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�لتما�ين

� �مكانياتك. �� �فضل 	لتما�ين هي 	لتما�ين 	لمُعتدلة، �	لتما�ين ضمن حد
�	لمُمتعة �	لتي تكو� نشاطا تستطيعين �� تقومي به في مُعظم �يا& 	لأسبو!: 

كالمشي، �	لسباحة �	ليوغا، تجنّبي كثر> 	لتعرّ? للحر	�> في بر9 ميا7 
 تقومين 

ِ
�في 	لـ Sauna. �شربي �	ئما 	لكثير من 	لسو	ئل ��نت ،SPA لـ	

 Oنشاطا�بالتما�ين. �طلبي 	لنصيحة �	لإ�شا� بالنسبة للتما�ين 	لشاقّة �	لعنيفة 
	للياقة 	لبدنية.

�لعائلة / �لتا�يخ �لجيني �لو��ثي 

�\	 كا� عند9 �� عند شريك حياتك �يّة مشاكل صحّية يُمكن �� تكو� ��	ثية، 
تناقشي فيها مع طبيبك 	لخا` 	لمحلّي GP، في ��^ بد	ياO حملك، �على 

سبيل 	لمثا^: Fragile X Syndrome 	لخلل في 	لجيناO 	لذq يؤ�q 	لى �عاقة 
 ،Cystic Fibrosis ،&لد	! فقر 	حد �نو� ،Thalassaemia ،لتعلّم	�في 	لتصرّ~ 
	لتليّف 	لحوصلي للبنكريا� Down Syndrome، 	لد	ء 	لمعر�~ بالأعر	? 

�	لخلل  ،Spina Bifida لعضلي	لتغذية 	سوء  ،Muscular Dystrophy ،لمغولية	
 �في تكوين نهاية 	لنخا! 	لشوكي 	لذq يؤ�q 	لى 	لشلل Haemophilia، 	لإستعد	

للنزيف.
�حو�لك �لطبّية 

�	جعي طبيبك 	لمحلّي GP في �سر! �قت ممكن، لتناقشي معه 	لمشاكل 
	لصحّية 	لتي تعانين منها، مثل ضغط 	لد& 	لمرتفع، 	لسكّرq، 	لصر!، 

مشاكل نزيفية، �مر	? قلبية. 
0.-� كانت هنا) في تا�يخ �لعائلة حالا$ لأمر�! جينية مثل �لشفّة 

�لمشقوقة، �0 مشاكل في �لعامو5 �لفقر3، �0 .-� كنت تتنا0لين حبو1 لمعاجة 
�لصر@، فإ9 �لجرعة من هذ� �لد�0ء يجب �9 تكو9 �كبر، نرجو مناقشة هذ7 

.(GP) لمو�ضيع مع طبيبك �لمحلّي�

�لحمّية �لغذ�ئية �0لتغذية 

�	لعناصر 	لمُغذّية،  �تخلق حالة 	لحمل 	لطلباO 	لإضافية على بعض 	لمو	
مثل عناصر: 	لحديد، 	لكالسيو&، 	لإيو�ين، �	لكثير من 	لفيتاميناO. �\� عليك 

�� تتأكدq من �� حميتك 	لغذ	ئية تشمل كمياO كبير> من 	لمُغذّياO 	لتالية: 
	لفاكهة �	لخضا�؛  •

	لخبز �	لحبو�؛  •
مُشتقاO 	لحليب للحصو^ على 	لكالسيو&؛  •

	للحم 	لخالي من 	لدهن، �	لدجا�، �	لسمك للحصو^ على عنصر 	لحديد.  •
Vegetarians 9لنباتيو�

 Oلمُنتجا	لصويا يُمكنها �� تحلّ محلّ 	لبيض، حليب 	لـ توفو، 	لفو^، 	لعد�، 	
 لا تأكلين 	لأطعمة 	لمُشتقة 

ِ
	لحيو	نية في نظا& 	لحميّة 	لغذ	ئية 	لنباتية. فإ\	 كُنت

من 	لحيو	ناO، فأنت بحاجة لكي تأخذq �ضافاO فيتامين B12، حيث �� هذ	 
	لفيتامين ضر��q لنمو �ما� 	لطفل. 

هنا9 عد� من 	لأمو� 	لتي تستطيعين 	لقيا& بها قبل �� تجدq نفسك حاملا، 
�في 	لأسابيع 	لأ�لى من 	لحمل �\لك لتأمين فتر> حمل صحّي �متعاٍ~.

