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مقدمة 
تعــد الأسرة هي نــواة المجتمــع وأســاس بنائــه ونهضتــه.. وإيمانــاً مــن الدولــة المصريــة بــأن 
الاســتثمار في البــشر يشــكل حجــر الأســاس لبنــاء دولــة قويــة تســتطيع خلــق حيــاة كريمــة 
لكافــة مواطنيهــا .. أطلقــت مــصر »المــشروع القومــي لتنميــة الأسرة المصريــة« .. والــذى 
ــخ مــصر الحديــث .. ويتمثــل هدفــه الاســتراتيجي  ي يعــد أكــبر مــشروع تنمــوي شــامل في تار
العــام في الارتقــاء بجــودة حيــاة المواطنــين مــن خــال الارتقــاء بخصائــص الأسرة ، وذلــك عــبر 

عــدة محــاور تســاهم في تحقيــق هــذا الهــدف. 
ــة الخاصــة بالمــشروع القومــي  وفى إطــار جهــود المجلــس القومــي للمــرأة في الخطــة التنفيذي
لتنميــة الأسرة المصريــة وتحديــداً في محــور التدخــل )الثقــافي والإعامــي والتعليمــي( ، تــم 
إطاق برنامج الإرشــاد الأسري والتنشــئة المتوازنة، والذي يســتهدف الارتقاء بأوضاع الأسرة 
يــف بأســاليب الحمايــة والوقايــة الصحيــة والاجتماعيــة والــي تحقــق  المصريــة مــن خــال التعر
يــق مــن المدربــين المعتمديــن فى المشــورة الأسريــة مــن قبل  تنميــة الأسرة، حيــث تــم إعــداد فر
الجمعيــة المصريــة لأعضــاء الكليــة الملكيــة البريطانيــة لطــب الأطفــال للعمــل بالبرنامــج، وتــم 
تنفيــذ عــدة حمــات توعويــة اســتهدفت توصيــل رســائل البرنامــج بقــرى ونجــوع محافظــات 
المبــادرة الرئاســية حيــاة كريمــة، وحققــت تلــك الحمــات أثــراً ايجابيــاً لــدى الســيدات، وطالــن 
بالمعلومــات  الاســتفادة  تعميــم  لضمــان  البرنامــج  بموضوعــات  كتيبــات خاصــة  بإعــداد 

واســتدامتها.
الأسري  الإرشــاد  »دليــل  بإطــاق  للمــرأة  القومــي  المجلــس  يــشُرف  الســياق  هــذا  وفى 
والتنشــئة المتوازنــة – ضمــن البرنامــج القومــي لتنميــة الأسرة المصريــة« والــذى يتضمــن 
المتعلقــة  الموضوعــات  وجميــع  الــزواج،  قبــل  مــا  ومشــورة  الأسريــة،  بالمشــورة  يــف  التعر
بالحمــل والــولادة، والتغذيــة والرضاعــة أثنــاء الحمــل وبعــد الــولادة، ومتابعــة مراحــل نمــو 
وتطــور الطفــل خــال مرحلــة الطفولــة المبكــرة، وأخــراً إرشــادات للتعامــل في حــالات الإعاقــة 
يــق عمــل مُــدرب  والدمــج والتربيــة الإيجابــة، وقــد تــم اعــداد هــذا الدليــل مــن قبــل فر
ومُعتمــد في المشــورة الأسريــة، وتمــت مراجعتــه مــن قِبــل الجمعيــة الملكيــة البريطانيــة لطــب 
الأطفــال، ويعــد هــذا الدليــل نتاجــاً للتعــاون المثمــر والبنــاء بــين المجلــس القومــي للمــرأة 

والجمعيــة المصريــة لأعضــاء الكليــة الملكيــة البريطانيــة لطــب الأطفــال. 
ــر بالذكــر أن تلــك الجهــود جميعهــا تــأتي في إطــار الإســتراتيجية الوطنيــة لتمكــين المــرأة  الجدي
ــاح  ــة 20٣0 ، الــي أطلقهــا المجلــس القومــي للمــرأة وأقرهــا الســيد الرئيــس عبــد الفت المصري
يــة في عــام 2017 كوثيقــة العمــل الحكوميــة للأعــوام القادمــة، وفي  الســيسي رئيــس الجمهور
إطــار خطــة عمــل مكتــب شــكاوى المجلــس القومــى للمــرأة )حقــوق مســتدامة( والــي 
يــز الــوعي المجتمــي حــول قضايــا المــرأة، ونــشر ثقافــة حمايتهــا،  تتضمــن الإســهام في تعز

يــف بحقوقهــا وواجباتهــا. وتمكينهــا، والتعر
إحنا معاكي

فريق عمل مكتب شكاوى المرأة
والإرشاد الأسري والتنشئة المتوازنه
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ية الموضوع الأول :  المشورة الأسر

إيه هو برنامج الإرشاد الأسري والتنشئة المتوازنة؟
هو جزء من المشروع القومي لتنمية الأسرة المصرية. 	 
بيحســن حياتــك وحيــاة أسرتــك )أسرة متماســكة، عندهــا صحــة جيــدة، تعليــم كويــس ، 	 

ودخــل كمــان كويــس(.

إزاي ؟

بنبقى معاكم خطوة بخطوة بتعرفوا ازاي تحافظوا على صحتكم وصحة أولادك.	 

بتعرفوا حقوقكم وحقوق أولادكم داخل الأسرة.	 

بتقدروا تخططوا لمستقبل أحسن ليكم ولولادكم.	 

بنكلمكــم عــلى حقــوق الأطفــال في الرعايــة والمعلومــة الصــح لأهميــة التباعــد بــين الــولادة 	 
والتانيــة، علشــان صحــة أولادك وتعليمهــم وحيــاة أفضــل ليهــم ولــلأسرة كلهــا.

بنبقى معاكم وبنتكلم مع بعض على التربية الصحيحة للولاد.	 

إيه مبادئ برنامج الإرشاد الأسري فى إطار مشروع تنمية الأسرة ؟

انــه . 1 شــايفه  والــي  عايــزاه  الــي هي  الأطفــال  عــدد  تخلــف  مــن حقهــا  الأسرة 
لظروفهــا. مناســب 

تنميــة الأسرة مــش معناهــا تنظيــم الأسرة فقــط، لكــن كمــان بنهتــم بأفــراد . 2
الدخــل  وتحســين  والتعليــم  الصحــة  في  كان  ســواء  حالهــم  وتحســين  الأسرة 

الأسرة. داخــل  الأفــراد  لحقــوق  المتبــادل  والاحــترام 

تقديــم مشــوره فرديــه )واحــد لواحــد(، مــش بــس نــدوات توعيــة عامــه لنقــل . ٣
الــي  الموضوعــات  في  عليكــم  نشــور  مبــاشرة  بصــورة  معاكــم  احنــا  رســائل، 

بــالأسرة. عاقــة  ليهــا  الــي  محتاجينهــا 

في المشــورة بنركــز عــلى حــق الطفــل في الرعايــة الصــح وتأثرهــا عليــه، وأهميــة . 	
التباعــد في الخلفــة بــين الــولاده والثانيــة لمــدة مــن ٣-	 ســنوات، وايــه أهميــة ده 

عــلى صحــة الأم والطفــل.

يــادة الســكان عــلى مســتقبل . 	 بنوضــح مــن خــال المشــورة النتيجــة الســلبية لز
والدولــة. الأسرة 

دراســة حالــة كل أسرة علشــان نعــرف إزاي ممكــن نحســن أحوالهــا ودخلهــا، . 	
وكمــان نعــرف إيــه الــي محتجــاه الأسرة مــن توعيــة وتثقيــف في موضوعــات 

مختلفــة.

يقــة . 7 بنوضــح أن طــرق تنظيــم الأسرة كتــر ومتاحــة للــكل، كل واحــد بيختــار الطر
الــي مناســبة لــه.

يقــة لمنــع الحمــل مرفــوض تمامًــا ويجرمهــا الــشرع . 8 بنوضــح إن الإجهــاض كطر
والقانــون.

يقــة تنظيــم الأسرة الــي . 9 مــن حــق كل واحــد يعــرف كل المعلومــات الخاصــة بطر
اختارهــا، وايــه هي مواعيــد المتابعــة.

إنــتِ مــن حقــك الحصــول عــلى كل الخدمــات الصحيــة لــك ولأسرتــك، حــى لــو . 10
يقــة مــن طــرق تنظيــم الأسرة، مفيــش حاجــه تحرمــك  رفضــت اســتخدام أي طر

مــن حقــك في الرعايــة. 

إيه هى الأسس اللى نتبعها لتنمية الأسرة؟

تلبية احتياجات الأسرة.	 

الزوجه والزوج الي عايزين ينظموا الأسرة، هياقوا الطريقة المناسبة ليهم.	 

تحســين العاقــات بــين أفــراد الأسرة، مــن خــال التعــرف عــلى أســاليب التربيــة الحديثــة 	 
وترســيخ قيــم الانتمــاء.

عــلى 	  الأسرة  تنظيــم  طــرق  مــن  أي  اســتخدام  نتيجــه  فهــم  عــلى  الأزواج  مســاعدة 
نفســهم.  أ

تقديم النصائح والخدمات المتماشية مع قيم المجتمع. 	 

 تقديــم خدمــات تنظيــم الأسرة، بالإضافــة إلى خدمــات الصحــة الإنجابيــة مثــال )الرعايــة 	 
أثنــاء الحمــل – بعــد الحمــل – الاجهــاض – التطعيــم ســواء لــلأم أو الأطفــال- التغذيــة 

الســليمة للســيدة أثنــاء الحمــل والرضاعــة .. (.



المجلس القومي للمرأة - الإرشــاد الأسرى 

1011

اتخاذ قرار إنجاب الطفل الأول وموعد إنجابه

ــزوج والزوجــة بــس الــي يقــدروا يقــرروا امــى الوقــت المناســب لخلفــه الطفــل الأول . 1 ال
)عــلى حســب حالاتهــم الصحيــة، والاقتصاديــة، والنفســية(.

لازم قــرار خلفــة الطفــل الأول تبقــى بالتشــاور بينهــم، ويشــوفو قدرتهــم عــلى الإنتقــال . 2
لمرحلــة انهــم أب وأم مســئولين.

لازم يتأكدوا من مستوى التفاهم والعاقه بينهم.. ٣

تأجيــل خلفــة الطفــل الأول بيــدي للزوجــين فرصــه جيــدة لاســتعداد المناســب لقــدوم . 	
الأطفــال.

إن المباعــده بــين الطفــل الأول والثــاني يجــب ألا تقــل عــن ٣ ســنوات لتوفــر حيــاة أفضــل . 	
صحيــاً ونفســياً للأطفــال والوالدين، وبالتــالي الأسرة والمجتمع. 

من الناحية الشرعية فإن المباعدة بين الحمل والآخر مباحة شرعاُ في قوله تعإلى. 	

ــهُ  ــهُ وَفِصَالُ ــا وَحَمْلُ ــهُ كُرهًْ ــا وَوَضَعَتْ ــهُ كُرهًْ ــهُ أمُُّ ــاناً حَمَلَتْ ــهِ إحِْسَ ــانَ بِوَالِدَيْ ــا الإنِسَ يْنَ وَوَصَّ
هُ وَبلَـَـغَ أرَْبعَِــنَ سَــنَةً قـَـالَ ربَِّ أوَْزعِْنِــي أنَْ أشَْــكُرَ نعِْمَتـَـكَ  ثلَاثـُـونَ شَــهْرًا حَتَّــى إذَِا بلَـَـغَ أشَُــدَّ
ــي إنِِّ  يَّتِ ــحْ لِ فِ ذُرِّ ــاهُ وَأصَْلِ ــا ترَضَْ ــلَ صَالحًِ ــدَيَّ وَأنَْ أعَْمَ ــىَ وَالِ ــيََّ وَعَ ــتَ عَ ــي أنَعَْمْ الَّتِ

ــكَ وَإنِِّ مِــنَ المُْسْــلِمِنَ  ــتُ إلِيَْ ســورة الأحقــاف، الأيــة 15 .تبُْ

إيه هى فوائد تنمية الأسرة/التخطيط الإنجابي؟ 

بالنسبة للزوجة :

المحافظة على صحة الزوجة.	 

توفر مساحة وقت للعناية بزوجها وبنفسها.	 

تقليل المخاطر الصحية.	 

تقليل المخاطر الناتجة عن الإجهاض غر الآمن.	 

تقويه أو تدعيم مشاركتها في تحسين الدخل الأسري.	 

بالنسبة للزوج :

تخفيف الشعور بالضغط النفسي لمطالب الحياة.	 

يادة قدرته على توفر الرعاية الكاملة لأفراد الأسرة.	  ز

توفر مساحة من الوقت له للمشاركة في تربية ورعاية أطفاله.	 

بالنسبة للمولود :

ولادة أطفال بصحة سليمة.	 

تخفيض معدل وفيات الأطفال.	 

تحسين النمو والتطور للأطفال من الناحية العقلية والفكرية والجسمانية.	 

بالنسبة للمجتمع :

أجيال تتمتع بالصحة الجسمانية والعقلية.	 

تخفيف الأعباء الاقتصادية.	 

يــادة معــدل الدخــل القومــي للفــرد )نصيــب الفــرد مــن الإنتــاج الســنوي للدولــة 	  ز
الناتــج عــن توظيــف العمــل ورأس المــال(.

يادة فرص التنمية وتحسين الوضع الاقتصادي وتقليل معدلات الفقر.	  ز
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إيه هى مصادر الحصول على وسائل تنظيم الأسرة ؟

الوحدات الريفية 	 
مراكز رعاية الأمومة والطفولة 	 
العيادات المتنقلة 	 
الجمعيات الأهلية 	 
مكاتب الصحة 	 
المستشفيات العامة 	 

إيه هو الهدف من المشورة في تنظيم الأسرة ؟ 

اختيار الوسيلة الأنسب	 
استخدام الوسيلة بشكل أفضل	 
اعداد الزوجين لتبى مفهوم الأسرة	 
الوقاية من الأمراض	 

تعريف المشورة 

هي عمليــة اتصــال شــخصي تأخــذ صفــة الخصوصيــة بــين مقدم المشــورة ومتلقي . 1
المشــورة )واحد لواحد(.

فيهــا يتفهــم مقــدم المشــورة مــا يمــر بــه طالــب المشــورة ويســاعده عــلى اتخــاذ . 2
ــه. ــه هــو وعائلت ــه وصحت قــرارات لمصلحت

يقــة للعمــل مــع النــاس، تفهــم مــا . ٣ المشــورة مــش معناهــا النصيحــة، لكنهــا طر
يشــعرون بــه وتســاعدهم عــلى انهــم يقــرروا ايــه هــو الأحســن بالنســبة لهــم.

أو . 	 التعلــم  ســواء  احتياجاتــه،  لتحقيــق  المشــورة  متلقــي  بيتــم مســاعدة  فيهــا 
للتــالي:  المعرفــة 

طرق تنظيم الأسرة وتقديم إجابات للشكوك حول استخدام أي من تلك الطرق.	 

الصحــة العامــة والصحــة الإنجابيــة، والتغذيــة الســليمة، واســس التربيــة الإيجابيــة 	 
للطفــل في الســنوات الذهبيــة الأولي مــن عمــره.

كيفية متابعه نمو وتطور الأطفال في السنين الأولي من العمر.	 

كيفيــة رعايــة حديــي الــولادة وعامــات الخطــر، بالإضافــة إلى كيفيــة التعامــل مــع 	 
ودمــج الطفــل ذو الإعاقــة في المجتمــع.

دور متلقي المشورة

مقدم المشورة مش هياخد وقت طويل إذا قام متلقي المشورة بالتالي :-

يحية.–  يتكلم عن رغباته واحتياجاته بأر
الإجابة على أسئلة مقدم الخدمة بأمانة وبشكل كامل.– 
توجيه الأسئلة لمقدم المشورة والحصول على المعلومات الي يحتاج لها.– 

فوائد المشورة الجيدة

اتخاذ القرار السليم من قبل متلقي المشورة.	 
العودة للمتابعة.	 
ية في تنفيــذ الســلوك الجديــد أو القــرار الســليم ونــشر الــوعي بــين بــاقي 	  الاســتمرار

أفراد الأسرة.

الممارسات والأضرار الناتجة عن 

الزواج المبكر  	
زواج الأقارب 	

أضرارا الزواج المبكر :
مــن المنظــور القانــوني نــص القانــون عــلى أن الســن القانــوني لــزواج الفتيــات لا يقــل عــن  	

18 ســنة مياديــة والرجــال لا يقــل عــن 21 ســنة مياديــة.
مــن المنظــور الطــي تكتمــل قــدرة الفتــاة الجنســية والنفســية عــلى الإنجــاب ورعايــة أطفالهــا  	

وقدرتهــا عــلى حضانــة الأطفــال قــرب ســن 20 عــام / ويشــكل الحمــل قبــل ســن العشريــن 
خطــرا محتمــا عــلى الفتــاة وعــلى جنينهــا.

أضرار زواج الأقارب
ســامة  	 مــن  للتأكــد  الــزواج  قبــل  الطبيــة  والتحاليــل  الاختبــارات  عمــل  مراعــاة  يجــب 

الزوجــين وقدرتهــم عــلى إنجــاب أطفــال ليــس لديهــم أي مشــاكل صحيــة أو إعاقــة بــأي 
أنــواع مــن الإعاقــات.



المجلس القومي للمرأة - الإرشــاد الأسرى 

1	1	

ما هي الألف يوم الذهبية ؟

تبدأ من بداية الحمل وحى يتم الطفل عمر سنتين. 	 

