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:النفاسفترة

يعالأسابأنهاعلىالولادةبعدمافترةتعريفيتمماعادة

الولادةبعدالأولىالستة

والطفلالأمصحةالولادةبعدمارعايةتضمن

:الولادةبعدمافترةخلال

.الراحةمنالكثيرعلىالحصول-

.المساعدةطلب-

.صحيةوجباتتناول-

.الرياضةممارسه-

https://theconversation.com/islamophobia-and-media-stigma-is-having-real-effects-on-muslim-mothers-in-
maternity-services-101768
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:الولادةبعدالصحيةالرعايةزيارات

يفالولادةبعدالصحيةالرعايةزياراتتتضمنماعادة ً

:يليماالمتحدةالولايات

المستشفىفيعادة)الأولاليوم(●

الولادةبعدأسابيع 2-3●

الولادةبعدأسبوعًا 6-12●

https://www.healthhub.sg/live-healthy/1662/what-happens-during-your-postnatal-visit
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أسئلة؟أي
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؟خطأأمصح

؟فقطوعافيتهطفلهاصحةعلىالأمتركزأنيجب

تقییم ذات  
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:بطبيبكتتصلمت  

درجة مئوية او اكثر38فهرنهايت او 100حمى •

.الصدرفيألمأوالتنفسفيصعوبة•

.دوار،دوخة،شديدصداع•

.ةكبيردمكتلواالساعةفيواحدةفوطةمنكثراغزيرمهبلينزيف•

.نظَرك  /رؤيتكفيتغيير•

.الآخرينأوالطفلأونفسكلإيذاءأفكار•

Image ID: 79988218,Media Type: Stock Photo,Copyright: karenr
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؟مراعاتهيجبالذيما :الولادةبعدمارعاية

.طبيبكإلىتحدث•

.بنفسكتعتنيأنبأسلا•

بلقلديكيكونقدقلقأوسؤالأيبتدوينقم•

.زيارتكإلىواحضرهالزيارات

شيءأيعنواسألالعيادةزيارةأثناءتحدث•

.واضحغير

منتتلقاهاقدالتيالمعلوماتدقةعناسأل•

وسائلأوالمجتمعأوالأصدقاءأوالعائلة

.الاجتماعيالتواصل

https://www.nursingtimes.net/roles/nurse-educators/cultural-competence-in-

nursing-muslim-patients-30-03-2015/
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 يمكنالذيماذا
 
  توقعه
 
؟الولادةبعدمازيارةف

:البدنيةالصحةفحص•

مستوى،دمضغط،الحرارة :الحيوية العلاماتفحص○

إنتفاخ،وزن،الدمجلوكوز

التئام يستغرققد (إفرازاتأوزيفنالجرحالتئاممنالتحقق○

(أسابيع 6إلىيصلماالجرح

 لفوط الخارجيةااستخدم  ■
ً
التامبونمنبدل

الحمامبعداغسل،اشطف■

المعطرالصابونتجنب■

لحلمتي   الثديتفقد○ وا

  النظاممنتحقق•
لتغذية الغذائ  ناولوا الفيتاميناتوت

https://www.todaysparent.com/baby/postpartum-care/six-ways-youre-
sabotaging-your-postpartum-recove

© 2025 Refugee Reproductive Health Network (ReproNet). All rights reserved.
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 :الطبيعيةالرضاعة
 نفسكجهزي

 
  عقليا

زوجكمعوتحدئ 

المساعدةفاطلب   ،لكالأولىالمرةه  هذهكانتإذا

:لكالرضاعةفوائد
يضالمبوسرطانالثديبسرطانالإصابةمخاطرتقليل•
تباذانوالعظاموهشاشةبالسكريالإصابةفرصتقليل•

الرحمبطانة
ةالدمويوالأوعيةالقلببأمراضالإصابةفرصتقليل•

لالخالحمللمنعوسيلةالطبيعيةالرضاعةتكونأنيمكن
بدءلوقبفقططفلكترضعي   كنتإذاالأولىالستةالأشهر
الشهريةالدورة

© 2025 Refugee Reproductive Health Network (ReproNet). All rights reserved.
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:العائل  التخطيط

أسابيع 6بعدالجنسممارسةيمكنك

دبععادتقدالشهريةدورتكتكنلملوحب  الحمليمكنك

اجسمكالولاداتبي   المباعدةستمنح
 
  وقت

 
الولادةذههمنللتعاف

  الحملمضاعفاتمنستقللالولاداتبي   المباعدة
 
ستقبلالمف

  مااستخد
 
  تبدأأنقبلالجنسمارستإذاالذكريالواف

 
ريقةطف

لهاالمخططالنسلتحديد

  
لتكحاعلىبناءً طريقةأفضللتحديدطبيبكإلىتحدئ 

https://www.irishtimes.com/life-and-style/health-family/why-
contraception-isn-t-just-about-condoms-and-the-pill-1.3626966
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  ماذا
الذاتيةالرعايةلكتعب 

اتعلىتعرف بكالخاصةالعاطفيةالتغيي 

:منالمساعدةاطلب

زوجك•

والأصدقاءالعائلة•

والمتطوعي   المجتمع•

الصحيةالرعايةمقدم  •

العقليةالصحةخدماتمقدمو•

الدعممجموعات•

:والعاطفيةالعقليةالصحة

© 2025 Refugee Reproductive Health Network (ReproNet). All rights reserved.
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:الولادةبعدمااكتئاب

االولادةبعدمااكتئابيُعد اأمر  :شائع 

  التحكممراكزمندراسة●
  نساء 8كلمن 1 :الامراضف 

الولاياتف 

  قدالمتحدة
تعائ 

:شائعةاعراض

المعتادمنأكي  البكاء●

الغضبمشاعر●

الأحباءمنالانسحاب●

طفلكعنبالانفصالالشعور ●

الطفلتؤذي قدأنكمنالقلق●

المتخصصي   منالمساعدةاطلت   
https://www.helpguide.org/articles/depression/postpartum-depression-and-the-baby-blues.htm

© 2025 Refugee Reproductive Health Network (ReproNet). All rights reserved.
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أسابيع 6بعدرعاية

:ذاتيةرعاية

الأوليةالرعايةمقدممعتواصل●

:المستمرةلحالاتكرعايةخطةضع●

الدمضغطارتفاع○

السكريداء○

بدانة○

،الرحمعنقمسحةاختبار :للسرطانروتينيفحصإجراء

الشعاعيةالثديصورة

https://www.cdc.gov/chronicdisease/resources/infographic/chronic-diseases.htm

© 2025 Refugee Reproductive Health Network (ReproNet). All rights reserved.
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أسئلة؟أي
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  التقديم  العرضهذاتقديمتم•
  الأصلف 

  اتالأفغانيالنساءمعدعممجموعةف 
عامف 

وع  ادةزيهوبل،الطب   السؤالعلىالإجابةليسالتقديم  العرضمنالغرض .2021
.الصحيةالرعايةمقدم  معوالتواصلللمناقشةمكانوفتحبالموضوعالمرأة

، ReproNet Heike Thiel de Bocanegraبرنامجرئيسإلىتعليقاتأيتوجيهيرج  •
 Irvine،كاليفورنياجامعة،والتوليدالنساءأمراضقسم،أستاذ، MPH،دكتوراه

• hthiel@hs.uci.edu

• https://www.facebook.com/RefugeeReproNet/

• https://repronet.org/digital-library/

للتواصل
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 :مراجعومصادر
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