
 

HH-IV-160-AR  لـ 2021، مراجعة 2016©حقوق الطبع والنشر ،Nationwide Children’s Hospital یتُبع… 

 نصیحة للآباء والأمھات الجدد
Advice for New Moms and Dads (Arabic) 

 
 ھناك العدید من الكتب لمساعدة الآباء والأمھات الجدد وأطفالھم على النمو.  ھذه بعض النصائح السریعة لتبدأ بھا.

 الاعتناء بنفسك

 خذوا قسطًا من الراحة! وناموا عندما ینام الطفل.   •

صحیة. حیث ستمنحكم عادات الأكل الصحیة مزیدًا من الطاقة وتحسن أمزجتكم وتساعدكم على التركیز بشكل تناولوا وجبات  •
 أفضل.

اقبلوا المساعدة أو الدعم عندما تحتاجونھا. فلا یمكنكم دائمًا فعل كل شيء وتحتاجون إلى قضاء بعض الوقت لأنفسكم. وینبغي  •
 القیام بالأنشطة التي تستمتعون بھا.

أو اكتئاب ما بعد الولادة. وأخبري مقدم الرعایة (البیبي بلوز) لحالتك النفسیة بعد ولادة طفلك. فقد تعانین من الكآبة النفاسیة  انتبھي •
 الصحیة الذي یتابع حالتك إذا كانت لدیك مخاوف بشأن حالتك المزاجیة.  

 ق تثقین بھ.  إذا شعرتِ بالإحباط أو الغضب من طفلك، فاطلبي المساعدة من قریب أو صدی •

 انضموا إلى مجموعة الأبوة والأمومة. حیث ستكون ممتعة للغایة وتعلمكم العدید من المھارات المفیدة للأمھات والآباء الجدد. •
 

 

 

 
 

  



 

   HH-IV-160-AR2 

 رعایة أطفالكم

یحظى معظم حددي موعدًا مع أحد الأطباء لمتابعة طفلك قبل مغادرة المستشفى أو بمجرد عودتك إلى المنزل من المستشفى. حیث  •
أیام. وقد یوصي طبیبك في المستشفى بزیارة مبكرة.  7إلى  5الأطفال بزیارتھم الأولى إلى طبیب الأطفال عندما یبلغون من العمر 

 " الحصول على قائمة بأطباء الأطفال.TaP Clinicوإذا كنتِ في سن المراھقة، فاطلبي من عیادة "

   سریر الأطفال.وفي  ظھره، وعلى بمفردهیات النوم الآمن. فیجب أن ینام الطفل تأكدي من أن طفلك ینام بأمان. وتذكري أساس •

اصنعي علاقة متینة بطفلك. فھذا مھم! ویحب الأطفال أن یتم لمسھم من خلال حملھم واحتضانھم ومداعبتھم وتحسس بشرتك  •
رضاعة الطبیعیة رائعة لتقویة الترابط. سواء . حیث یحب الأطفال مشاھدة الوجوه. ویحبون النظر إلى عینیك كثیرًا. والالمكشوفة

 كنتِ ترضعین طفلك من الثدي أو ترضعینھ من الزجاجة، احملي طفلك عن قرب.

إذا كان لدیك أطفال آخرون، فقد یكون من الصعب علیھم تقبل إنجاب طفل جدید یحظى باھتمامك الأكبر. فاحرصي على منحھم  •
 .ومساعدتھ الطفل الجدیدمع بلطف الاھتمام كذلك. وعلمیھم كیفیة التعامل 

 للمساعدة

إذا كانت لدیك أفكار حول الرغبة في إیذاء نفسك أو طفلك، فالتمسي المساعدة على الفور! اذھبي إلى أقرب مستشفى أو اتصلي  •
 .2273-276-614على الرقم  Netcare Accessبخدمة 

 یومًا في أي وقت تواجھك فیھ أزمة: 365الأسبوع / إلیكِ بعض الموارد المتاحة على مدار الساعة طوال أیام  •
  :"National Suicide Prevention Lifelineخط الحیاة الوطني للوقایة من الانتحار " -

1-800-273-TALK (8255) 
- Ayuda en español: 1-888-628-9454 
 741-741" إلى HELLOالخط النصي للأزمات الوطنیة: یرُجى إرسال كلمة " -

أیام في الأسبوع. في  7لدیھن خط دعم من أم إلى أم متاح  -) POEMالتوعیة والتشجیع في الفترة المحیطة بالولادة للأمھات ( •
 (لیس خط الأزمات). 8989-315-614كولومبوس یرُجى الاتصال بالرقم 

 موقع الویب مع مجموعات الدعم في كولومبوس:  •
services/-health/poem-mental-help/maternal-https://mhafc.org/get. 

 

 

https://mhafc.org/get-help/maternal-mental-health/poem-services/