فيهــا يتكــون حــوالي 	8 % مــن قــوة الطفــل وصحتــه العقليــة والجســمانية )٣0% منهــا 	 
تحــدث في فــترة الحمــل داخــل الرحــم(.

بالتــالي بنركــز عــلى حــق التباعــد بــين خلفــة الأطفــال حيــث أن لــكل طفــل عــلى حــده 	 
ــة. ــوم ذهبي ألــف ي

بعــد الألــف يــوم الذهبيــة للطفــل )بعــد عمــر ســنتين( بنــدي لــلأم فــترة زمنيــة حــوالي 	 
ــة ألــف يــوم جديــدة لطفــل جديــد.  ســنه عــلى الأقــل لتســتعد لبداي

ية ومقنعة للأم والأب.	  وبكده تكون المباعدة لمدة ٣ - 	 سنوات بين الطفلين ضرور

ليــه ســنة لــلأم بعــد الألــف يــوم ؟؟ مــن حــق الطفــل الثــاني أن تســتعد لــه أمــه لمــدة 	 
ســنة لتبــي مخــزون جســمها مــن الحديــد وحمــض الفوليــك وتعــالج الأمــراض المزمنــة 

والالتهابــات. ولتســتعد أيضــا نفســياً.

وبكــده نقــدر نفهــم كويــس والرؤيــة تبقــى واضحــه ليــه بنقــول المباعــدة بــين الحلفــة 	 
والتانيــة لمــدة ٣- 	 ســنوات )ســنة حمــل+ ســنتين مــن عمــر الطفــل الأول+ ســنة قبــل 

ــاني(. الحمــل الث

وده ليــه ؟؟؟ هايفيــد الأطفــال ب إيــه  ؟؟؟؟ علشــان منــع التوحــد والتقــزم والســمنة 	 
وضعــف الأداء المــدرسي والــولادات المبكــرة والتشــوهات الخلقيــة وتقليــل معــدل دخــول 

حديــي الــولادة الحضانــات.

الموضوع الثاني : المشورة ما قبل الزواج

الجــزء الأول : المشــورة المتعلقــة بالحالــة الصحيــة وأهميــة الكشــف المبكــر وفحــص 
مــا قبــل الــزواج

إيه هى أهمية إجراء الفحص للمقبلين على الزواج ؟ . 	

لكشف احتمالات الإصابة: 
ببعــض الأمــراض الوراثيــة - خصوصــا في زواج الأقــارب والــذي ينتــج عنــه أطفــال بهــم 	 

إعاقــات مختلفــة. 

الكبــدي 	  الالتهــاب  ب،  الفــروسي  الكبــدي  )الالتهــاب  المعديــة  الأمــراض  ببعــض 
)الإيــدز(. المكتســب  المناعــة  نقــص  مــرض  سي،  الفــروسي 

احتمالية انتقال تلك الأمراض للطرف الآخر أو للأبناء في المستقبل. 	 

تهدف خدمات الفحص والمشورة للمقبلين على الزواج إلى:. 	

يادة الوعي بمفهوم الفحص الطبي الشامل قبل الزواج. 	  ز

التثقيف الصحي وإعطاء المعلومات حول الحياة الزوجية.	 

تقليل المخاطر المحيطة بالمرأة والجنين.	 

الاكتشاف المبكر للأمراض.	 

توفر المعلومات الازمة لاتخاذ القرارات المتعلقة بالحمل في المستقبل.	 

التقليل من الأعباء المالية الناتجة عن عاج المصابين على الأسرة والمجتمع.	 

تجنب المشاكل الاجتماعية والنفسية للأسر الي يعاني أطفالها. 	 

تحسين الصحة العامة للأسرة.	 
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إيه التحاليل الطبية المطلوبة قبل الزواج ؟. 	
فصيلة الدم 	 
صورة الدم كاملة 	 
سكر عشوائى فى الدم	 
تحليل بول 	 

الجزء الثاني : المشورة حول كيفية اختيار شريك الحياة

لازم نفهــم ان اختيــار شريــك الحيــاة مهــم جــدا لتحقيــق الانســجام والتوافــق بــين 
الطرفــين، الــي بنقــدر مــن خالــه نحافــظ على اســتقرار الأسرة.، إن طرفين متناقضين 
تمامــا ومــش بيقــدروا يوصلــوا لحاجــه مشــتركة، دايمــا هتبقــى فيــه خافــات بينهــم 
وعــدم اســتقرار. وده بيتحــدد مــن الأول مــن بدايــة الاختيــار المناســب لشريــك الحيــاة.

ايه اللى لازم يكون موجود فى شريك الحياة ؟. 	
والاقتصــادي 	  والاجتمــاعي  والثقــافي  التعليمــي  المســتوى  والتقــارب في  التســاوي  الثقــة، 

والعمــري.
التشابه في القيم والمعتقدات الدينية والأخاقية.	 
 أن يكــون للشريــك ســمات أو خصائــص شــخصية تقــوم عــلى الاحــترام والتســامح وحســن 	 

التواصــل )بيعــرف أو بتعــرف ازاي يتكلــم مــع غــره باحــترام وتســامح(.
كل طــرف لازم يقــدر ويعــرف نفســه كويــس )صفاتــه، قيمــه، ميولــه وعاداتــه وحاجاتــه 	 

النفســية والعاطفيــة( لأن الدرجــه دي مــن الــوعي والمعرفــه الشــخصيه، تســاعد في اختيــار 
الشريــك المناســب وتحديــد أســس التعامــل في المســتقبل. لــذا يجــب الــوعي بمــا يــي: 

الوعي بالذات أي معرفة الشخص بحالته الداخلية وقوته.	 
يقــة ســلوكه الممــزة لــه عــن غــره 	  الــوعي بالســمات الشــخصية أي صفــات الشــخص وطر

يــن، الــذكاء(.  )الطبــاع، العــادات والمعتقــدات عــن نفســه وعــن الآخر
الــوعي بالاحتياجــات النفســية والعاطفيــة )الحاجــة للفهــم، النجــاح، الاحــترام، الانتمــاء، 	 

يقــه الــي يعــبر بهــا الشــخص عــن احتياجاتــه(. الاســتمتاع، الطر
ــادئ الــي يؤمــن بهــا الفــرد وعــلى 	  الــوعي بالقيــم والميــول ويقصــد بالقيــم )المقاييــس والمب

أساســها يتــصرف الفــرد في أمــوره في الحيــاة( أمــا الميــول فتعــى )تفضيــل الشــخص لنشــاط 
معــين عــن نشــاط آخــر(.

الــوعي بالعــادات الحياتيــة وهي الســلوكيات المتوارثــه، ممــا يجعلهــا قويــة وصعبــة التغيــر، 	 
وقــد يحتــاج الشريــك لتغيــر بعــض مــن عاداتــه الغــر صحيــة ليتوافــق مــع شريكــه

ازاى نتعامل مع شريك الحياة؟. 	

مرحلــة التعامــل مــع شريــك الحيــاة مــن أهــم المراحــل الــي تســاعد في اســتقرار 
العلاقــة بــن الطرفــن خصوصــا بعــد الــزواج، ومــن أهــم نقــاط التعامــل الســليم 

بــن الطرفــن:

الاحترام المتبادل للرأي والرأي الأخر، وإظهار هذا الاحترام باللفظ والسلوك والعمل.	 
الصدق والصراحة.	 
التخطيط المشترك فيما سيتم عمله بالمستقبل.	 
استشارة كل منهما الآخر قبل أي قرار يخص الأسرة.	 
الحوار الإيجابي )التحدث بلطف( لحل المشكات.	 
عمل أنشطة مشترك، ونراعى اهتمامات الطرف والطرف الآخر.	 
تعلم مهارات التواصل بين الطرفين. 	 
تحمل المسئولية في حال الخطأ.	 
تعلم كيفية السيطرة على الغضب.	 

إيه هو دور التخطيط الأسري)المستقبلي( في سعادة الأسرة واستقرارها ؟. 	

الخطوات الرئيسية للتخطيط الأسرى :
تحديد ماذا نريد تحقيقه في المستقبل؟ ايه هو حلمنا في اسرتنا ؟	 

تبقــى 	  ولازم  لحلمنــا؟  نوصــل  علشــان  نعملــه  مفــروض  الــي  )ايــه  الهــدف  تحديــد 
إنجازهــا(. وممكــن  لقدرتنــا،  ومناســبة  واقعيــة، 

تحديد الوسائل والأنشطة المساعدة على تحقيق الهدف.	 

نحــدد الوقــت الــي المفــروض نخلــص فيــه أنشــطتنا أو هدفنــا، ونــوزع دور كل واحــد في 	 
الأسرة مهمتــه ايــه في النشــاط أو الهــدف المطلــوب تحقيقــه.

يــع الأدوار نبــدأ في التنفيذ، 	   بمجــرد الانتهــاء مــن رســم الخطــة بأهدافهــا وأنشــطتها وتوز
واحنــا بنفــذ الخطــة نتابــع ونقيــم احنــا وصلنــا لايــه علشــان نعــرف نعــدل عليها.
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كيفية التعامل مع المشكلات الأسرية المتوقعة ؟. 	

إن حــدوث أي مشــكلة أسريــة هــو أمــر طبيــي ولكــن يجــب أن نتعلــم كيفيه حل المشــكات 	 
يقــه صحيحــه، ويكــون الحل مقبــول لجميع الأطراف. بطر

ليــه ؟؟؟ لأن وجــود مشــكات وشــجار بــين أي مــن أفــراد الأسرة بيســبب قلــق وتوتــرات، 	 
وبيكــون لــه نتيجــة عــلى الأبنــاء انهــم بيفقــدوا احترامهــم وانتمائهــم لــلأسرة.

أنواع المشاكل الأسرية )مشكلات ظاهرة أو مخفية(. 	

مشكلات أساسية متعلقة بدور أفراد الأسرة مثل العمل وتربية الأبناء.

يــارة للأصدقــاء، شراء  مشــكلات موقفيــة تتعلــق بمطلــب أو موقــف محــدد مثــل ز
مابــس جديــدة.

مشكلات شخصية تتعلق بسمات شخصية مثل الأنانية، البخل، الغرة.

أنواع المشاكل الأسرية )مشكلات ظاهرة أو مخفية(. 	

يقــة . 1 النظــر في كلّ مشــكلة عــلى حــدة، ومحاولــة التوصّــل للحــلّ المناســب لهــا بطر
تــرضي الطرفــين، والانتقــال بعدهــا لغرهــا مــن المشــاكل.

في حالــة وجــود قائمــة مشــكات كثــره ولا نهايــة لهــا )الزوجــين يختلفــان عــلى . 2
كلِّ شيء( فــا بــدّ مــن النظــر للأســلوب الــذي يتحدّثــان فيــه مــع بعضهمــا 

البعــض، وتحســينه.

عــدم تــرك المشــاكل دون حلــول فالتواصــل مهــم جــدا بــين الأطــراف، ويمكــن . ٣
النصيحــه باتبــاع التــالي:

النظــر في المقترحــات لحــل المشــكات، واختيــار مــا يُناســب الطرفــين، ويمكــن  	
يقــة الأحســن للوصــول  تحديــد ذلــك مــن خــال طــرح الأســئلة حــول الطر

لحــلّ مُــرضٍ.

اللجوء للمعالجة النفسية الزوجيّة. 	

التحدّث مع مدرّب مختصّ بالعاقات. 	

قراءه كتب مختصة بطرق حل المشكات والنزاع الأسري. 	

التزام الهدوء والتدرب عليه والابتعاد عن الانفعال والغضب.. 	

عنــد اشــتعال الموقــف يجــب أخــذ اســتراحة والخــروج مــن المــكان وتحديــد موعــد آخــر . 	
ــرك البيــت، ولكــن ممكــن  ــاه ت ــكان مــش معن ــة الحــوار والمناقشــة )الخــروج مــن الم لمواصل
ــه مــن  النــوم، الوضــوء والصــاه..... ( المقصــود توقــف الحــوار المشــتعل لفــتره لأخــذ هدن

الشــجار وإعــاده التفكــر وتقييــم الوضــع، ومعــاوده المناقشــه في وقــت اخــر.

الآخــر . 	 الطــرف  نفــس  عــن  التخفيــف  ومحاولــة  بالذنــب،  والاعــتراف  الاعتــذار  تقديــم 
معــه. والتعاطــف 

التركز على الحل لا على المشكلة.. 7

التمرّن على الاستماع الجيّد.. 8

اللجوء للمشوره من المختصين في حال صعوبه حل الخافات بين الطرفين.. 9

أمثلة للمشكلات الزوجية وطرق حلها:. 	

مشكلة ضعف التواصل بين الزوجين :

النشــاطات،  مــن  وغرهــا  الرياضيــة  الألعــاب  متابعــة  أو  يــون،  بالتلفز الانشــغال 
والانشــغالات المتعلقــة بالأطفــال أو الأسرة بشــكل عــام، ويمكــن حــل مثــل هــذه 
يــق تحديــد موعــد بــين الزوجــين للتحــدث معــاً، وأثنــاء التحــدث  المشــكلة عــن طر
يقــة صحيحــة لإظهــار الاهتمــام بمــا يقولــه، حيــث  يجــب اســتخدام لغــة الجســد بطر

يجــب أن يشــعر الآخــر بحســن الاســتماع لــه. 

المشكلات المالية :

يمكن حلها عن طريق:

تخصيص وقت مناسب لكل من الزوجين لمناقشة الأمور المالية.	 

الصدق بشأن الدخل والديون للتخطيط الجيد لموازنة الأسرة.	 

العيش بطريقه واقعيه تناسب الإمكانيات المتاحة.	 
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مشكلة الثقة : الثقة هي أساس العاقة بين الزوجين.

المشكلات الأسرية المتعلقة بالأطفال :

يوجد خمسة قواعد أساسية لحل المشكات الي لها عاقه بالأطفال:

معرفــة أســباب المشــكلة )ايــه هــو ســبب الشــعور الســلبي في حيــاة الطفــل مثــل النّقــد . 1
المتكــرر أو الإحبــاط(.

وضع المشكلة أمام الطفل علشان يقدر يفهمها ويقولها.. 2

مساعدة الطفل على تجميع أفكاره وتشجيعه على إيجاد حلٍ للمشكلة.. ٣

إيجاد خطة )إنّ الطفل يستجيب دائما عندما يخبره أحد الوالدين بأنّ لديه خطة(.. 	

التعبــر عــن التقديــر والشــكر عــلى الجهــد والنجــاح )مبــدأ أساســياً لحــلّ المشــكات مــع . 	
بنجــاح(. الأطفــال 

المشاكل النَّفسية والانفعالية :

ــة، وطــرق تعاملهــم  ــة والعصبيَّ ترجــع إلى الاختــاف في حــالات أفــراد الأسرة المزاجيَّ
تجــاه الظــروف مــن حولهــم. في النهايــة يجــب أن يتــم اتبــاع أســلوب حــل المشــكات 
يــق تحديــد المشــكلة مــن وجهــة نظــر كل شــخص  بشــكل علمــي وصــحي عــن طر
وايجــاد الحلــول وتقييمهــا، والعمــل عــلى التوصــل إلى اتفــاق يــرضى الطرفــين ويحافظ 

عــلى اســتقرار الأسرة.

الموضوع الثالث :  الحمل والولادة

لــو انــى حامــل ومــترددة مــا بــين الــولادة الطبيعيــة ولا القيصريــة، تعــالي افهمــك إيــه 
يــق: الاحســن ليــي ولطفلــك الــلى جــاي فى الطر

مميزات الولادة الطبيعية

مميزات الولادة الطبيعية للأم : 

الإحســاس بــالألم بدرجــة أقــل بعــد الــولادة: الــولادة الطبيعيّــة مــش بتحتــاج شــق . 	
ــة  جــراحيّ كبــر؛ يعــي الألم بيكــون أخــف، وفيــه حــالات مــش بتحتــاج أى شــقوق جراحيّ

مــن الأســاس.

الــولادة . 	 فى  لأن  القيصريــة،  الــولادة  فى  الموجــودة  الــكلي  التخديــر  مخاطــر  بتتجنــي 
الطبيعيّــة مــش هتحتــاجي أكــر مــن التخديــر الموضــي ) النصفــي(. ومــن الآثــار الجانبيــة 

للتخديــر الــكي: الصــداع، وانخفــاض ضغــط الــدم، والغثيــان.

فــرة تعــافي أقــل بعــد الــولادة في حــالات الــولادة الطبيعيــة مقارنــة بالــولادة القيصريــة، . 	
ــك بتقــدري تســيبي المستشــفى بعــد  ــولادة وخالهــا، إلا إن ــل ال عــلى الرغــم مــن الألم قب

الولادة على طول أو بعد 	2 ساعة، وترجي لحياتها بشكل طبيي.   
إنمــا فى حالــة الــولادة القيصريــة هتحتــاجي مــن ٣ إلى 	 أيــام للتعــافي. وكمــان ٣ أســابيع 

يــادة لحــد لمــا الجــرح يلتئــم ، وبعديــن ترجــي لحياتــك بشــكل طبيــي مــرة تــاني.  ز

تقــل احتمــالات تعرضــك للعــدوى في حالــة الــولادة الطبيعيــة، لعــدم التدخــل بــأدوات . 	
جراحيــة أو تعريــض أنســجة الجســم للهــواء وده عــلى عكــس الــولادة القيصريــة.

تجنــب احتماليــة تكويــن الجلطــات الناتجــه عــن ركــود الــدم فى الأوردة، وألــلى للأســف . 	
ــة بســبب تقضيــة فــترة طويلــة في الفــراش.  ممكــن تحصــل بعــد الــولادة القيصري

الشــكل الجمــالي للبطــن لأن بتحافــظ الــولادة الطبيعيــة عــلى الجلــد مــن غــر خطــوط أو . 	
آثــار جــرح الــولادة القيصريــة. 