K0تجنّبي تنا

 Oبا��لكحوK – من 	لمُستحسن �	لمُوصى به �� لا تتنا�لي 	لمشر  •
.qلثد	لترضيع من 	ثناء ��	لكحولية �ثناء 	لحمل 

�لتدخين – �صبح معر�فا بأ� 	لتدخين يزيد مخاطر 	لإجها?   •
(�سقا� 	لجنين)، ��نه يُلحق ضر�	 بنمو طفلك �تطوّ�7. لمعلوماO مجّانية 

�	لنصيحة �	لدعم لكي تقلعي عن 	لتدخين �تصلي بخط 	لإقلا! عن 
	لتدخين Quitline على 	لهاتف 	لرقم: 48 18 13 (�هو متوفّر 24 ساعة).

 ،retinol لـ	 �� – retinol لـ� N5لتي تحتو3 ما� N5ّلفيتامينا$ �لمُتعد�  •
هو نو! من فيتامين، 	لذq يُمكن �� يتسبّب بضر� كبير. .9 �لكبد يحتو3 

�لذلك يجب تحديد7 بكمياO صغير> فقط. ،retinol لـ� N5يضا على ما�
K0قلّلي تنا

�لكافيين – 	لشاq، 	لقهو> �مشر�باO 	لكولا تحتوq كلّها على ما�> 	لكافيين. 
 qخمسة فناجين شا�ننصحك بتخفيض تنا�لك للقهو> بثلاثة فناجين فقط 

فقط في 	ليو&. �� 	لـ غو	�	نا هو من ما�> 	لكافيين 	لتي تُستعمل كإضافة في 
	لمشر�باO 	لتي تُعطي 	لقوّ> �	لنشا� مثل: V and Mother ،Red Bull هذ7 

	لمشر�باO ليست مُستحسنة �لا يُوصى بشربها �ثناء فتر> 	لحمل. 
.حصلي على �لنصيحة �0لدعم

 qلذ	لإختصاصي 	لطبيب 	 �� ،(GP) `لخا	ئما من �� طبيبك 	� qتأكّد
يعالجك، هما على علم بأنك حامل. �� 	لمعلوماO 	لتالية هي فقط لمساعدتك 

 .(GP) لمحلّي	لتي قد تحتاجين للتحدّ¢ بها مع طبيبك 	لأمو� 	لتفكير في 	على 
�لمُخد��$ غير �لقانونية 

 حاملا فليس 
ِ
هذ7 	لمُخد�	O تُلحق ضر�	 كبير	 �مؤ\يا بنمو 	لجنين. �\	 كُنت

عليك �� تتوقّفي عن هذ7 	لمُخد�	O بد�� مساعد> �ختصاصي. �طلبي مساعد> 
� Women’s Alcohol“، فو�	.  Drug O	�لمخد	�”خدمة 	لنساء �	لكحو^ 

(�	جعي ��نا7 	لمعلوماO عن 	لمرجع للإتصا^).
�لأ05ية، �لمُخد��$ �0لأ05ية �لإضافية �0لبديلة 

�ية ليست مأمونة �\	 ُ�خذO �ثناء فتر> 	لحمل، بما فيها�بعض �صنا~ 	لأ
�ية 	لتي قّمت ��ية �	لعقاقير 	لتي كانت موصوفة لك من قبل 	لطبيب، 	لأ�	لأ
�ية �خر§��صفة طبّية، �� �ية � ��بشر	ئها من 	لصيدلية �� غيرها، �\لك بد

 Oلفيتامينا	ية �ضافية بما في \لك ��قد تكونين تتنا�لينها. لا تأخذq �يّة �
	لمُتعدّ�> قبل �� تتأكّدq من �نها مأمونة �غير مضرّ> للحمل �� �ثناء 	لترضيع 

 ��من قابلتك، �� ،GP لمحلّي	ستحصلي على نصيحة من طبيبك � .qلثد	من 
�ية في 	لمستشفى �من 	لصيدلي 	لمحلّي �� قومي بالإتصا^ بخط معلوماO 	لأ

	لنسائي. (�	جعي ��نا7 	لمعلوماO عن 	لمرجع للإتصا^).

	لعناية بنفسك في بد	ية فتر> 	لحمل 

ARABIC
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سلامة �لأغذية �0لعناية �لصحيّة �لعامة 

 Oلمُقوّسا	ء 	� � Listeria لليستيريا	فة بـ ��� صنف 	لبكتيرياO 	لمعر
Toxoplasmosis، هي �لتهاباO غير شائعة �يُمكن �� تنتقل 	لى طفلك حتى 

قبل �لا�ته. 
:
ِ
للتقليل من مخاطر بكتيريا 	لليستيريا عليك

�� تغسلي يديك، �لوحة تقطيع 	للحو& �	لخضا� �	لأ�	ني 	لمطبخية عندما   •
تقومين بإعد	� 	لطعا&؛

�� تغسلي 	لخضا� �	لفاكهة قبل �� تأكليها؛  •
�� تتجنّبي �كل شرحاO 	للحو& 	لمبرّ�> مثل 	لجانبو� �	لسلامي، �	لدجا�   •
�عجينة لحم 	لخنزير 	لبا��> (	لباتيه)، �	لأثما� 	لبحرية  ،�	لمطبو» 	لبا�

