجر، أو )التنظیف، الغسیل، الطبخ(الخفیفة 
 .الخروج مع أشخاص آخرین

 .حاولي الخروج یومیاً، حتى لو كان ذلك لمجرد المشي ببطء •
 

 

 
 .حافظي على التواصل مع عائلتكِ وأصدقائكِ  •
 .بوضوح" ساعات الزیارة"شجعي الزیارات القصیرة وحددي  •

 
 
 
 
 
 

 
قسم صحة الأم والطفل بوزارة الصحة 

 64975بولایة مینیسوتا صندوق برید  
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www.health.state.mn.us 
 

08/2022 
للحصول على ھذه المعلومات بتنسیق مختلف، 

 .3650-201-651: اتصل على

 الحركة والخروج في الھواء الطلق 

 التواصل مع الآخرین 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر
 كیف تؤثر الأمومة الجدیدة 

/sleep www.sleepfoundation.org-(على النوم؟ 
deprivation/parents( 

 
.helpmeconnect.web ھیلب مي كونكت (

health.state.mn.us( 
 

.www.nutrition التغذیة حسب مرحلة الحیاة (
stage-life-gov/topics/nutrition( 

 
 Minnesota Doula Registry (www.health.
 state.mn.us/facilities/providers/doula/

index.html( 
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  التخطیط المسبق 
  : المكان الأمثل للاسترخاء في بیتي ھو

  : أطعمة صحیة وسھلة الإعداد أفُضلھا

 :أشخاص یمُكنني اللجوء إلیھم للمساعدة عند الحاجة
1.  
2 .  

 :یمكنني القیام بھا وتناسب وجود طفل رضیع معيطرق للتحرك والتواصل مع الناس 

1 .  2 .  
 
 

 .): مثل التسوق والتنظیف، إلخ(أنشطة أحتاج مساعدة للقیام بھا  
1.  
2 .  

.4  

 
  في حال حدوث أي طارئ 

 .إنجاب طفل جدید یعُد تغییراً كبیراً 
 

من المھم إدراك أي تحدیات . ھناك موارد متاحة لدعمك ودعم طفلك
 .تواجھك وطلب المساعدة

 
العلامات المبكرة التي تدل على شعوري بالضیق أو الاكتئاب أو القلق  

 :المفرط

•    

 

ً قد یكون التحدث عن عدم  إذا شعرتِ بھذا، . الشعور بالراحة أمراً صعبا
 فمن ستخبرینھ؟ 

 

 
 ماذا ستقولین لھ؟ 

 

 
 

 

•    

 الحصول على المساعدة
 إذا لم تكن حالة طارئة، ولكنني بحاجة إلى نصیحة:

 نھارًا: -مكتب مقدم الخدمة 
 

 مقدم الخدمة/العیادة بعد ساعات العمل:
 

 خطوط الطوارئ الساخنة
 911للحصول على مساعدة فوریة: اتصل على 

اتصل  خط المساعدة في حالات الانتحار والأزمات: 988
(الذي كان یعُرف سابقاً باسم الخط الساخن  988على الرقم 

 )TALK-800-1الوطني للوقایة من الانتحار) أو 

اتصل أو أرسل  الخط الساخن الوطني للصحة النفسیة للأمھات:
-HELP4MOMS (1-9-833-1رسالة نصیة على الرقم 

833-943- 5746( 

 خطوط المساعدة غیر الطارئة
 Hennepinللأم والطفل في  HopeLineخط 

Healthcare: )612 (873-HOPE  أو 
خط ھاتفي لیس ھو  HopeLineخط  - 4673 -873) 612(

للأزمات. سیتصل بك أحد المتخصصین في الصحة النفسیة 
 خلال یومي عمل.

اتصل أو أرسل رسالة  دعم الحمل وما بعد الولادة في مینیسوتا:
، أو أرسل رسالة نصیة 4773-944-800-1نصیة على الرقم 

. الدعم والمعلومات المقدمة من 7773-203-971بالإسبانیة: 
 أیام في الأسبوع. 7المتطوعین الأقران خلال 
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