تســاعد عــلى نجــاح عمليــة الرضاعــة الطبيعيــة، لأنهــا بتحفــز إنتــاج الحليــب عنــد المــرأة . 	
بشــكل أفضــل، وكمــان التامــس الجلــديّ بينــك وبــين الجنــين خــال الــولادة بيســاهم 

يــادة فرصــة نجــاح الرضاعــة الطبيعيــة. في ز
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بتقلــل مــن تعرضــك لاكتئــاب مــا بعــد الــولادة، والــلى مــن أهــم أســبابه شــعورك بأنــك . 	
غــر قــادرة عــلى الحركــة، أو الرجــوع إلى حياتــك الطبيعيــة والاعتنــاء بطفلــك. والعكــس 
بيكــون في حالــة الــولادة الطبيعيــة الــلى هتحسســك بالقــوة، لأنــك قــدرتي عــلى تحمــل ألم 

الــولادة، والتحــرك مــن غــر الشــعور بــألم جــرح الــولادة القيصريــة.

ــولادة . 	 ــة ال ــاني، مفيــش أى مخاطــر عــلى الحمــل المســتقبي فى حال ــو قــررتي تحمــلي ت ل
الطبيعيــة، لأنهــا لا تُســبب أى أذى أو ندبــات للرحــم أو جــزء مــن الحــوض، عــلى عكــس 
الــولادة القيصريــة الــلى ممكــن تُســبب المشــاكل ديــه في بعــض الحــالات. ولازم تفهمــي 

يقــة فى المســتقبل. إنــه الــلى ولــدت قيــصري مــرة غالبــا هتولــد تــاني بنفــس الطر

الرابــط بــين الأم والجنــين، خــال الــولادة الطبيعيّــة غالبــا هتكــوني فى وعيــك ومســتوعبه . 		
الــلى حواليــي، وهتشــعري بالاتصــال مــع الجنــين والتحكـّـم بعمليّــة الــولادة بشــكلٍ عــام.

مميزات الولادة الطبيعية للطفل : 
بتســاعد التقلصــات الــلى بتحــدث خــال المخــاض عــلى تهيئــة رئــة المولــود ليتنفــس الهــواء، . 1

كمــان بتقلــل فــرص الإصابــة بعــدوى الجهــاز التنفــسي لطفلــك، عــلى عكــس مواليــد 
العمليــة القيصريــة الــلى بيكونــوا معرضــين بشــكل أكــبر لحــدوث مشــكات في التنفــس. 

بتعــزز الــولادة الطبيعيــة الجهــاز المنــاعي للطفــل، لان الطفــل بيلقــط بعــض أنــواع البكتريــا . 2
يــب جهــازه المنــاعي، وتكــون  المهبليــة الجيــدة مــن الأم، وديــه بتســاعد عــلى تحضــر وتدر

ســببًا في رفــع مناعتــه ووقايتــه مــن الأمــراض. 
بحســب دراســة حديثــة، تعــزز الــولادة الطبيعيــة نمــو الدمــاغ ووظائفــه، وتؤثــر عــلى . ٣

الفكــري للأطفــال. الســلوك 
البكتريــا . 	 الــولادة مــن  النافعــة مــن خــال مــروره بقنــاة  اكتســاب طفلــك للبكتريــا 

يــز الجهــاز المنــاعيّ، والجهــاز الهضمــيّ،  الطبيعيّــة النافعــة لــلأم، الــلى بدورهــا تســاهم في تعز
ــة مــن العــدوى. والدمــاغ، والوقاي

بتقــدري كأم إرضــاع طفلــك رضاعــة طبيعيــة خــال الســاعة الأولي بعــد الــولادة، ولازم . 	
إنتــاج الحليــب وتأثــر  الــولادة بتُحفــز  تعــرفي أنّ الرضاعــة خــال الســاعات الأولى مــن 

بالإيجــاب عــلى صحتــك وصحــة طفلــك.
انخفــاض خطــر الاضطرابــات التنفســيّة: يســاهم عبــور الجنــين مــن قنــاة الــولادة لــدى . 	

ــه خــال الحمــل، وذلــك  الأم في التخلّــص مــن الســائل الأمنيــوسي الــلى كان محيــط ب
يــق الرئتــين، وده يُــرع امتــاك القــدرة عــلى التنفّــس بشــكلٍ طبيــيّ بعــد  عــن طر

الــولادة والحــدّ مــن خطــر الإصابــة ببعــض الاضطرابــات التنفســيّة.

أضرار الولادة القيصرية

أضرار خاصة بالحامل 

وحــدوث . 1 الجراحــة  تعــدد  نتيجــة  المســتقبي  الحمــل  عــلى  القيصريــة  الــولادة  بتأثــر 
التصاقــات المشــيمة بنســب كبــرة، فبعــد الــولادة القيصريــة الأولى تكــون نســب حــدوث 
الالتصاقــات 11% ترتفــع إلى 0	% في المــرة الثانيــة، وترتفــع إلى 1	 % في الــولادة الثالثــة حــى 

تصــل إلى 7	 %.

يــادة احتمــالات حــدوث انفصــال وهبــوط في المشــيمة بســبب الــولادات القيصريــة . 2 ز
الســابقة.

احتمالات حدوث انفجار في الرحم أثناء الحمل المستقبي.. ٣

مشــاكل التخديــر في الــولادات القيصريــة أعــلى مــن الــولادة الطبيعيــة وخاصــة فيمــا . 	
يســمى الــولادة بــدون ألم. 

وجــود مضاعفــات لطفلــك في الحمــل القــادم بســبب ضعــف المشــيمة وعــدم قدرتهــا . 	
عــلى التوصيــل الجيــد للأكســجين والمــواد الغذائيــة للطفــل، وده نتيجــة عــدم الوضعيــة 

الجيــدة لهــا عكــس الــولادة الطبيعيــة. 

طــول الفــترة الــلى بتحتاجيهــا علشــان ترجــى لحياتــك الطبيعيــة مــن تــاني، ده غــر التأثــر . 	
الســلبي عــلى عــدم القــدرة عــلى إرضــاع الطفــل والتواصــل معــاه أثنــاء ســاعة الرضاعــة 

الذهبيــة وســتة شــهور الرضاعــة المطلقــة للطفــل.

يادة نسب اكتئاب ما بعد الولادة في الولادات القيصرية عنه في الولادة الطبيعية.. 7 ز

المشــاكل الصحيــة الــلى ممكــن تنتــج عــن أى جراحــه مثــل الــنزف وإزالــة الرحــم والتخديــر . 8
والســكتات القلبيــة والجلطــات والمــوت أو التعــرض لالتهابــات الداخليــة أو الخارجيــة.

القطــع للجراحــة . 9 بيتأثــر إحســاس الشــعور فى الخايــا العصبيــة الموجــودة في منطقــة 
القيصريــة لمــدة طويلــة، ده غــر التشــوه الــلى بيحصــل للمظهــر الخــارجي والجمــالي للبطــن 
نتيجــة حــدوث ترهــات وثنيــات وعامــات بالجلــد ممــا يــؤدي في الكثــر مــن الأحيــان 

للتدخــل الجــراحي لإجــراء تجميــي.

وجــود احتمــالات عاليــه لحــدوث التصاقــات بالبطــن والأعضــاء الداخليــة، وده ممكــن . 10
ينتــج عنــه حــدوث حمــل خــارج الرحــم في الحمــل القــادم.
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أضرار خاصة بالجنين :
حــدوث مضاعفــات لطفلــك نتيجــة تحديــد موعــد محــدد للــولادة القيصريــة، . 1

مــع احتماليــة عــدم اكتمــال للوظائــف الحيويــة بتاعتــه ويحتــاج يقعــد فى الحضانــة 
بعــد الــولادة.

التعــرض لأزمــات التنفــس والربــو والحساســية نتيجــة ان الطفــل لم يتعــرض . 2
للبكتريــا النافعــة في مجــرى المهبــل أثنــاء الــولادة الطبيعيــة.

ضعــف المناعــة وســهولة التعــرض للأمــراض والتهــاب المفاصــل في ســن مبكــر . ٣
وســمنة الأطفــال.

ارتفــاع نســب وفيــات الأطفــال حديــي الــولادة أعــلى مــن الــولادات الطبيعيــة . 	
ــولادة. ــوم الأولى مــن ال خــال ال 28 ي

تعالي أقولك تعملي إيه علشان توصلي للولادة الطبيعية وإنتى مرتاحه؟
ياضية  ينــات ر الأول : لــو إنــى مــش بتعــاني مــن أى إصابــة جســدية، لازم تعمــي تمر
باســتمرار تســاعدك فى تقويــة العضــات المســئولة عــن مــرورك بحمــل صــحي وتجربــة 

ولادة طبيعيــة أســهل.

أهمية تمارين الحمل :

بدون التمارين هتطول مدة الولادة وتزيد نسب التدخل الطبي. 	
يــن هتكــوني مــش قــادرة عــلى الأداء بــدورك في الــولادة والطبيــب هــو الــلى  	 بــدون تمار

هيولــدك.
هتساعدك التمارين على اتخاذ أوضاع استقبال طلق مريحة، وأوضاع استقبال آمنة. 	
تحسين الدورة الدموية ليي بالكامل. 	
تقويــة العضــات المحيطــة بالحمــل فتســاعد في تفــادي المضاعفــات الناتجــة عــن ثقــل الحمــل  	

مثــل البواســر أو الفتــاء أو انفصــال عضــات البطــن.
حركــة العضــات ومرونتهــا ممــا يســهل عــلى الأم الــولادة والدفــع ويقلــل احتمــال حدوث  	

شــق العجان.

ين : مكان التمار
في أي مكان ويفضل المنزل في ظل انتشار العدوى. 	
مكان هادئ ومريح وذو أرضية مبطنة لتفادي السقوط أو الانزلاق مع ثقل الحمل. 	
تهوية جيدة ودرجة حرارة مناسبة. 	

التوقيت :
ياضة من قبل الحمل. 	 يفضل تكوني بتمارسي ر
في حالة عدم ممارسة الرياضة، لا تبدأي برياضة حركية في الشهور الأولى. 	
ابدأي بأعداد بسيطة في الثلث الثاني من الحمل. 	

يبــات بصــورة  	 يجيــاُ في الثلــث الأخــر ومــن بدايــة الشــهر التاســع تكــون تدر تــزداد الأعــداد تدر
أكــر جديــة.
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تمرين عضلات كيجل :

من أهم التمارين على الإطلاق:
العضــات 	  مجموعــة  هي  كيجــل  عضــات 

ــدة مــن المقدمــة إلى الخلــف تحــت عظــام  الممت
الحــوض، وتمتــد حــى أســفل منطقــة العجــان 
)وهي الأنســجة اللينــة بــين فتحــة الفــرج وفتحــة 
الحــوض،  قــاع  بعضــات  وبتســمى  الــشرج( 
مهــم تكــون قويــة لأن الطفــل بيمــر من خالها.

العضــات 	  نفســها  البــول وهي  يــان  بتســتخدم لإيقــاف جر الــلى  العضــات  كيجــل هى 
الــولادة. عنــد  الدفــع  المســتخدمة في 

يــن »كيجــل« إذا كانــت المثانــة ممتلئــة، لأن ده ممكــن يســبب التهــاب 	  لا تمــارسي تمار
المثانــة بضغــط البــول وإدخالــه ثانيــة إلى المثانــة.

عنــد التأكــد مــن معرفتــك للعضــات، ابــدأي ببســاطة بقبضهــا ) اســحبي كل شيء إلى 	 
يــج لحــد مــا توصــي لـــ 200 انقباضــه يوميًــا. الأعــلى( وزودي بالتدر

تمرين القرفصاء :

مــن المهــم ان تكــتري مــن الجلــوس بوضعيــة القرفصــاء والقدمــين تكــون مســطحة عــلى 	 
يــن لتحقيــق التــوازن(. الأرض )ممكــن يشــاركك زوجــك فى التمر

 القرفصــاء هي الوضعيــة الســليمة الطبيعيــة للــولادة، فهــي 	 
تفتــح مخــرج الحــوض بنســبة ۱۰% أو أكــر مــع وضعيــة الوقــوف، 

وده بيســهل للطفــل المــرور عــبر الحــوض والخــروج إلى الدنيــا.

 بيحصل توسيع لمخرج الحوض بنسبة ۳۰% أو أكر	 

يادة قوة وقدرة تحمل الساقين، ويمدد منطقة العجان.	  ز

وضعية الفراشة مع تحريك الركبتين كجناح الفراشة:

الــزوج، 	  مــع  تكــون  يــن  التمر لأداء  يقــة  طر أفضــل 
تجلــس المــرأة الحامــل عــلى الأرض مثــل جلوســها في 
وضــع التربــع، ولكنهــا تجعــل باطــي قدمهــا يامســان 

بعضهمــا.
يــحي أعــلى ظهــرك بالاســتناد عــلى شيء )الكنبــة أو 	  ر

بــين  تــرك 	 - 8 بوصــات فجــوة  الجــدار مثــا( مــع 
يــترك  قليــا  للخلــف  )الميــل  والمســند  الظهــر  أســفل 

يــن(. للتمر أدائهــا  أثنــاء  المتناميــة  لبطنهــا  فســحة 
عندمــا تتخــذ هــذه الوضعيــة، يجلــس الــزوج مقابلهــا، ويضــع يديــه تحــت ركبتيهــا وكفيــه 	 

مفتوحــين، لتقــاوم حرکتهــا وهي تضغــط عليهمــا محركــة ركبتيهــا إلى الأســفل باتجــاه 
الأرض.

عــلى الــزوج إلغــاء المقاومــة وهي ترفــع ركبتهــا إلى الأعــلى وتجنــب الضغــط عــلى ســاقها أو 	 
دفعهمــا وهمــا تتحــركان في الاتجــاه الصاعــد. 

يجــب أن تكــون المقاومــة الــي يقدمهــا الــزوج بدرجــة كافيــة تجعلهــا تبــذل مجهــودًا، ولكــن 	 
يــك ركبتيهــا للأســفل كليًــا.  بــدون منعهــا مــن تحر

: Cat- Cow تمرين
وهو لتخفيف ضغط الرحم على العمود 	 
الفقري، ويكرر هذا التمرين عدة مرات يوميًا.	 

وضعية السجود :



المجلس القومي للمرأة - الإرشــاد الأسرى 

2829

وضعية جلسة الخياط
يــن جلســة الخيــاط الشــهر أن 	  يــن الاســترخاء المريحــة جــدا للحامــل، بإمــكان تمر أحــد تمار

ــة الــي تحتاجهــا المــرأة  يــد مــن المرون يمنــح عضــات كل مــن الحــوض والــورك والفخــذ المز
قبــل إتمــام الــولادة بفــترة كافيــة.

يــح، وتضــع اليديــن 	  ومــن الممكــن أن يــؤدي كالتــالي: تجلــس الحامــل بوضــع القرفصــاء المر
عــلى الكتفــين، ثــم ترفــع كا الذراعــين إلى الأعــلى فــوق الكتفــين، ثــم ترفــع إحداهمــا فــوق 
مســتوى الأخــرى، وتكــرر نفــس الأمــر مــع الــذراع الأخــرى عــشر مــرات لــكل ذراع، ولا تهــتز 

يــن. خــال القيــام بهــذا التمر

ين التنفس : تمار

يــن أن يســاعد عــلى إرخــاء العنــق وبــاقي الجســم، ويكــون بالجلــوس  يمكــن لهــذا التمر
في وضعيــة مريحــة مــع إغــاق العينــين، ثــم لــف الــرأس برفــق في دائــرة كاملــة مــع 
استنشــاق الهــواء، ثــم زفــر بطــيء واســترخاء مــع إمالــة الــرأس للأمــام برفــق. ويكــرر 

يــن مــن خمــس إلى عــشر مــرات يوميًــا. هــذا التمر

تمرين الساقين :

ذلــك بالرقــود عــلى الجانــب الأيــر مــن الجســم، 
مــع مــد الســاقين؛ احداهمــا فــوق الأخــرى، 
أمــام  الأرض  عــلى  اليمــى  اليــد  ووضــع 
اليــرى،  اليــد  عــلى  الــرأس  وإســناد  الصــدر، 
ثــم استنشــاق الهــواء العميــق مــع رفــع القــدم 

اليمــى إلى أعــلى قــدر المســتطاع مــع ثــي القــدم إلى الداخــل، ثــم إنــزال القــدم إلى 
يــن عــشر مــرات لــكل جانــب. أســفل ببــطء مــع الزفــر. ويجــرى تكــرار التمر

سباحة الحمل.
يوجا.

اسرتشات.

إزاى تقدر تشارك زوجتك فى الحمل وأثناء التجهيز للولادة؟ 

الإقــلاع عــن التدخــين: إذا كنــت مدخــن، حــاول إنــك تبطــل تدخــين في أقــرب وقــت، . 	
علشــان متأذيــش صحــة زوجتــك وإبنكــم.

القرايــب، . 	 أو  والديــك  أحــد  مــع  والأمومــة  الأبــوة  عــن  تســتفر  حــاول  زود خبرتــك: 
الفــترة.  هــذه  لتجــاوز  وخبراتهــم  تجاربهــم  مــن  والاســتفادة 

حضــور دروس مــا قبــل الــولادة: حضــور الــزوج لــدروس مــا قبــل الــولادة لمعرفــة إيــه . 	
ممكــن تتوقعــه في أثنــاء المخــاض والــولادة، وكذلــك كيفيــة رعايــة زوجتــك وإبنكــم. 