غير 	لمطبوخة، �	لبوظة (	لأيس كريم)، �	لسلطاO 	لمُعدّ> سابقا، 
� (	لفيتا) � (	لريكوتا). )Oلـ (كامانبير	� ،(qبر) لـ	لجبنة مثل: 	صنا~ ��
يتمّ �لقضاء على بكتيريا �لليستيريا بو�سطة حر��N �لطبخ، لذلك تأكّد3 عندما 

تقومين بتسخين طعا` جاهز �9 تسخّنيه ليصبح حا�� جد�.

:
ِ
للتقليل من مخاطر �	ء 	لمُقوّساToxoplasmosis O عليك

�� تطبخي 	للحو& جيّد	؛  •
�� تغسلي 	لخضا�؛  •

�� تلبسي قفا	O (كفو~) ��نت تزيلين بقايا طعا& 	لهر�>   •
�نفاياO 	لحديقة؛

�� تغسلي يديك بعد قيامك باعما^ في 	لحديقة �� بعد مُلامستك   •
	لحيو	ناO 	لمنزلية.

 Depression 1حالة �لإكتئا

في 	لوقت 	لذq تشعر فيه كلّ 	لنساء، من فتر> 	لى فتر>، بمشاعر عد& 	لإ�تيا® 
�ثناء فتر> 	لحمل، فإّ� 	لبعض 	لآخر من 	لنساء يشعر� بهذ7 	لمشاعر في معظم 

	لوقت �قد يكنّ مكتئباO. يُمكن معالجة حالة 	لإكتئا� 	لشديد بنجا®. 
 GP لمحلّي	لمُساعد> من طبيبك 	عي شخصا ما، يعر~ بما تعانين، �طلبي �

�من 	لقابلة، لأنهما يستطيعا� �� يتأكد	 من حصولك على 	لدعم 	لذq تحتاجينه �
في هذ7 	لحالة. 

�لعنف – لا حاجة له في �9 يكو9 جزء� من فترN حملك

	لعنف، سو	ء كا� كلاميا �� جسديا، يُمكن �� تكو� له �نعكاساO جسيمة عليك، 
�لا�9 	لآخرين. � <��على حملك، �على صحّة طفلك �كذلك على �فا7 �سعا
 ���بإستطاعة قابلتك �طبيبك 	لمحلّي GP �� يُقدّما لك �عما بصو�> سرّية، 
 qلتي يُمكن �� تعتني بك، لكي تستطيعي �� تبد�	 Oلجها	لى 	يقوما بتحويلك 

بالتفكير في 	لطُر± للتخطيط لولا�تك �للعناية بعائلتك. 

Folate :“$عنصر”�لفولا

� (	لحمض 	لفوليكي) هو فيتامين موجو� في �طعمة متنوعة. � “Oلفولا	”
	لتوصياO هي �� تأخذq �ضافاO ”	لفولاO“ لمدّ> شهرين قبل �� تحبلي ثم 
تأخذينها لمدّ> ثلاثة �شهر بعد 	لحمل، �\لك لتخفيض مخاطر �صابة 	لجنين 

بالمشاكل 	لمتعلّقة بالنخا! 	لشوكي مثل �عر	? 	لمر? 	لجيني 	لو�	ثي 
 ،“Oلغنيّة بالـ ”فولا	لأطعمة 	كذلك �كل � .Spina Bifida بإسم ~�	لمعر

) �� (mg 0.5) من (	لحمض 	لفوليكي) mcg 500( ^���ضافاO يوميّة بما يعا
تكو� مفيد> �يُوصى بها. 

�لسمك

�جبة  ^�	لسمك ضر��q لنمو �ما� 	لطفل ��نسجته 	لعصبية. يُوصى بتنا
	لى ثلا¢ �جباO من 	لسمك في 	لأسبو!. �هنا9 �نو	! من 	لسمك 	لتي 

يجب 	لإقلا^ من تنا�لها لأنها تحتوq نسبا مرتفعة من 	لزئبق. علما بأ� �كل 
	لأصنا~ 	لتالية من 	لأسما9 مثل: 	لقرShark ² (�قائق)، 	لسمك \� 	لمنقا� 
 swordfish لضخم، سمك �بو سيف	 Marlin لما�لين	سمك  ،Broadbill لطويل	

يجب �� لا يتجا� مرّ> �	حد كلّ �سبوعين، ��كل 	لسمك من �صنا~: 
	لفر» 	لنهرSea perch q 	لبرتقالي 	للو�، �	لسللو� Catfish، مرّ> �	حد> في 
	لأسبو!. �ما 	لأصنا~ 	لأخر§ من 	لسمك فهي مأمونة �غير مُضرّ>. 	لطو� 