تقاســم المســؤوليات: يفضــل أن الأب والأم يتشــاركوا فى احتياجــات مولودهــم القــادم، . 	
مثــل كيفيــة تركيــب واســتخدام مقعــد الســيارة، وكيفيــة تغيــر الحفاضــات، والأعمــال 

الأخــرى.

الحمــل . 	 متابعــة  لمواعيــد  زوجتــك  مــع  تذهــب  حــاول  الحمــل:  فحوصــات  متابعــة 
يــارات الطبيــة قــدر الإمــكان ، ومعرفــة تفاصيــل الحمــل وصحــة الجنــين.  والفحوصــات والز

الاســتعداد عاطفيًــا: تمنــح تســعة أشــهر الوقــت الــكافي للآبــاء للقــراءة عــن التعامــل مــع . 	
المولــود القــادم ومــا يمكــن توقعــه، خاصــة إذا كانــت تجربــة جديــدة لــه. 

الاهتمــام بتفاصيــل المولــود القــادم: المشــاركة مــع زوجتــك في شراء أغــراض الطفــل، . 	
يــين غرفتــه، وتجهــز سريــره، واختيــار اســمه. وطــاء أو تز

يــف: التعــاون في التخطيــط وكتابــة تكاليــف واحتياجــات المولــود . 	 حســاب حجــم المصار
الجديــد بدايــة مــن تكاليــف الــولادة والمستشــفى، ليتمكنــوا مــن تدبرهــا قبــل الــولادة. 

مواجهــة المخــاوف: مواجهــة ونقــاش أي مخــاوف تتعلــق بالأبــوة والأمومــة بــين الأب . 	
والأم، للتخفيــف مــن القلــق.

القــراءة عــن يــوم الــولادة: عــن عامــات الــولادة ومراحلهــا المختلفــة، علشــان تعــرف . 		
إمــى تاخــد زوجتــك إلى المستشــفى فــورًا.

ــولادة، هــل في مركــز أم مستشــفى؟ 1 .. ــد مــكان ال التخطيــط لمــكان الــولادة: مراعــاة تحدي
ومــن ســيحضر؟ ومــاذا ســيفعل الــزوج وقتهــا
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طرق تسهيل الولادة الطبيعية:

ممارســة المــي: للمــي تأثــر رائــع عــلى العضــات وخاصــةً عضــات الحــوض . 	
والرجلــين، المــي مــن أهــم الأمــور لممارســتها في الشــهر التاســع مــن الحمل، لأنه 
يعمــل عــلى ارتخــاء العضــات وتوســيع الرحــم اســتعدادًا للــولادة الطبيعيــة، لــذا 
ــا خــال  ياضــة المــي نصــف ســاعة يوميً ينصــح الكثــر مــن الأطبــاء بممارســة ر

الشــهر التاســع مــن الحمــل. 
ترطيــب الجســم واســترخاء . 	 عــلى  كبــرٍ  تأثــرٍ  لــه   دافئ: 

ٍ
الحصــول عــلى حمــام

العضــات وتنشــيط الــدورة الدمويــة، وتعجــل جميــع هــذه الأمــور مــن الــولادة 
الطبيعيــة وتخفــف كثــرًا مــن الشــعور بــآلام الــولادة بعــد ذلــك. 

الجلــوس في وضعيــة »القرفصــاء«: يعمــل عــلى توســيع الرحــم ويســاعد عــلى . ٣
الــولادة، كمــان بيحــد مــن آلام انقباضــات الرحــم، ينصح الأطبــاء بهذه الوضعية 

في الجلــوس أثنــاء الشــهر التاســع حــى يحفــز الــولادة الطبيعيــة.
الحصــول عــلى قــدرٍ مــن الهــدوء والاســرخاء: الحــرص عــلى الهــدوء وعــدم التوتــر . 	

ينالين الذي  خــال الشــهر التاســع للحمــل، يعمــل التوتــر عــلى إفراز هرمــون الأدر
يمنــع إفــراز هرمــون الطلــق »الأوكسيتوســين« وبالتــالي يؤخــر عمليــة الــولادة، 
لــذا ينصــح بالمحافظــة عــلى الهــدوء وعــدم التوتــر قــدر الإمــكان وممارســة بعــض 

يــن الــي تســاعد عــلى الشــعور بالاســترخاء.  التمار
تناول بعض الأطعمة والمشروبات مثل:. 	
تقلصــات 	  يــادة  لز البوتاســيوم  عنــصر  مــن  عاليــة  نســبة  عــلى  المــوز  يحتــوي  المــوز: 

الطبيعيــة. للــولادة  والاســتعداد  الرحــم،  عنــق  اتســاع  عــلى  ويحفــز  العضــات، 
يــم »البروميلــين« لتحفــز فتــح عنــق الرحــم، لاســتعداد 	  ــاس: يحتــوي عــلى إنز الأنان

للــولادة الطبيعيــة وتســهيلها ،
ينصح الأطباء بتناول الكيوي والمانجو لاحتوائهم على انزيمات تحفز تقلصات الرحم.	 
الزعــتر والينســون: تنــاول كــوب مــن منقــوع الزعــتر في فــترة الليــل، لتحفــز فتــح عنــق 	 

الرحــم، وتنــاول كــوب مــن الينســون في الصبــاح للتخفيــف مــن حــدة التوتــر وكمحفــز 
الطلــق. لتقويــة 

كيكــة الشــوكولاتة: تحتــوي كيكــة الشــوكولاتة عــلى مــادة phenylethylamine الــلى 	 
مــن  يــد  تز الــي  العنــاصر  مــن  والأندروفــين وهي  الأوكسيتوســين  انتــاج  عــلى  بتســاعد 
اســترخاء الجســم والعضــات وبالتــالي تــرع مــن عمليــة الــولادة الطبيعيــة. الأطعمــة 
المتبلــة: تنــاول الأطعمــة الــي تحتــوي عــلى نســبة كبــرة مــن التوابــل وخاصــةً التوابــل الحــارة 

لقدرتهــا عــلى تحفــز انقباضــات الرحــم وتوســعته. 

ــة عــلى توســيع . 	 ــة: تســاعد ممارســة العاقــة الزوجي ممارســة العلاقــة الزوجي
وينصــح  للطلــق،  المرعــة  الهرمونــات  إفــراز  مــن  أيضًــا  يــد  وتز المهبــل  عنــق 

التاســع مــن الحمــل. الشــهر  الزوجيــة في  العاقــة  بممارســة 

إيه هي العلامات اللى بتدل على اقراب موعد الولادة ؟

الإســهال: تجربــة غــر ســعيدة تمــر بهــا معظــم النســاء قبــل الــولادة نتيجــة . 	
الجهــاز  تتحكــم في حركــة  الــي  العضــات،  باســترخاء  للــولادة  الجســم  لتهيئــة 

الهضمــي.
الأرق: وبالرغــم مــن أن الأرق يعتــبر عرضًــا مصاحبًــا للحمــل في أوقــات كثــرة، . 	

إلا إنــه يــزداد مــع اقــتراب الــولادة ولا يرتبــط بوجــع أو عــدم قــدرة عــلى التنفــس، 
فقــط إشــارة باقــتراب خــروج المولــود الجديــد.

أشــهر . 	 عــبر  وتتضخــم  الرحــم  عنــق  بغلــق  تقــوم  المخاطيــة:  الســدادة  نــزول 
الحمــل وبتتكــون في الأســاس بفعــل هرمــون البروجســترون. ممكــن تســقط 
الســدادة المخاطيــة في أثنــاء قضــاء الحاجــة ولا تاحظهــا الحامــل، ومــن المحتمــل 

ان ســقوطها يكــون مصحوبًــا بانقباضــات واضحــة.
الهشاشــة العاطفيــة: قــد تعــود لتدفــق الهرمونــات نظــرًا لاقــتراب الــولادة، وقــد . 	

ترتبــط باضطرابــات النــوم أو التوتــر. 
فقــدان الــوزن: بعــد أن اســتمر اكتســاب الــوزن عــلى مــدى أشــهر الحمــل، بيبــدأ . 	

ثباتــه او فقدانــه في الأســبوع الأخــر قبــل الــولادة. نتيجــة فقــد المــاء المحتجــز في 
يــق البــول أو العــرق.  أنســجة الجســم عــن طر

فقــدان الشــهية: في صــورة تماثــل مــا يحــدث في بدايــة الحمــل، وتكــون عامــة . 	
ا في حالــة إذا مــا كانــتِ الســيدة الحامــل تتمتــع بشــهيةٍ طيبــة في  واضحــة جــدًّ

الأشــهر الأخــرة مــن الحمــل.
حــدوث مــا يشــبه الوحــم: وذلــك باشــتهاء أطعمــة معينــة في أوقــات غــر . 	

معتــادة.
ألم شــديد في الظهــر: يكــون متركــزًا في أســفل الظهــر وممتــدًا إلى الســاقين، . 	

وغالبًــا مــا يكــون عامــة أكيــدة عــلى اقــتراب موعــد الــولادة.
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قلقانه وخايفة من الولادة؟
نصائح ممكن تساعدك تطمنى من خلال اتباعها

الموضــوع مــع جميــع مــن حولــك، . 1 اتكلمــي في 
وحماتــك. اشرحي  وأمــك  كزوجــك وصديقاتــك 
لهــم مــا تشــعرين بــه جيــدًا، واطلــبي دعمهــم لــكِ 
يــه، وفي  في هــذه الفــترة، ولا تخفــي الأمــر أو تنكر
يــد مخاوفــك،  الوقــت نفســه لا تفكــري فيمــا يز
ســواء  الــولادة  عــن  فيديوهــات  تشــاهدي  ولا 

القيصريــة. أو  الطبيعيــة 

مخاوفــك، . 2 لــه  واشرحي  طبيبــك،  مــع  تشــاوري 
خــال  يفيــدك  بالــي  هينصحــك  بــدوره  وهــو 
أمــور  في  فراغــك  وقــت  اشــغي  الفــترة.  هــذه 
ــدة، ممكــن تضطلــي عــلى  ــدة ومفي ــرة وجي كث
ومفيــدة  صحيحــة  معلومــات  تقــدم  مواضيــع 
ومتســيبيش  والتربيــة،  والــولادة  الحمــل  عــن 

مفزعــة.  وخيــالات  مرعبــة  لحكايــات  نفســك 

ياضــة تســاعد . ٣ يــن الرياضيــة أو حــى المــي أو اليوجــا، فالر مــارسي بعــض التمار
يــغ طاقتــكِ الســلبية. اكتشــفي ســبب شــعورك بهــذا القلــق، هــل هــو  عــلى تفر
ظــروف العمــل، أم مــدى قدرتــكِ عــلى رعايــة طفلــك، أم عاقتــكِ بزوجــكِ، أم 
يــل هــذا الشــعور.  ــا كان الســبب، ابحــي عــن الحلــول الــي تز حالتــكِ الصحيــة. وأيًّ

لا تخجــي مــن اللجــوء لطبيبــة نفســية، بنــاءً عــلى استشــارة طبيبــك، إذا تفاقمــت . 	
حالتكِ.

طرق للاستعداد للولادة: 

نصائح للأمهات المقبلات على الولادة لتجنب إجراء قص التوسيع عند الولادة

التغذية الجيدة لضمان وجود مرونة جيدة للأنسجة.	 

يبات القرفصاء لتمديد الأنسجة قبل الولادة.	  تدر

التعرض للهواء للمحافظة على سامة وصحة الأنسجة.	 

يبات كيجل اليومية.	  تدر

)قومــي 	  الأنســجة  جفــاف  عــلى  يســاعد  لأنــه  الصابــون،  اســتخدام  تجنــب 
فقــط(. نظيــف  بمــاء  بالتنظيــف 

الكريمــات والمســاج لترطيــب الأنســجة ولمســاعدة الأم لتألــف المنطقــة، وتصبــح 	 
مرتاحــة لجســدها.

التحدث مع الطبيب عن الرغبة والاستعداد لتجنب عملية قص التوسيع. 	 

أن تكــون الأم صبــورة أثنــاء عمليــة الــولادة، فعمليــة 	 
قــص العجــان قــد تــرع عمليــة الــولادة بعــدد أقــل مــن 
الانقباضــات، ولكــن لا تســتحق الألم الناتــج عنهــا والتعــافي مــن 

إصابتهــا.

أن تدفــع الأم بركبهــا للخلــف )أو قرفــصي( أثنــاء الــولادة، 	 
ولا تفتــح ســاقيها )والــذي يعــي أيضــا الابتعــاد عــن تعليــق 

الســاقين عــلى عاقــات القدمــين(.

لضمــان 	  الــولادة،  لحظــة  في  بالدفــع  ذاتيــاً  تتحكــم  أن 
المســاعدة عــلى خــروج رأس الطفــل بلطــف وأن توقــف الدفع 
ــة  ــاف ليقــوم الطفــل بالاســتدارة الطبيعي وقــت خــروج الأكت

ــة. مــع الانقباضــة التالي

بهــذا 	  رغباتهــا  ســيتذكر  أنــه  عــلى  تعتمــد  ولا  الــولادة  وقــت  تذكــر طبيهــا  أن 
الخصــوص )وان تطلــب ممــن يرافقهــا أن يراقــب الطبيــب ويدافــع عنهــا لتجنــب 

إجــراء قــص العجــان عنــد الــولادة(.

ألا تتناول أدوية مخدرة، لأنها تمنعها من القدرة على التحكم بالدفع.	 
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نصائح للأم أو المحيطين بها اثناء المخاض : 

مهم أن تحسب الوقت بين الانقباضات.	 
تهيئة الجو المناسب في مرحلة الولادة المبكرة.	 
لا يفضل کشف النسا في مرحلة الولادة المبكرة.	 
الولادة النشطة وقتها أقل من الولادة المبكرة.	 
عدم مناقشة الدكتور في قرار وقت الولادة.	 
إبدي رأيك للأم بدون إجبارها، ودعمها في قراراتها.	 
يجب الالتزام بالهدوء مهما كانت الظروف المحيطة.	 
لا نتناقش مع الأم في قرارات بعد الولادة لأنه قد يسبب اكتئاب لها.	 
مساعدة الأم على الهدوء وقت المخاض.	 
توفر جو عام هادئ للأم وقت المخاض.	 
الضغط في أماكن معينة يخفف الإحساس بالألم.	 
وقت الطلق يجب تشتيت ذهن الأم لعدم الإحساس بالألم.	 
المساج مريح جدا للأم وقت الطلق في أسفل الظهر أو الرقبة.	 
المياه الدافئة.	 
أوضاع استقبال الطلق مثل: قعدة الكرة، السكوات.	 
تأخر قطع الحبل الري.	 

بعض النصائح للأم للتعامل مع تعب ما بعض الولادة :	 

تأكــدي مــن وجــود عوامــة ســباحة للجلــوس عليهــا، حــى لا تعــرضي المنطقــة . 1
المحتقنــة للضغــط.

اســتخدمي مــاء نظيــف )ومــن الأفضــل أن يكــون معقمًــا( ومعبــأ في قــارورة . 2
رش لغســل المنطقــة بعــد اســتخدام الحمــام. ومــن الأفضــل عــدم اســتخدام 
البيديــه أو شــطاف الحمــام، لاحتمــال وجــود الكائنــات الدقيقــة المــضرة )البكتريا( 

في مــاء المــنزل العــادي.

قومي بتجفيف المنطقة بورق الحمام بالتربيت والمسح الخفيف دون الفرك.. ٣

تجنبي غسل المنطقة بالصابون.. 	

المعقــم(، . 	 )ويفضــل  النظيــف  المــاء  مــن  بالقليــل  نســائية  بلــي فوطــة صحيــة 
يقــه ديــه يمكنــك تغيــر فوطتــك النســائية الصحيــة  يــزر. وبالطر وضعيهــا في الفر

بعــد الدخــول للحمــام باســتخدام الفوطــة البــاردة ككمــادة لتخفيــف الألم.

فكــري بالنــوم بــدون مابــس داخليــة، ليتــم تهويــة تلــك المنطقــة مــع وضــع . 	
مفــرش طــبي مــاص تحتــك لحمايــة الريــر.

يبــين مــن بعضهمــا البعــض، لعــدم حــدوث شــد في . 7 حافظــي عــلى الســاقين قر
الغــرز الطبيــة إذا وجــدت في حالتــك.

ينــات قــاع الحــوض )كيجــل( الرياضيــة في أقــرب وقــت ممكــن . 8 قومــي بعمــل تمر
يــز تقــارب الأنســجة ودفــع الــدم لتلــك المنطقــة وبالتــالي تريــع الشــفاء. لتعز

اجلسي بمغطس ماء ضئيل لنقع تلك المنطقة. . 9

هتتجنــبي قــص العجــان »قــص التوســيع« إذا جعلــي بدنــك مســتعدا بالغــذاء، . 10
وتعلمــي التحكــم الــذاتي والســيطرة في مرحلــة الدفــع، ســاعتها هتكــون فرصــك 

جيدة بعدم تعرضك للجروح أو التمزق، ولن تحتاجي لخياطة طبية.  
وقــد تشــعري بوجــع خفيــف أو قــد لا تشــعري بــأي وجــع في تلــك المنطقــة. 
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نصايح النظام الغذائي سليم أثناء الحمل:

حمض الفوليك لمنع العيوب الخلقية. 	

ــا مــن حمــض الفوليــك قبــل حــدوث  الكميــة المطلوبــة: 00	 إلى 1000 ميكروغــرام يوميًّ
الحمــل وخــال الحمــل.

مصادر جيدة: 
حبوب الإفطار المعززة هي مصادر جيدة لحمض الفوليك. 	 
الخضراوات ذات الأوراق الخضراء.	 
الفاكهــة الحمضيــة والبقوليــات المجففــة والبــازلاء مصــادر 	 

جيــدة للفوليــك الــذي يتكــون بشــكل طبيــي.
تتنــاولي  حــاولي  مفيــد،  غــذاء صــحي  لتنــاول  بالإضافــه 

يبــدأ بشــكل مثــالي قبــل ثاثــة  ــا —  فيتامــين الفوليــك أســيد خــال الحمــل يوميًّ
أشــهر مــن الحمــل — مــع ضمــان انــك تحصــي عــلى مــا يكفــي مــن هــذه المغذيــات 

الأساســية. 
الفوليــك أســيد مــش بــس للحوامــل، لكــن لــو فيــه احتماليــه إنــك تكــوني حامــل، 

ــا تحتــوي عــلى حمــض الفوليــك. ابــدأي بتنــاول فيتامينــات يوميًّ

الكالسيوم - لتقوية العظام . 	

المراهقــات  تحتــاج  يوميًــا؛  ملليغــرام   1000 المطلوبــة:  الكميــة 
يوميًــا. ملليغــرام   1٣00 إلى  والحوامــل 

مصــادر جيــدة: مشــتقات الحليــب مــن مصــادر الكالســيوم 
الأفضــل مــن حيــث الامتصــاص. وتتضمــن المصــادر الغذائيــة 
عــلى  بتحتــوي  الــلى  الحليــب  مشــتقات  غــر  للكالســيوم، 
الفواكــه  مــن عصائــر  الكثــر  والكرنــب،  الــبروكي  كالســيوم: 

الإفطــار. وحبــوب 

فيتامين د — قوة العظام. 	

كم تحتاجين : 00	 وحدة دولية )IU( لليوم
مصــادر جيــدة : الأســماك الدهنيــة مثــل الســالمون تُعــد مصــدرًا 
جيــدًا لفيتامــين د، وتشــتمل الخيــارات الأخــرى عــلى الحليــب المدُعــم 

وعصــر البرتقــال.

يز النمو. 	 البروتين لتعز

ما تحتاجه : 71 غرامًا في اليوم
مصــادر جيــدة : اللحــم خفيــف الدهــن والدواجــن والأســماك والبيــض هي مصــادر 
غنيــة بالبروتــين. تتضمــن الخيــارات الأخــرى البقوليــات والبــازلاء، والمكــرات والحبــوب 

ومنتجــات الصويــا.

الحديد - لمنع فقر الدم الناتج عن نقص الحديد. 	
كم تحتاجين : 27 ملليجرام يوميًّا

الحمــراء  اللحــوم  تُعــد   : جيــدة  مصــادر 
والأســماك  والدواجــن  الدهــن  خفيفــة 
الحديــد.  عــلى  للحصــول  جيــدة  مصــادر 
وهنــاك خيــارات أخــرى تتضمــن وجبــات 
حبــوب  مثــل  بالحديــد  الغنيــة  الإفطــار 

والخــضراوات. والبقوليــات  الإفطــار 
عــادة بتحتــوي الفيتامينــات الــلى بيتــم تناولهــا قبــل الــولادة عــلى الحديــد. في بعــض الحــالات، 	 

قــد يــوصي بتنــاوُل مكمّــل غــذائي منفصــل يحتــوي عــلى الحديد.بالإضافــة إلى ذلــك، يُمتصُّ 
الحديــد الموجــود في المنتجــات الحيوانيــة، مثــل اللحــوم، بســهولة كبرة. 

يــز امتصــاص الحديــد مــن المصــادر النباتيــة والمكمّــات الغذائيــة، تناولهــا مــع أطعمــة أو 	  لتعز
مشروبــات تحتــوي عــلى نســبة عاليــة مــن فيتامــين C — مثــل عصــر البرتقــال أو عصــر 

الطماطــم أو الفراولــة.
 مــن المهــم معرفــة أن عنــد تنــاول المكمّــات الغذائيــة الــي تحتــوي عــلى الحديــد مــع عصــر 	 

البرتقــال يجــب تجنــب الأصنــاف الغنيــة بالكالســيوم. فرغــم أن الكالســيوم عنــصر غــذائي 
ضروري في أثنــاء الحمــل، فهــو قــد يحــدّ مــن امتصــاص الحديــد.
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الموضوع الرابع:  التغذية والرضاعه أثناء الحمل وبعد الولادةسكر الحمل 

إيه هي مكونات الغذاء الصحي والمفيد؟

أولًا الغذاء الصحي للأم يشمل الغذاء الصحي على ثاث مجموعات :

مجموعة الطاقة :. 	

هى الأطعمة الغنية بالمواد النشوية والسكرية والدهنية 

مصادرها : 

الكربوهيدرات: وتنقسم إلى ) المواد النشوية مثــل القمــح، الــذرة، الأرز، الشــعر، البرغــل، 	 
الشــــوفان، ومنتجاتهــــا مــــن الدقيــــق، المــواد الســكرية مثــل الســــكر، المربــــات، العســــل، 

ــكويت، الفاكهــة وخاصــة الفاكهــة المجففــة ( .  البســ

ــة: 	  ــادر نباتيــ ــدة، القشــدة ، مصــ ــة مثــل الســمن، الزب ــوت: المصــادر الحيواني ي الدهــون والز
يتــــون . يــــت الز يــــت الحــــار، ز يــــت بــــذرة القطــــن، الز يــــت الــــذرة، ز مثــــل ز

أهميتهــا : تعطــى الإحســاس بالشــبع، تدخــل في تكويــن المــخ والأعصــاب.، تدخــل في 
تكويــن بعــض الهرمونــات.

مجموعة البناء:. 	
هي الأطعمة الازمة للنمو والي تدخل في تركيب وبناء الخايا والأنسجة المختلفة. 

مصادرهــا البروتينــات الحيوانيــة في اللحــوم والطيــور والأســماك البروتينــات النباتيــة: 
كالفــــول، العــــدس، اللوبيــــا الناشــــفة، الحمــص، الفاصوليــا.

فيتامينات تذوب في الدهون فيتامينات تذوب في 
الماء

فيتامين  أ - د - ه - ك مركب ج  ، فيتامين ب اسم الفيتامين

تخزن في الكبد والأنسجة
الدهنية بالجسم

لا تخزن في الجسم التخزين في الجسم

تسبب أضرارًا تخرج  مع البول الزائــدة  الكميــات 
منهــا
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مجموعة الحماية: . 	

الحديــد،  )الكالســيوم،  مثــل  المعــادن  وأيضــا  بالفيتامينــات،  الغنيــة  الأطعمــة  هي 
واليــود(.

مصادرها:
الخضروات والفواكه	 

أهميتها:
تقي الجسم من الأمراض والمشكات الصحية .	 

المغذيــات الدقيقــة:. 	

يــة لوظائف  هي عناصر غذائية يحتاجهــــا الجســــم بكميــــات ضئيلــــة جــــدا، لكنهــا ضرور
الجســم المختلفــة مثــل التئــام الجــروح، صحــة العظــام، وظائــف الجهــاز المنــاعي. 

أهميتها :
إنتاج الإنزيمات والهرمونات الازمة للنمو والتطور، تجديد خايا الجسم 	 

مصادرها :
الفيتامينات والأماح 

أنواع الفيتامينات المهمة لصحة المرأة

فيتامينات تذوب في الماء .. 1
فيتامينات تذوب في الدهون .. 2
الــزواج . ٣ بدايــة  منــذ  تناولــه  يتــم   – اســيد  الفوليــك  الحمــل:  اثنــاء  فيتامينــات 

الجنــين. تكويــن  فى  لأهميتــه 

فيتامينات تذوب في الماء : . 	

يــادة مقاومــة الجســم ، موجودة فــي الخضــروات  ية للوقايــة مــن الأمــراض وز ضرور
والفواكــه الطازجــة.

مجموعة فيتامين )ب( المركب  فيتامين )ج(

يتضمن عدد من الفيتامينات منها: 
ب 1 الثيامين 	 
يبوفافين(	  ب 2 )الر
ب ٣ )نياسين(	 
ب 	 بريدوكسين 	 
ب 7 بيوتين 	 
حمض الفوليك ]إنضاج كرات الدم الحمراء.	 
 	 DNA تخليق الحمض النووي
ب 12 كوبالامين 	 

الــي 	  الأساســية  الفيتامينــــات  أحــــد 
البروتينــــات. تكويــــن  فــــي  تدخــــل 

الحديــــد 	  امتصــــاص  علــــى  يســــاعد 
وإكســــاب الجســــم المناعــــة والحيويــــة 

والنشــــاط.
حــــدوث 	  مقاومــــة  علــــى  يســــاعد 

وســــرعة النــــزف 
التئــام الجــروح والحــروق.	 
ضــروري لمقاومــة الإصابــة بالأمــراض 	 

المعديــة والشــفاء منهــا.

أهميته

مصادر نباتية : 

والفواكــــه  الخضــــراء  الورقيــــة  الخضــــروات 
الكاملــــة  والحبــــوب  عامــــة  بصفــــة  والبقوليــــات 

والقمــــح. والبرغــــل  يــــك  الفر مثــــل 

مصادر حيوانية : 

الأســماك واللحــوم،

الكبــد والــكاوي والطيــور بأنواعهــا

والبيــض واللبــن ومنتجاتــه.

الموالح )الليمــون والبرتقــال 	 
واليوســفي(

والجوافــة والخضــروات الطازجــة 	 
خاصــة الورقيــة الخضــراء مثــل 
الجرجيــر والبقدونــس والفلفل 

الأخضر 
يتأثر بدرجة الحرارة ويفقد 0	 % من 	 

فائدته بالطهى.

مصادره
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مجموعة فيتامين )ب( المركب  فيتامين )ج(
يسبب كل مركب أمراضا معينة مثل 

نقص ب1الثيامين :يؤدى إلى مرض البري بري	 

يبوفافين:يــؤدى إلى التهــاب زوايــا الفــم 	  نقــص الر
والتهــاب قرنيــة العــين.

الباجــرا 	  مــرض  إلى  يــؤدى   : النياســين  نقــص 
)التهــاب بالجلــد – قيء وإســهال – خمــول وفقــدان 

الذاكــرة(.

نقص بريدوكسين : يسبب أنيميا.	 

الأعصــاب 	  التهــاب  واللســان/  الجلــد  التهــاب 
تشــنجات.  / اكتئــاب  الطرفيــة/ 

نقص البيوتين : سقوط الشعر.	 

التهــاب الجلــد حــول الأنــف والعــين والفــم، اكتئــاب 	 
وخمــول.

نقصــه عنــد الســيدة الحامــل: قــد يــؤدي إلى عيــوب 	 
خلقيــة في الجهــاز العصــبي للجنــين.

)الأنيميــا 	  الحمــراء  الــدم  كــرات  تكويــن  في  قصــور 
والخمــول/  الضعــف  إلى  تــؤدي  الــي  الخبيثــة( 

عصبيــة. اضطرابــات 

وأهــم  الإســقربوط  مــرض 
وخصوصــا  الــنزف  أعراضــه 
العــام  الضعــف  اللثــه،  نــزف 

والإرهــاق

يســبب 
نقصــه

فيتامينات تذوب فى الدهون : . 	
تمتــص مــع الدهــون الموجــودة فــي الغــذاء، أي لا يمكــن للجســم امتصاصهــا إلا 
يــــوت، وتختــــزن الكميــــات الزائــــدة منهــــا داخــــل الجســم،  فــــي وجــــود الدهــــون أو الز

وتشــمل الآتــي:

نقصه يسبب مصدره أهميته الفيتامن
وجفــاف  الليــي  العــي 
 / الجلــد  /جفــاف  العــين 
الأطفــال في  النمــو  تأخــر 

خضــــروات  نباتيــه:  مصــادر 
والبرتقاليــــة  الصفــــراء 

اللحــوم  حيوانيــة:  مصــادر 
ن لبــا لأ ا و

صحــة العظــام والجلــد 
المخاطيــة/  والأغشــية 
ســامة النظــر وخاصــة 

ــة الليليــة الرؤي

فيتامين 
)أ(

يــادة  وز العظــام/  لــين 
بتســوس  الإصابــة  نســبة 
الأطفــال. عنــد  الأســنان 

إلى  يــؤدي  الكبــار  وفي 
العظــام هشاشــة 

صفــار البيــض/ الكبــد/ الأســماك 
 – يــل  ماكر  – )تونــة  الدهنيــة 
ومنتجاتــه  اللــن   / ســلمون( 
التعــرض   / والقشــدة(  )الزبــدة 

المبــاشرة. الشــمس  لأشــعة 

يساعد في امتصــاص 
الكالســيوم 

والفســفور وضرورى 
لصحة وسامة 

العظام والأسنان

فيتامين 
)د( 

يــــوت  الز المكســــرات/ 
الحبــــوب/  النباتيــــة/ 
اللــــون  ذات  والخضــــروات 

الداكــــن الأخضــــر 

ضعــف في العضــات / مشــاكل 
في النظــر / تلــف في الأعصــاب 

مضاد للأكســدة 
ولــه دور فــي تأخيــر 

الشيخوخه

فيتامين 
)ه(

عــن  الناتــج  النزيــف 
العمليــات  أو  الجــروح 

الجراحيــة

الخضروات الورقية 
الخضراء الداكنة )السبانخ، 

البقدونس، والخس 
( والكرنب والقرنبيط 

واللفت.
الفواكه )البرقوق، التين، 

والطماطم(.

تكوين مادة 
البروثرومبين« 

ية لعملية  الضرور
تجلط الدم 

ووقف النزف

فيتامين 
)ك(
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أهم الإرشادات لضمان غذاء صحي متوازن:

اجعــي الغــذاء المتــوازن جــزء أســاسي مــن نظامــك الغــذائي في كل وجبــة، إن كانــت وجبــة 	 
رئيســية اتبــي أســلوب الطبــق الصــحي، وفى حالــة الجــوع بــين الوجبــات يمكنــك تنــاول 

الخضــار أو الفاكهــة.

اشربي كميــة كافيــة مــن المــاء حــى يبقــى جســمك رطــب وصــحي، بالإضافــة أنهــا بتدعــم دور 	 
الغــذاء المتــوازن وتســاعد الجســم في الحصــول عــلى العنــاصر الــي يحتاجهــا منه.

ــارات مثــل: 100% حبــوب 	  اعتمــدي عــلى الحبــوب الكاملــة في كل طعامــك، وابحــي عــن عب
كاملــة – نخالــة – شــوفان كامــل…

لا تنــسي تنــاول الألبــان فيمكنــك شرب كــوب مــن الحليــب مــنزوع الدســم – أو اللــن 	 
المخفــوق – أو تنــاول طبــق مــن الزبــادي مــع الليمــون أو الفاكهــة.

تأكــدي مــن تنــاول البروتينــات الصحيــة الخاليــة مــن الدهــون، واعتمــدي في تحضرهــا عــلى 	 
الســلق أو الــي وتجنــبي القــي العميــق لأنــه يحملهــا مقــدار عــالي مــن الدهــون.

تجنــبي الدهــون بكميــات كبــرة واعتمــدي عــلى الســلطة والصــوص بــدون الإضافــات 	 
الدهنيــة.

اضبطــي الكميــة الــي تتناوليهــا ولا تفرطــي في الأكل، فحــى الطعــام الصــحي ممكــن يــؤدي 	 
يــد عــن حــده الطبيــي. يــادة وزن ومشــاكل صحيــة عندمــا يز إلى ز

تحتــوي ســكر مضــاف 	  الــي  الأطعمــة  عــن  وابتعــدي  للتحليــة  الفاكهــة  عــلى  اعتمــدي 
مصنعــة. وســكريات 

إرشادات خاصة بصحة الأم:

قبل الحمل : متابعة وحل المشكات الخاصة بالوزن
أثناء الحمل : 

يــة في الوحــدة 	  يــارات متابعــة الحمــل الدور الاهتمــام بصحتهــا أثنــاء الحمــل والالــتزام بز
الصحيــة مــن بدايــة الحمــل . 

الحرص على تناول الغذاء المتوازن ) الطبق الصحى ( 	 
الاهتمام بتناول أقراص الحديد وحمض الفوليك بشكل منتظم .	 
متابعة وعاج الأنيميا . 	 

ثانيا: الرضاعة الطبيعية

فوائد الرضاعة الطبيعية للطفل . 	

لــن الأم غــي بجميــع العنــاصر الغذائيــة الــي بيحتاجهــا الطفــل خــال الأشــهر 	 
الســتة الأولى مــن العمــر.

يحتــوي عــلى مجموعــة مــن العوامــل الــي تحمــي الطفــل، خاصــة مــن نــزلات 	 
الــبرد في أيــام الــولادة الأولى، في ظــل أن الجهــاز المنــاعي مــا زال يتطــور.

يســاعد الطفــل عــلى مقاومــة العــدوى والمــرض، حــى في وقــت لاحــق مــن 	 
الحيــاة لأن فوائــده طويلــة الأجــل.

يقلل من خطر السمنة على المدى البعيد.	 

يساعد على تطوير العينين والدماغ وأنظمة الجسم الأخرى.	 

تساعد الرضاعة الطبيعية على تطوير الفك.	 

الأطفــال الذيــن تمتعــوا برضاعــة طبيعيــة في طفولتهــم يحققــون نتائــج أفضــل 	 
في اختبــارات الــذكاء.

مزايا الرضاعة الطبيعة للصحة النفسية للطفل.. 	

أول عمليــة احتــواء حقيقــي للطفــل بعــد الميــاد، فــالأم تحيــط طفلهــا بذراعيهــا 	 
وتضمــه لصدرهــا لتمنحــه شــعورا بالحــب والأمــان.

الرضاعة تؤهل الطفل للتعرف على العالم من خال الأم والاندماج فيه.	 