 .�(	لتونا) 	لمُعلّب لا توجد عليه �يّة قيو
تناK0 �لأيو5ين Iodine �ثناء فترN �لحمل 

� 	لـ ”� يو�“، هو من 	لمُغذّياO 	لأخر§ 	لضر��ية �يضا � Iodine لـ	عنصر  ��
لنموّ �ما� 	لطفل، للتأكد من تنا�^ كميّة ملائمة من عنصر 	لـ Iodine عليك: 

�مّا �� تأكلي 	لسمك مرّ> 	لى ثلا¢ مرّ	O في 	لأسبو!،   •
(على �� تتجنّبي 	لأسما\ 9	O 	لنسبة 	لمرتفعة من 	لزئبق)،

�� ،“�� 	لـ ”�يو� Iodine لـ	على عنصر  qيحتو qلذ	لملح 	تستعملي  ��  •
 Iodine لـ	على عنصر  qلتي تحتو	 Oلفيتامينا	 <��� تأخذq حبوبا مُتعدّ  •

D فيتامين

�� عنصر 	لفيتامين D يتكوّ� في معظم 	لحالاO نتيجة تعرّ? 	لجلد لأشعة 
	لشمس، �لكن كمّية قليلة منه يُمكن �� تأتي من 	لأطعمة، مثل 	لسمك 	لكثير 

	لزيت، صفا� 	لبيض، 	لما�غرين �بعض �صنا~ 	لحليب. �� فيتامين D مهمّ 
لنموّ عظا& 	لطفل ��سنانه، ��� �نخفا? مستو§ هذ	 	لفيتامين يُمكن �� يتسبّب 
 D لـ فيتامين	نقص في  

ِ
بضعف في 	لعضل �بوجع لد§ 	لنساء. فقد يكو� لديك

 :
ِ
�\	 كنت

\	O بشر> (جلد>) �	كنة؛  •
 تغطّين مُعظم �جز	ء جسمك بالثيا�؛

ِ
�\	 كنت  •

 تُمضين مُعظم �قتك �	خل 	لبيت.
ِ
�\	 كنت  •

نرجو �� تناقشي هذ7 	لحالاO مع طبيبك 	لمحلّي GP، فقد يصف لك �جر	ء 
فحص لـ فيتامين D في �مك �قد يقتر® عليك �� تأخذq �ضافاO من هذ	 

 .qلثد	خلا^ قيامك بترضيع طفلك من �	لفيتامين �ثناء فتر> حملك 

	لعناية بنفسك في بد	ية فتر> 	لحمل 
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�ين تستطيعين �لحصوK على معلوما$ �كثر؟

�لمستشفى �لملكي للنساء
Royal Women’s Hospital

Cnr Flemington Rd and Grattan St

Parkville VIC 3052

Tel: (03) 8345 2000

خدمة �لكحوK �0لمخد��$ للنساء 
Women’s Alcohol and Drug Service

Tel: (03) 8345 3931

خطّ �لمعلوما$ عن �لمُخد��$ 
Drug Information Line

 Tel: (03) 8345 3190

للمزيد من 	لمعلوماO عن فتر> 	لحمل �عن ���	± 	لمعلوماO، متوفّر> على 
	لموقع 	لإلكتر�ني 	لخا` بالنساء على 	لعنو	� 	لتالي:

www.thewomens.org.au

بيا� �فع 	لمسؤ�لية:
�	لنصيحة  Oلمعلوما	شخص، عن  q� 7لية تجا��� 	لمستشفى 	لملكي للنساء، لا يقبل �ية مسؤ

�	لنصيحة) 	لمُقدّمة في ��قة 	لمعلوماO هذ7، �� تلك 	لمشا� �ليها كمرجع. نحن  Oلمعلوما	لإستعما^ هذ7  �	)
نقدّ& هذ7 	لمعلوماO مع مفهومنا بأ� جميع 	لأشخا` 	لذين يتوصّلو� �ليها، سيأخذ�� بد��هم مسؤ�لية تقييم 

مد§ علاقتها بحالتهم �مد§ �قّتها. نشجّع 	لنساء على 	لقيا& بمناقسة حاجاتهن 	لصحّية مع �طباء مما�سين. 
 ،	\� ��\	 كانت لديك �ية �هتماماO تتعلّق بصحّتك، عليك �� تطلبي 	لنصيحة من مقدّ& 	لعناية 	لصحّية لك، �

كنت تحتاجين 	لى عناية مُستعجلة، عليك �� تذهبي 	لى قسم 	لطو	�§ء في �قر� مستشفى �ليك. 
© The Royal Women’s Hospital, May 2008

	لعناية بنفسك في بد	ية فتر> 	لحمل 