تساعد في عملية الارتباط بين الطفل وأمه.	 

تســاعد الطفــل عــلى تقبــل ذاتــه، لأن الأم تشــعره أنهــا تتقبلــه وتلــبي نــداءه 	 
يــن  وتشــبع حاجتــه أثنــاء الرضاعــة، ونحــن نتقبــل أنفســنا مــن خــال تقبــل الآخر

لنــا.

للرضاعــة الطبيعيــة أثــر إيجــابي عــلى ســلوكيات الطفــل في المســتقبل، وبتقلــل من 	 
احتمــالات إصابتــه بأمــراض نفســية أو أن يصبــح عدوانيــا وصعــب الترويض.
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فوائد الرضاعة الطبيعية للأم:. 	

الأم الــي بتقــوم بالرضاعــه مــن الثــدي أكــر ميــا للتعــافي مــن الــولادة بشــكل 	 
أسرع.

تقلل الرضاعة الطبيعية من خطر الإصابة برطاني المبيض والثدي.	 

هرمــون 	  جســمك  يطلــق  الاســترخاء،  عــلى  تســاعد  الليليــة  الرضاعــة 
بالرضــا. الشــعور  عــن  المســؤول  »الأوكسيتوســين« 

تقلل من فرص الإصابة بهشاشة العظام والتهاب المفاصل الروماتويدي.	 

نســل 	  تحديــد  كأنهــا وســيلة  يعــي  أشــهر  مــن ٣- 	  الشــهرية  الــدورة  تؤخــر 
. طبيعيــة

تقلــل مــن خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة وارتفــاع ضغــط 	 
الــدم والســكري.

تساعد الأم على التخلص من السمنة.	 

أساسيات ممارسة الرضاعة الطبيعية :. 	

البدايه المبكرة للرضاعة الطبيعية خال الساعة الأولي بعد الولادة. . 1

الرضاعــة الطبيعيــة المطلقــة خــال الســتة أشــهر الأولي مــن العمــر )لــن الثــدي فقــط . 2
بــدون أي إضافــات ولا حــى المــاء(. 

الرضاعة عند الطلب لياً ونهاراً. . ٣

اســتمرار الرضاعــة الطبيعيــة مــع التغذيــة التكميليــة لمــدة عامــين تســاعد الطفــل عــلى . 	
النمــو والتطــور الســليم.

بدايــة إدخــال التغذيــة التكميليــة مــع لــن الأم عنــد بدايــة الشــهر الســابع، يســاعد الطفــل . 	
عــلى النمــو والتطــور الســليم.

للوضع السليم للرضاعة الطبيعية وكيفية التعلق السليم بالثدي

تعلق الرضيع بالثدي :

علامات التعلـق غير
السليم أثناء الرضاعـة 

علامات التعلـق
السليم أثناء الرضاعـة 

فــم 	  خــارج  الهالــة  مــن  الأكــبر  القســم 
لطفــل ا

فــم الطفــل مفتــوح قليا الشــفة الســفلى 	 
غــر مقلوبة

رأس الأنف بعيد عن صدر الأم	 

فــم 	  داخــل  الهالــة  مــن  الأكــبر  القســم 
لطفــل ا

فم الطفل مفتوح بشكل كامل 	 
الشفة السفلى مقلوبة	 
يباً صدر الأم	  الذقن تامس تقر

العلامات الدالة على
أن الرضاعة غير فعّالة 

العلامات الدالــة علــى
فاعليــة الرضاعــة 

وســماع 	  وســطحية  سريعــة  رضعــات 
طقطقــة صــوت 

الطفل يكون غر مرتاح ومنزعج.	 

جــداً 	  متكــررة  بصــورة  الطفــل  يرضــع 
ولمــدة طويلــة جــدا ً ولا يــترك الثــدي مــن 

نفســه. تلقــاء 

ســماع 	  مــع  وعميقــة  بطيئــة  مصــات 
البلــع. صــوت 

الخدود ممتلئة باللن.	 
الطفــل 	  ويــترك  بهــدوء  الطفــل  يرضــع 

عليــه  وتبــدو  نفســه  تلقــاء  مــن  الثــدي 
الشــبع. عامــات 

لا تشعر الأم بأي ألم.	 
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نصائح لرضاعه طبيعية فعالة : 

وضـع الأم :

جلــوس الأم في وضــع تشــعر فيــه بالراحــة والاســترخاء والجلــوس بشــكل يســمح 
للرضيــع بمواجهــة الثــدي )مقعــد منخفــض قليــا – اســتخدام وســائد(.

وضــع جســم الرضيــع بالنســبة لــلأم:
جسم الرضيــع مواجــه وماصــق لجســم الأم - جســم الرضيــع مســتقيم ومســنود.	 
التعلــق الناجــح عندمــا تكــون منطقــة الهالــة والحلمــة بداخــل فــم الرضيــع وليســت الحلمــة 	 

فقط.
مداعبة الرضيع أثناء الرضاعة بواسطة الأم.	 
إذا كشط كمية من اللن فا يجب على الأم أن تقلق.	 
إن بــــكاء المولــــود هــــي لغتــــه فــــي التعبيــــر عــــن احتياجاتــــه اطلبــــي مــــن الأم احتضانــه وأن 	 

تحــــاول البحــــث عــــن ســبب البــكاء.
يجب الامتناع عن استخدام البزازات اللهايات.	 

وضعيات الإرضاع الأكثر شيوعاً :
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فى حالة الأم العاملة يمكن تحقيق الرضاعة الطبيعية عن طريق :: 	

يبــــة مــــن مــــكان العمــــل حتــــى تســــتطيي الإرضــــاع طبيي، أو الذهاب 	  اختيار حضانة قر
للطغل في أي وقت تحســــباً  لأي ظــــرف طــــارئ قــــد يحــــدث. 

الرضاعــة الطبيعيــة المطلقــة بشــكل مســتمر ومتكــرر طــوال مــدة أجــازه الوضــع.	 

عدم إعطاء الرضيع أغذية أخرى قبل الاحتياج الفعي إليها.	 

الاستمرار فــي الإرضــاع أثنــاء الليــل وفــي الصبــاح الباكــر وفــي أي وقــت آخــر تكــون الأم 	 
فيــه موجــودة بالمنــزل.

اتعلمي كيفية اعتصار اللن بعد الولادة مباشرة لتسهل عليها عملية الاعتصار.	 

ابدأي في اعتصار لن الثدي قبل انتهاء إجازة الوضع بأسبوعين على الأقل.	 

ما هى خطوات إعتصار اللبن : 	

اختيار كوبا ً أو كأسا ً أو برطمان بفوهة واسعة.	 

غســــل الكــــوب بالمــــاء والصابــــون وصــــب مــــاء مغلــــي فــــي الكــــوب ، وتركــــه لبضــع دقائــق 	 
حتــــى يقتــــل الجراثيــم.

غســل اليديــن بالمــاء والصابــون 	 دقائــق، وأخــذ حمــام دافئ أو عمــل كمــادات دافئــة 	 
للثــدي للمســاعدة عــلى إدرار اللــن.

تشــــجيع تدفــــق وإدرار اللبــــن بتنبيــــه منعكــــس الأكسيتوســــين )باســــترخاء الأم والتفكيــــر 	 
فــــي طفلهــــا وتدفئــــة وتدليــــك ثديهــــا وبتدليــــك الحلمــــة برفــــق مــــا بيــــن إصبــــع الســــبابة 

والإبهــــام(.

الضغــط عــلى الثــدي برفــق مــا بــين إصبــع الإبهــام والســبابة في اتجــاه القفــص الصــدري 	 
يــغ القنــوات لمســاعدة تدفــق اللــن. لتفر

تكــرار هــذه العمليــة في جميــع أجــزاء الثــدي عندمــا يتدفــق اللــن، ثــم الانتقــال إلى الثــدي 	 
يغــه ثــم الرجــوع إلى الثــدي الأول وتكــرار التبــادل. الآخــر إذا توقــف التدفــق وتفر

إيه هى مدة التفريغ ؟ 	

تعتمد مدة التفريغ على الغرض من ذلك : 

تكون المدة إذا كان الغرض 

من 	 - 10 دقائق  اعتصار لن الرسوب للمولود غر القادر على المص 

20 دقيقــة
وتكــرر 	 مــرات فــى اليــوم وعلى 

الأقل مرة بالليل 

يــادة كميــة اللبــن  ز

تعتصر الهالة 
٣ - 	 مرات فقط

لتليين الهالة

لحــين  يــغ  التفر يســتمر  أن  يجــب 
المتحجــر الجــزء  اختفــاء 

لتفريغ انسداد القنوات 

تتراوح المدة من 	1 إلــى ٣0 
دقيقــة حســب احتيــاج الطفــل، 
ويمكنهــا أن ترضعــه مــن ثــدي 

وتعتصــر الثــدي الآخــر

يــــغ عنــــد إحســــاس الأم  غيــــاب الأم للعمــــل يتــــم التفر
بامتــاء
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إرشادات التغذية باستخدام اللبن المعتصر : 	

السرنجة أو القطــارة: 
ــه 	  ــل إعطائ ــع الطفــل قب ــى يبلــ ــوب، وانتظــري حتــ ــن الرســ ــدًا كلبــ ــرة جــ ــات صغيــ كميــ

جرعــة أخــرى.
التغذية باستخدام الكوب : 

طريقة مريحة للطفل.	 
تسمح للطفل أن يستخدم لسانه ويتعلم التذوق.	 
تساعد على الهضم عند الطفل.	 
تشجع على التنفس والمص والبلع في وقت واحد بطريقة متناسقة.	 
ــرات 	  ــق النظــ يــ ــن طر ــل عــ ــا والتواصــ ــا منهــ يبــً ــون قر ــل لــيكــ ــل الطفــ ينصــح أن الأم تحمــ

ــن(. )العيــ
تسمح في التحكم بكمية ومعدل التغذية.	 
من السهل المحافظة على نظافة الكوب أكر من الـبزازة.	 

تخزين اللبن المعتصر:  	

استخدام أوعية مناسبة مصنوعة من الزجاج أو الباستيك )من الأنواع الجيدة( وتكون 	 

مــــزودة بغطــــاء ويتــــم تنظيــــف الوعــــاء بغســــله بالمــــاء الســــاخن والصابــــون ثــــم شــــطفه 	 
بالمــــاء الدافــــئ، إذا كانت الأم تقــــوم باعتصــــار اللبــــن بيدهــــا فيمكنهــــا أن تقــــوم بالتعصيــــر 

مباشــــرة فــــي الوعــاء.

ينه ويتم استخدام الأقدم ثم الأحدث.	  يخ تخز ضي على كل وعاء تار

مــــن الافضل أن الطفل يأخــــذ اللبــــن المعُتصــــر فــــوراً  ، فالتغذيــــة باللبــــن الطــــازج أفضــــل 	 
بكثيــــر ويجــــب أن يتــــم تشــجيعها.

وضــع اللــن المجمــد في الثاجــة ويســتخدم خــال 	2 ســاعة، ويتــم إذابــة اللــن بوضــع 	 
الوعــاء في إنــاء بــه مــاء دافئ واســتخدامه خــال ســاعة وهــو دافئ. 

مــن الخطــأ غلــي اللبــن أو تســخينه فــي الميكروويــف لأن ذلــك يــؤدي إلــى تكســر بعــض 	 
العناصر الغذائية الموجــودة بــه ويمكــن أن يصيــب فــم الطفــل بــالأذى. 

درجة الحرارة التوقيت المكان

	1-19 درجة 	-	 ساعات درجة حرارة الغرفة

	2 درجة 	2 ساعة
صنــدوق التبريــد مــع 

مكعبــات الثلــج

	 درجة مئوية 	2 ساعة الثلاجة

	 - 8 درجة مئوية ٣ - 	 أشهر
مــع  يــأتي  يــزر  فر
ببــاب  الثلاجــة 

منفصــل
18 تحت الصفر 	 - 12 أشهر عميــق  يــزر  فر

منفصــل

 إرشــادات خاصــة بصحــة الطفــل للوقايــة مــن التقــزم والكشــف المبكــر  	
عنــه:

الحرص على الرضاعة الطبيعية المطلقة لنهاية الشهر السادس من عمر الطفل.	 
اتبــاع النظــام الصحيــح للأغذيــة التكميليــة للطفــل، وذلــك بالكميــات المناســبة والأنــواع 	 

يــة، ومراعــاة التنــوع الغــذائي، وذلــك للوقايــة مــن التقــزم.  المناســبة للمرحلــة العمر
الالتــــزام بوســــائل النظافــــة الشــــخصية الخاصــــة بــــالأم ونظافــــة الطفــــل ونظافــــة المــــكان 	 

المحيــــط واتبــــاع الرسائل الخاصة بسامة ونظافــــة الغــــذاء، وذلــــك للوقايــــة مــــن الإســــهال 
المتكــرر.

الالتزام بالعاج السليم للإسهال والطفيليات والديدان المعوية.	 
المتابعــة مــع الوحــدة الصحيــة للتأكــد مــن عــدم وجــود أنيميــا، وضرورة الانتظــام في العــاج 	 

في حالــة إصابــة الطفــل بالأنيميــا. 
ضرورة متابعــة منحنيــات النمــو للطفــل بالوحــدة الصحيــة، للكشــف المبكــر عــن حــالات 	 

التقــزم.
ضرورة متابعة الطفــــل بصفــــة مســــتمرة ومنتظمــــة فــــي الوحــــدة الصحيــــة )فــــي حالــــة 	 

اكتشــــاف وجــــود تقــــزم لــــدى الطفــل(.
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رسائل للأمهات خاصة بتغذية الطفل: 	

اســتجيبي بإيجابيــة لطفلــك في فــترة إطعامــه مــن خــال الابتســام، تواصــي معــاه بالعينــين 	 
والكلمات المشجعة، تغذيــــة الطفــــل تحتــــاج إلــــى الصبــــر، اجعلــــي وقــــت الطعــــام ممتعًــا 

ووقــت للمــرح.

اعطى الطفل الأطعمة الصغرة الحجم )بحجم الإصبع( الي يمكن تناولها بنفسه. 	 

ــه، أوقــات التغذيــة هي فــترات تعلــم وتواصــل 	  ــه لوجبات خليــي جنــب طفلــك خــال تناول
وحــب. 

الطفل هو من يحدد يأكل إيه وإمى ومقدار ما يأكل، فا تجبريه على شيء. 	 

عنــد رفــض طفلــك لنــوع معــين مــن الطعــام، لا تجبريــه عــلى تناولــه، وقفــى وحــاولي مــرة 	 
أخــرى بعــد أســبوعين. 

لا يعطى الطفل اللبــن البقري/الجاموسي قبــل نهايــة الســنة الأولى ولكن يمكــن إعطــاء 	 
الطفــل منتجــات الألبــان مثــل الزبــادي مــن بــدء الشــهر الثامن مــن عمــره.

لا يتم إعطاء السكر والملح والعسل للطفل قبل إتمام العام الأول.	 

البقوليــات الجافــة تحتــــوي علــــى مــــواد تقلــــل مــــن امتصــــاص الحديــــدـ وللتخلــــص مــــن 	 
هــــذه المــــواد، تنقــــع في المــــاء لمــــدة مــن 	-8 ســاعات ثــم تخلــصي مــن مــاء النقــع قبــل 

الطهــي. 

يتــون عــلى وجبــة الطفــل 	  يــت الز يمكــن إضافــة كميــة قليلــة مــن الدهــون النباتيــة مثــل ز
يــة. يــادة محتــوى الوجبــة مــن الســعرات الحرار لز

الموضوع الخامس : متابعة مراحل نمو وتطور الطفل خلال 
مرحلة الطفولة المبكرة

أهم النصائح والأساليب لمساعدة تطور نمو الطفل من عمر 	-	 سنوات:

مــن الــضروري تعلــم الســلوكيات المتوقعــة خــال المرحلــة ديــه مــن العمــر للطفــل. 
تُعتــبر نوبــات الغضــب أو مــص الإصبــع أو رؤيــة الكوابيــس في الليــل، مــن الأمــور 
الشــائعة في هــذا الســن. معرفــة التغــرات المتوقعــة، هتســاعدك في التحــي بالصــبر، 

والتحكــم بالمواقــف المزعجــة.
أفضل شيء تقدمه لطفلك هو إظهار الحب والتأثر والتفاعل معه. 

فيه طرق تانيه تقدر تعزز نمو الطقل قبل مرحلة المدرسة:

الغذاء :. 	
يــة في هــذا العمــر. مثــال  التأكــد مــن حصــول طفلــك عــلى أهــم الأغذيــة الضرور
بــين  الصحيــة  الخفيفــة  والوجبــات  والخــضروات  الفواكــه  مــن  متوســطة  كميــات 

الرئيســية. الوجبــات 

أهمية النشاطات :. 	
تخصيــص وقــت للطفــل لممارســة النشــاطات. وتوفــر بيئــة آمنــة للطفــل ليشــعر بالحمايــة 	 

والأمــان، وفى نفــس الوقــت تكــون بتســمح لــه بمواصلــة الاكتشــاف.

سرد الأحاديــث مــع الطفــل وتعليمــه عــد الأرقــام، تنميــة خيالــه مــن خــال الالغــاز والبــازل 	 
وتركيــب المكعبــات، العــب معــه بالكــرة ودائمــا وضــح لــه كــم انــت فخــور بــه.

أضرار التلفيزيون :. 	
يــون وأوقــات الكومبيوتــر، بمعــدل أقــل 	  التقليــل مــن وقــت مشــاهدة التليفز

مــن ســاعة يوميــاً بالنســبة إلى العمــر مــن 2-	 ســنوات، وســاعتين أو أقــل يوميــاً 
بالنســبة إلى عمــر الخمــس ســنوات.

أهمية القراءة :. 	
الاهتمــام بالقــراءة وتشــجيعه بشــكل أكــبر عــلى اكتســاب هــذه العــادة المفيــدة. تشــجيعه 	 

عــلى المشــاركة بأنشــطة المكتبــة أو تأمــين قصــص الأطفــال المناســبة لعمــره وقراءتهــا معــاً.
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التشجيع على التحدث وأهمية النقاش :. 	
يســاعد في تحســين قدراتــه اللغويــة والاجتماعيــة. ويفتــح المجــال لاكتشــاف أفــكار جديــدة. 	 

واســتخدام كلمــات أكــر. ومســاعدته في تصحيــح الكلمــات والعبــارات.

تعليــم الطفــل بعــض الأناشــيد القصــرة أو الآيــات الدينيــة. وتشــجيعه عــلى قــول إســمه 	 
وعمــره.

ضرورة ساعات النوم :. 	
التأكــد مــن حصــول طفلــك عــلى قســط كاف مــن الراحــة. ففــي هــذا العمــر يحتــاج الطفــل 	 

للنــوم مــن 11-1٣ ســاعة يوميــاً.

حب المشاركة و مهارات التواصل :. 	
يز مهارات التواصل لديه.	  تشجيع الطفل على اللعب مع الأطفال الآخرين لتعز

الإحساس بالمسؤولية :. 	

تعليم الطفل بعض المهارات، مثل خلع مابسه بمفرده أو ارتدائها.	 

طلب بعض المهام البسيطة منه، ليشعر بالمسؤولية والحماس لقدرته على المساعدة.	 

الوضــوح عنــد تأديــب الطفــل، وشرح الســلوكيات المتوقعــه منــه. وفي كل مــرة ترفــض تلبيــة 	 
طلبــه، وضــح الســبب، ليفهــم مخاطــره. ومــا يجــب عليــه القيــام بــه عوضــاً عــن ذلــك.

تقوية الثقة بالنفس :. 	
عنــد شــعور الطفــل بالضيــق مــن شــئ مــا، ســاعد الطفــل وشــجعه عــلى حــل ســبب 	 

المشــكلة، مــن خــال اتبــاع خطــوات معينــه للتغلــب عــلى شــعوره.

استشــارته وتقديــم الخيــارات البســيطة. عــلى ســبيل المثــال، تحــب تلبــس إيــه النهــاردة 	 
القميــص الأزرق أم الأبيــض؟ أو تحــب تــأكل إيــه مــن الفاكهــه تفــاح ولا مانجــا ؟

بعض التحذيرات :
الطفــل في هــذا العمــر كثــر الحركــة. ممــا يجعلــه في خطــر أيضــاً. يجــب تأمــين مــكان 	 

الازمــة. الحمايــة  توفــر  مــع  نشــاطاته  للعــب، وممارســة  مناســب 

الانتبــاه لعــدم تــرك الطفــل بالقــرب مــن المــاء كحــوض الاســتحمام أو المســبح أو البحــرة، 	 
دون وجــود مــن يراقبــه.

ــة مــن 	  ــاول الطعــام ومضــغ الطعــام جيــداً للوقاي ــاء تن تشــجيع الطفــل عــلى الجلــوس أثن
الاختنــاق.

الانتبــاه للألعــاب الــي يســتخدمها بشــكل دوري، خوفــاً مــن وجــود أجــزاء مكســورة تلحــق 	 
الــضرر بالطفــل.

تنبيه الطفل ألا يضع قلماً في فمه أثناء جلوسه للرسم أو التلوين.	 

عــدم حمــل كــوب ســاخن أثنــاء جلــوس طفلــك بالقــرب منــك أو في حضنــك خوفــاً مــن 	 
ــة والحــروق. الحــركات المفاجئ

التأكــد مــن جلــوس الطفــل في المقعــد الخلفــي مــن الســيارة وهــو محكــم بشــكل آمــن 	 
للحمايــة مــن الــضرر الناتــج عــن الحــوادث المفاجئــة.

يارات الطبيب الروتينية لمراقبة معدل نمو الطفل : أهمية ز

يــة عــدة مــرات خــال فــترة نمــو الطفــل مــن 0-	 ســنوات،  إن الفحوصــات الدور
تُعتــبر مــن الأمــور الهامــة، للكشــف عــن أي مشــكلة، والتأكــد مــن مســتوى نمــو 
الطفــل بالمقارنــة مــع الاطفــال مــن عمــره. بالإضافــة لإكمــال جــدول اللقاحــات 

الأساســية. والتطعيمــات 

ية للطفل عند الطبيب ما يلي : تتضمن الفحوصات الدور
إجراء الفحوصات البدنية.	 
إعطاء الطفل اللقاحات الازمة.	 
قياس معدل طول ووزن الجسم.	 
سؤال الأهل عن سلوكيات الطفل ونشاطاته المفضلة وطريقة تعامله مع الأصدقاء.	 
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يارة الطبيب : متى يجب ز
فقد المهارات مثل المي والجري والتحدث.	 
تأخر معدل النمو مقارنة مع أقرانه.	 
عدم الاستجابة للمؤثرات الصوتية والمرئية.	 
ضعف التفاعل مع الأخرين.	 
قلة أو محدودية التواصل البصري.	 
الاختافات بين الجانبين الأيمن والأير في الجسم من حيث القوة والحركة والنبرة. 	 
ارتخاء أو تيبس في العضات تؤثر بشكل كبر على التطور والمهارات الحركية الوظيفية.	 

 مراحل نمو وتطور الطفل

التطور 
الاجتماعي

اللغة الحركات 
الصغيرة

الحركات 
الكبيرة

العمر

يثبت النظر عند 
الوجه.

ينتبه قليا 
للأصوات

يتابع بعينة إلى الخط 
المتوسط.

يرفع رأسه قليا 
وهو نائم على 

ظهره.

الشهر الأول

يعرف والدته. يستجيب 
بالابتسامة.

يتابع بعينة إلى الخط 
المتوسط

يرفع رأسه 
بشكل خفيف 
وهو نائم على 

ظهره.

الشهر الثاني

يصل إلى الأشياء 
والأشخاص 

المعروفين - التعلق 
بالبشر.

يناغي قليا 
- يتوجه نحو 

الصوت.

يفتح يديه عند 
النوم - يتابع اشياء 

متحركة - يبدأ 
يمسك الاشياء 

بيده - يضع يده في 
فمه.

يرفع صدره 
بشكل ثابت وهو 

نائم على بطنه.

الشهر 
الثالث

التطور 
الاجتماعي

اللغة الحركات 
الصغيرة

الحركات 
الكبيرة

العمر

يراقب ما حوله. يتوجه للصوت. يمسك بكلتا اليدين 
جيدا.

يتقلب من 
الامام للخلف 

والعكس - 
يجلس جيدا 

بالمساعدة.

	-	 شهور

يمز الغرباء 
- التعلق بولي 
الأمر - يبتسم 

للوجوه المألوفة - 
يستمتع بالألعاب 

الاجتماعية.

كام غر 
مفهوم - يعبر 

عن الرور 
والغضب 
بالصوت - 

يعرف اسمه.

يصل للأشياء 
بإحدى اليدين.

يجلس جيدا 
بمساعدة أو 

بدونها.

	 شهور

يقلد - يأتي عند 
مناداته - يتعاون 

عند إلباسه.

يبدأ باستخدام 
ماما و بابا 
- يستجيب 
للأوامر من 

مرحلة واحدة.

يمسك الأشياء 
بيده كالكماشه - 

ممكن يأكل نفسه 
بيده.

يزحف – يتجول 
- يسحب نفسه 

للوقوف.

	 شهور

يقلد - يأتي عند 
مناداته - يتعاون 

عند إلباسه

يقول من 8-1 
كلمات ماعدا 

بابا/ ماما 
- يستجيب 
للأوامر من 

أول مرة عند 
ندائه.

يرمي ويترك 
الأشياء

يمي لوحده 		 شهر

يقلد - يأتي عند 
مناداته - يتعاون 

عند إلباسه.

يشر إلى أجزاء 
جسمه عندما 

يطلب منه.

يخربش - يبي برجا 
من مكعبين.

يمي للخلف 
- يزحف صعودا 

على السلم.

		 شهر
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التطور 
الاجتماعي

اللغة الحركات 
الصغيرة

الحركات 
الكبيرة

العمر

يلعب حول 
الأطفال وليس 

معهم.

يفهم الأوامر 
- يفهم الغرباء 
نصف كامه - 
يجمع كلمتين 

مع بعض.

يأكل نفسه بالملعقة 
- يحرك صفحات 

الكتاب من 2:٣ في 
المرة الواحدة.

يجري 		 شهر

يلعب بشكل 
عشوائي – يقلد ما 

يفعله الأخرون.

جملــة مــن ٣ 	 
كلمــات

م 	  ا ســتخد ا
ســب  منا
ئــر  للضما
مــن  لز ا و
المــاضي الاســم 
الأول والأخــر- 
الغربــاء  يفهــم 
كامــه.  ¾

يخلع مابسه 
- يبي برج من 

خمس مكعبات.

يصعد ويهبط 
السلم جيد.

		 شهر

اللعب الجماعي 
بالمشاركة.

يعرف الألوان 
- 100% من 

كامه واضح 
ومفهوم.

يرسم دائرة. يركب دراجه 
بثاث عجات - 

يرمي الكره فوق 
رأسه.

	 سنوات

يبدأ اللعب 
التخيي - يعرف 
الفرق بين الولد 

والبنت.

يمز الأشياء 
والعاقات.

يمسك الكرة 
- يلبس نفسه - 

يدخل أربع خرزات 
كبرة الحجم في 

خيط - يرسم مربع

يبدل قدميه 
عند نزول السلم 

- يقفز بكلتا 
قدميه.

	 سنوات

الألعــاب  يلعــب 
 – الجماعيــة 
القواعــد  يفهــم 
اليهــا ويســتجيب 

الأســم  يكتــب 
ل و لأ ا

 - حــذاءه  يربــط 
مقــص. يســتخدم 

قدميــه  يبــدل 
عنــد الــنزول عــلى 

يقفــز  - الســلم 

	 سنوات

الفروق العمرية في التطور بين أطفال ذوي متلازمة داون والأطفال الغير معاقيين:

الأطفال الغر معاقيين أطفال ذوي متازمة داون
النشاط

المعدل متوسط 
العمر المعدل متوسط 

العمر

0 - 1 شهر 0 شهر  1.	 - 0.	
شهر

1 شهر يتفاعل مع الأصوات

0 - 1 شهر 0 شهر  - 1.	
	.8 شهر

	 شهر يصدر أصوات ليبتسم ويتكلمش

 	 - 2
شهر

	 شهر  8-٣
شهر

	 شهر يلتفت لمصدر الصوت

0 - 1 شهر 0 شهر 	-9 شهر 	 شهر يظهر الارتياح في التعامل الاجتماعي

0 - 1 شهر 0 شهر  12-	
شهر

7 شهر يجذب الانتباه من خال أصوات مختلفة 

)غر البكاء(

 	 - 2
شهر

	 شهر  1٣-	
شهر

8 شهر يتفاعل بشكل صحيح للإشارات )تعال 
أو انظر(

 1	-	
شهر

8 شهر  18-7
شهر

11 شهر يقول داد / ماما

 1	-	
شهر

8 شهر  18-8
شهر

11 شهر يتواصل بالأداء والحركات

 1	-	
شهر

8 شهر  18-7
شهر

11 شهر يقلد الأصوات

 1	-	
شهر

8 شهر  18-10
شهر

1٣ شهر يستجيب للكلمات المألوفة

 1	-	
شهر

8 شهر  18-10
شهر

 1٣.	
شهر

يستجيب للكلمات المألوفة 
بالايحاءات وغرها



المجلس القومي للمرأة - الإرشــاد الأسرى 

	2	٣

الأطفال الغر معاقيين أطفال ذوي متازمة داون
النشاط

المعدل متوسط 
العمر المعدل متوسط 

العمر

 1	-	
شهر

8 شهر  2	-11
شهر

	1 شهر يستجيب ل لأ

 1	-	
شهر

10 شهر  2	-12
شهر

	1 شهر الشــفوية  للتعليمــات  يســتجيب 
لبســيطة ا

 1	-	
شهر

10 شهر  2	-1٣
شهر

17 شهر يشــر عنــد الطلــب ل ٣ أجــزاء مــن 
جســمه )العــين، الأنــف، الفــم(

 1	-9
شهر

12 شهر  ٣0-12
شهر

18 شهر يرثر للتعبر

 2٣-10
شهر

	1 شهر  ٣	-1٣
شهر

18 شهر يقول كلماته الأولى

 19-11
شهر

 1	.	
شهر

 ٣0-1	
شهر

22 شهر خــال  مــن  احتياجاتــه  يبــين 
ت ا ء يمــا لإ ا

 19-11
شهر

 1	.	
شهر

 ٣0-1	.	
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سنوات

مــن  بضعــة جمــل مكونــة  يقــول 
كلمتــين

الموضوع السادس: إرشادات للتعامل فى حالات الإعاقة والدمج:

ما هى طرق الوقاية من الإعاقات. 	

الوقاية الأولية : 

عن طريق الإرشاد الوراثي قبل الزواج.	 

الوقاية اثناء الحمل : 

الاهتمام بتغذية الأم الحامل وعدم تناول العقاقر بدون استشارة الطبيب.	 
تجنب الحمل في سن مبكر أو متأخر )قبل ال 	1 وبعد 0	 عام(.	 
ابتعاد الأم الحامل عن اللحوم المصنعة والابتعاد عن التدخين.	 
الاهتمام بنظافة مكان الولادة لتجنب الإصابة البكترية والفروسية.	 

الوقاية بعد الولادة :

الحــرص عــلى تطعيــم الأطفــال وبالأخــص تطعيــم الحصبــة الألمانيــة والالتهــاب 	 
الســحائي.

الحماية من مصادر التلوث والتسمم والحوادث.	 
اجراء الفحوصات الطبية عند الاكتشاف المبكر للأعراض.	 

ما هى الإرشادات الخاصة بالتعامل مع الأطفال ذوي الإعاقة. 	

الإعاقة الذهنية
يحتاج الطفل إلى مشورة مستمرة لمساعدته على التكيف مع إعاقته.	 
يتــم الحصــول عــلى خطــة توضــح بالتفصيــل الخدمــات الــي يحتاجهــا الطفــل لمســاعدته في 	 

النمــو الطبيــي.
برنامــج التعليــم الفــردي للطفــل عنــد الالتحــاق بالمدرســة لمســاعدته في تلبيــة الاحتياجــات 	 

التعليميــة.
تشــجيع اســتقالية الطفــل مــن خــال جعلــه يجــرب أشــياء جديــد بنفســه، والمشــاركة في 	 

الأنشــطة الاجتماعيــة.
تقديــم التوجيــه عنــد الحاجــة وتقديــم ماحظــات إيجابيــة عندمــا يفعــل الطفــل شــيئًا 	 

جديــدًا أو يتقــن شــيئًا جديــدًا.
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متلازمة داون
يتعلمون بالتعلم البصري.	 
يفهمون أكر مما يمكنهم قوله.	 
قادرون على اتباع قواعد الفصول الدراسية والروتينية.	 
بحاجة إلى المساعدة لتذكر التعليمات )استخدام عبارات أقصر وأدلة مرئية(.	 
يظهرون مهارات اجتماعية جيدة.	 
التحدث إليه مباشرة بألفاظ واضحة وجمل قصرة.	 

اضطراب الكلام
عــاج اضطرابــات الــكام يحتــاج إلى صــبر ومثابــرة وبــث روح الأمــل والتفــاؤل لــدى المريــض 	 

وذويه.

الإعاقة البصرية 

التحكــم في وهــج الإضــاءة مهــم جــداً للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ضعــف الرؤيــة، لجعــل 	 
المــكان ســها للتنقــل.

تحســين الإضــاءة مــن حيــث اســتخدام المصابيــح ذات الرقبــة المتحركــة، او اســتخدام اضــاءة 	 
فلورســنت ذات إضــاءة دافئة.

جعــل الأشــياء أكــبر حجمــاً، تشــجيع التعلــم مــن خــال اللمــس لجميــع الأطفــال المصابــين 	 
بالإعاقــة البصريــة باختــاف درجــة الإعاقــة.

حمل قلم مضيء، استخدام العدسات المكبرة.	 

تقليــل الوهــج في الداخــل » تغطيــة الطــاولات الخشــبية والأســاس الامــع.. يمكــن ارتــداء 	 
نظــارة صفــراء اللــون أو قاتمــة اللــون«.

اســتخدام التبايــن في الألــوان.. “وقــع القهــوة في كــوب ابيــض، الصابــون الأبيــض في طبــق 	 
داكــن، اســتخدام مفــارش بســيطة حــى لا تضيــع عنــاصر الأرضيــة« مــن الأســهل رؤيــة 

اللــون الأزرق والأصفــر في ظــل متشــابه مــن الأحمــر

وصف المكان المتواجد فيه وإخباره عن الأشخاص المحيطين به. 	 

ســؤاله إذا كان بحاجــة للمســاعدة أولا قبــل المبــادرة بتقديمهــا، إذا طلــب المســاعدة منــك 	 
اتركــه هــو مــن يمســك بذراعــك وليــس العكــس.

الإعاقة السمعية

امتصــاص الصــوت .. اســتخدام الســجاد والوســائد لامتصــاص الأصــوات الزائــدة 	 
ــق تغطيتهــا. ي ــة عــن طر ــات الصلب وتجنــب الارضي

تواجــد 	  أماكــن  أماكــن هادئــة في  المحيطــة واختيــار  خفــض الضوضــاء في الأجــواء 
التواصــل والاســتماع. الســمعية وخاصــة في جلســات  بالإعاقــة  المصابــين  الأطفــال 

توفــر الإشــارة البصريــة.. عنــد التحــدث إلى الطفــل المصــاب بالإعاقــة يتــم التواصــل 	 
أولا بالربــت عــلى الكتــف لجــذب الانتبــاه ويليــه التواصــل بالعــين قبــل البــدء في الــكام، 
انظــر إلى الطفــل وانــت تتحــدث اليــه وشــجعه عــلى مشــاهدة شــفاهك ومحاولــة 

قراءتهــا.

التحــدث بصــوت طبيــي.. دون الحاجــة إلى الــصراخ أو تعليــة الصــوت عنــد التحــدث 	 
لأن ذلــك قــد يجرحــه، واســتخدم الايمــاءات والإشــارات وتعبــرات بالوجــه لتوصيــل 

الرســائل. 

عنــد التحــدث إلى المصــاب يجــب أن يكــون الــكام ببــطء والجلــوس بجانــب الأذن 	 
الســليمة إذا كان الصمــم في اذن واحــدة أو إلى الأمــام ليتمكــن مــن قــراءة حركــة 

الشــفاه

اســتخدام الصــور..... في الأمــور الحياتيــة مثــل كيفيــة العنايــة الشــخصية وغســل 	 
الــشرح. لتســهيل  الايــدي 

توفر السماعات للأطفال قدر الإمكان.	 

تعليم الأطفال والبيئة المحيطة بكيفية التعامل مع الأطفال ذو الإعاقة السمعية.. 	 
يــق شرح مــا ســبق مثــل الربــت عــلى الكتــف.. النظــر عنــد الحديــث.. التحــدث  عــن طر
ــة قــراءة الشفاه...اســتخدام الايمــاءات.. اســتخدام لغــة الإشــارة قــدر  ببــطء لمحاول

المســتطاع.. ايجــاد طــرق مبتكــرة للعــب.

تشجيع الأطفال المصابين بالإعاقة السمعية على وصف أنشطتهم اليومية 	 
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يــق اســتخدام القصــص والصــور مــرارا وتكــرارا 	  تنميــة المهــارات اللغويــة لديهــم عــن طر
لنشــجع الثقــة وتحســين اللغة.

الإعاقة الحركية: 

تسهيل عملية التنقل في داخل المنزل أو خارجه.	 

استخدام أثاث ثقيل مستقر لا يمكن تحريكه بسهوله ولا يمكن كره.	 

إزالة السجاد أو أي شيء يمكن التعر به.	 

ية.	  ترتيب الأثاث على شكل ممر واسع يتيح للأطفال التنقل بحر

توفر أدوات للمساعدة في الحركة والتنقل مثل الكرسي المتحرك والعكازات. 	 

اســتخدامها 	  يمكــن  الــي  المائمــة  المدرســية  والأدوات  اللعــب  الأدوات  توفــر 
يــة مثــل » أكيــاس الفــول والأرز للعــب، إضافــة عامــات  ومائمتهــا للفئــة العمر
المدرســية مثــل  الأدوات  عــلى  تقليبهــا، وضــع شريطــا  لســهولة  الكتــب  تبويــب في 
ــة الشــخصية ذات المقابــض الكبــرة  الأقــام لســهولة امســاكها، توفــر أدوات العناي

»... اســتخدامها،  لســهولة 

تعلم الأطفال المحيطين كيفية مساعدة أقرانهم من ذوي الإعاقة الحركية. 	 

ــة الاعتمــاد عــلى النفــس في 	  يجــب مســاعدة الأطفــال ذوي الإعاقــة الجســدية كيفي
حــدود قدراتهــم ومحاولــة تشــجيعهم عــلى محاولــة مســاعدة أنفســهم لبنــاء الثقــة 

بالنفــس، مــع تقديــم التشــجيع المســتمر لهــم.

بة للشــلل الدمــاغي بمــرور الوقــت، ولذلــك فــإن 	  ــات الدمــاغ المســبِّ لا تتغــر اضطراب
الأعــراض عــادةً لا تســوء بمــرور العمــر. لكــن بعــض الأعــراض قــد تصبــح أقــل أو أكــر 
وضوحًــا مــع تقــدم الطفــل في العمــر. وقــد تتفاقــم حالــة قِــصر العضــات وتصلبهــا 

إذا لم تعــالج عاجًــا حاســمًا. 

أرشادات عامة للتعامل مع الأشخاص ذوي الإعاقة . 	

عــدم الخــوف مــن التعامــل مــع ذوي الإعاقــات المختلفــة، بــل يجــب التعامــل معهــم 	 
يقــة طبيعيــة وأســلوب هــادي مثــل »رســم الابتســامة عنــد التعامــل، عــدم التحديــق  بطر
يقــة والأســلوب كمــا نتحــدث  او اظهــار رد فعــل عنــد رؤيتهــم، التحــدث معهــم بنفــس الطر

مــع الشــخص الطبيــي دون التصنــع او اظهــار الشــفقة«.

ســؤال ذوي الإعاقــة في حــال طلبهــم للمســاعدة أو إذا طلبــوا المســاعدة وتجنــب عــرض 	 
المســاعدة عليهــم أولا.

التحدث بشكل إيجابي وتافي التحدث عن السلبيات والمشاكل. 	 

في حالــة التحــدث مــع مصــاب بالإعاقــة البصريــة: فيجــب أولًا لمــس اليــد أو الربــت عــلى 	 
يــف بالأشــخاص  الكتــف ليعــرف ان هنــاك شــخص يحدثــه، يجــب وصــف المــكان والتعر

المتواجديــن حــى لا يشــعر بالغربــة وســطهم.

في حالــة التحــدث مــع مصــاب بالإعاقــة الســمعية: الربــت عــلى كتفــه للفــت انتباهــاه 	 
بالتحــدث، الجلــوس امامــه عنــد التحــدث اليــه وكذلــك التحــدث ببــطء حــى يتمكــن مــن 

قــراءة حركــة الشــفاه.

يجب أن يكون المتحدث في نفس مستوى جلوس ذوي الإعاقة لحدوث تواصل بينهم.	 

التعــرف عــلى شــخصية ذوي الإعاقــة مــن أهــم نقــاط التواصــل معهــم مــن خــال التعــرف 	 
عــلى نقــاط القــوة والضعــف والمخــاوف، كمــا يجــب معرفــة المواهــب والاهتمامــات المفضلــة 

لديه.

)العائلــة، 	  بــه  تقبــل ذوي الإعاقــة كمــا هــو ومحاولــه إدماجــه في المجتمعــات المحيطــة 
النــوادي...(. الشــارع،  المدرســة، 

احــترام الأطفــال مــن ذوي الإعاقــة واحــترام رغباتهــم وتصرفاتهــم مهمــا كانــت مزعجــة، 	 
ومحاولــة التفهــم لمحاولــة اســتفزازهم للفــت الانتبــاه والتعامــل معهــا بهــدوء وشــكل 

طبيــي.

عــدم التدخــل في شــئونهم واعطائهــم مســاحة شــخصية وكذلــك عــدم المبالغــة في إظهــار 	 
الخــوف عليــه.

الاستقرار العائي لضمان الاستقرار النفسي لذوي الإعاقة لحساسياتهم الشديدة.	 

ذوي الإعاقــة يكــون ردود افعالهــم بطيئــة ومتأخــرة في تنفيــذ الإرشــادات والأوامــر لــذا 	 
يجــب إعطاءهــم الوقــت الــكافي للتجــاوب مــع المحيطــين بــه.
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كيفية تعامل الأسرة مع الابن من ذوي الإعاقة . 	

ــل مســاعدته عــلى 	  ــه مــن قســوة العــالم الخــارجي، ب ــاب حمايت ــه في المــنزل، مــن ب عــدم عزل
الاندمــاج في المجــالات الطبيعيــة للحيــاة.

يجب أن لا تصبح حياة العائلة مضطربة وأن يصبح الطفل محور الاهتمام الوحيد.	 
اشراك الطفل في الحياة الاجتماعية لتفعيل عملية الدمج والانخراط.	 
التــصرف 	  كيفيــة  عليهــم  يســهل  متخصــص  يــق  فر مــن  المســاعدة  طلــب  يستحســن 

والتعامــل.
عــدم تحميــل بــاقي الأبنــاء مســؤوليات العنايــة بشــقيقهم لأن ذلــك ســينعكس ســلبا عــلى 	 

حالتهــم النفســية.
يجب أن يُتاح أمام الطفل فرصة إبراز شخصيته المستقلة عن الأسرة.	 

إرشادات لإتمام عملية الدمج لذوي الإعاقة بالمجتمع. 	

اتاحة جميع وسائل النقل العام والخاص لتلبي احتياجاتهم وقدراتهم.	 
وضع تنبيهات صوتية ومرئية على إشارات المرور وأماكن عبور المشاة.	 
تخصيــص أماكــن خاصــة لمواقــف الســيارات الخاصــة بجميــع الاعاقــات مــع وضــع عامــات 	 

خاصــة بــكل إعاقــة.
إتاحــة الأماكــن والمنشــآت لــذوي الإعاقــة( تجهــز الطرقــات / الأرصفــة / المبــاني / الحدائــق.. 	 

الخ
كتابة أرقام المباني بالخط البارز. 	 
وضع الكتابة على الشاشة بجانب لغة الإشارة.	 
اســتحداث فصــول ملحقــة بالمــدارس العاديــة لإتاحــة الفرصــة أمــام المعاقــين للتعامــل مــع 	 

أقرانهــم العاديــين.
تــو افــر فصــول مجهــزة ومدرســين متدربــين عــلى التعامــل مــع حــالات الإعاقــات المختلفــة 	 

وخضــوع الأبــاء لبرنامــج مســاند
لتعريفهم بكيفية التعامل.	 
توفــر غرفــة مصــادر بالمدرســة العاديــة حيــث يمكــن للطفــل ذي الإحتياجــات الخاصــة أن 	 

يتلقــى فيهــا مســاعدة خاصــة 
تحضــر الأطفــال العاديــين وتهيئتهــم نفســيا لتقبــل الأطفــال ذوي الإعاقــة والتفاعــل 	 

معهــم بشــكل طبيــي.
تهيئــة مــر افــق المدرســة المختلفــة لاســتقبال الأطفــال ذوي الإعاقــة، بالأخــص أصحــاب 	 

الإعاقــات الحركيــة.

الموضوع السابع : التربية الإيجابية
قــدر قيمــة اللعــب: اللعــب هــو عمــل الأطفــال، هــو مهم لتنميتهــم وتعليمهم، . 1

يقــه جيــده لتكويــن عاقــه حســنه بــين الطفــل والوالديــن. وقــد قــال عمــر  وطر
بــن الخطــاب لاعــب ابنــك ســبعا.. وأدبــه ســبعا.. وصاحبــه ســبعا.

تحدث مع طفلك واستمع له.. 2

وانت بتتكلم مع طفلك مهم أن تنظر له وتلمسه.. ٣

حــاول انــك متبقــاش ســلبي مــع طفلــك، ابتعــد عــن الانتقــاد، اتعلــم إزاي تشــكره . 	
لمــا يعمــل حاجــه حلــوه ويتــصرف كويــس، ولمــا بيعمــل حاجــه غلــط وجهــه بلطــف 

وأدي لــه الفرصــه لتصحيــح غلطــه.

كــن مصــدر المعلومــات الأول لطفلــك، شــجعه عــلى إنــه يســأل، ده هيعلمــه إنــه . 	
ــوا مــع بعــض عاقــه ثقــة  ــه بــكل صراحــه هتبن ــا تجــاوب علي ــا يكــبر، ولم يســأل لم

واحــترام متبــادل.

تعلــم كيــف ينمــو الأطفــال وتعــرف عــلى صفــات طفلــك الممــزة، اعــرف إنــك . 	
انــت الخبــر الحقيــق لطفلــك، اعــرف خصوصيــات طفلــك واهتــم بمواهبــه.

حــاول قضــاء بعــض الوقــت مــع كل مــن أطفالــك كل يــوم. حــدد وقتًــا لممارســة . 7
ــا بتتشــارك الأسرة  ــدفئ والانتمــاء بيقــوى لم أنشــطة مــع الأسرة لأن الشــعور بال

في ممارســة الأنشــطة

لا تــتردد في شــكر طفلــك عــلى صفاتــه الممــزة وتجنــب مقارنتهــم، أو معايرتهــم . 8
لمــاذا لا يكونــون مثــل شــخص آخــر.

أعــد أسرتــك للنجــاح. ضــع مجموعــة مــن القواعــد والحــدود، لأنــه يســاعد طفلــك . 9
عــلى الشــعور بالأمــان ومنــع تطــور الأمــور مــن أن تصبــح خــارج الســيطرة.

انتبــه لنفســك: إذا كنــت متعبــا، مريضــا أو بمــزاج سيء لا يمكنــك أن تكــون . 10
والــدا جيــدا.

علــم طفلــك الفــرق بــين الصــواب والخطــأ ولاحــظ أن فهــم الطفــل للصــواب . 11
والخطــأ بطــيء.
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ــاء وأبنائهــم تعتمــد عــلى . 12 الاحــترام المتبــادل: مبــادئ الاحــترام المتبــادل بــين الآب
الموازنــة بــين الحــزم واللطــف، فالحــزم يكــون باحــترام الكبــار واحــترام القواعــد. 

واللطــف يكــون باحــترام الطفــل واحتياجاتــه. 

ــادئ واضحــة . 1٣ ــة الــي تحكمهــا قوانــين أو مب إن الأطفــال يرتاحــون أكــر في البيئ
يحترمهــا الجميــع، إن القواعــد يجــب أن يشــارك في وضعهــا الأطفــال كمــا يجــب 
أن تطبــق عــلى الكبــار، وهــذا يصنــع احترامــا متبــادلا وثقــة كبــرة في الأبويــن، 
ويجنبــك الكثــر مــن الجــدل والغضــب الناتــج عــن الحــزم في المواقــف الصعبــة. 

مــن أهــم مبــادئ الاحــترام ثقافــة الاعتــذار مــن الأبويــن عنــد الخطــأ، فهــي تشــعر . 	1
الطفــل بأنــك إنســان مثلــه يخطــئ ويصيــب، ممــا يجعلــه يحــاول إصــاح أخطائــه 

يقــه ترضيــك مــن غــر اقتنــاع. يقــة جيــده بــدلا مــن أن يتــصرف بطر بطر

مصلحتــه . 	1 في  بمــا  بحــزم  ولكــن  بمشــاعره  واعــترف  بلطــف  طفلــك  عامــل 
بهــا. الخاصــة  والقواعــد  الأسرة  ومصلحــة 

فهم عالم الطفل: . 	1

إن معرفــة مراحــل تطــور الطفــل النفســية والبدنيــة تبعــدك عــن الكثــر مــن 	 
احتياجــات  لهــا  نمــو حساســة  بمراحــل  يمــر  الــذي  الطفــل  مــع  الصدامــات 

المعلومــات حولهــا: لنقــص  الوالــدان  يــسيء فهمهــا  قــد  محــددة 

الثقــة والأمــان، فكلمــا  	 يبحــث عــن  العــام الأول مــن حياتــه  الطفــل في 
يبــا مــن الأم في الشــهور الأولى مــن عمــره، كلمــا كان أقــدر عــلى  كان قر
الاســتقال عنهــا بعــد ذلــك لأن الاســتقال يــأتي مــن الشــعور بالأمــان، 
وهــذا بالطبــع عــلى عكــس مــا يعتقــده البعــض في عــدم حمــل الطفــل 
والاســتجابة الريعــة لــه عنــد البــكاء حــى لا يتعــود عــلى ذلك.طفــل الثانيــة 

مــن العمــر ليــس عنيــدا ولكنــه يبحــث عــن الاســتقال.

طفل التسعة أشهر ليس فوضويا ولكنه يحاول استكشاف ما حوله. 	

طفل الرابعة ليس كاذبا ولكنه يعيش في مرحلة الخيال. 	

الإنصــات الفعــال ومهــارات حــل المشــكات: إن التعاطــف مــع الطفــل هــو مــن . 17
أهــم مبــادئ التربيــة الإيجابيــة

الصــوت  	 ونــبرات  الوجــه  بتعبــرات  التعاطــف  وإظهــار  الجيــد  الاســتماع 
الحاجــة. عنــد  وأفــكاره  مشــاعره  الطفــل  ومشــاركة 

عــدم إصــدار الأحــكام، ووصــف مشــاعره ومســاعدته في فهمهــا يجعلــه  	
يســتطيع التعامــل معهــا، مثــل: »يبــدو أنــك شــعرت بالظلــم«.

مــن المفيــد مســاعدة الطفــل عــلى أن يجــد الحــل بنفســه لا أن يحــل لــه  	
يقــة التوجيــه المبــاشر، كأن  يقــة الأســئلة لا بطر والديــه المشــكلة، إزاي؟؟ بطر
تــرى أن الغضــب حــل مشــكلتك؟ كيــف تحــب أن تواجــه  تقــول: »هــل 
المشــكلة في المــرة القادمــة؟«، إن مثــل هــذه الأســئلة تجعــل الطفــل يتفهــم 
يقــة خطــأ تجــاه  المشــكله، ويــدرك إنــك تتفهــم مشــاعره ولكنــه تــصرف بطر

الحــل، وفي المــرة القادمــة ســيحاول التفكــر في حلــول أفضــل.

التشــجيع بــدلا مــن المــدح: إن التشــجيع هــو أحــد وســائل التهذيــب القيمــة جــدًا، . 18
والمقصــود بالتشــجيع هــو تشــجيع الفعــل الحســن لا مــدح الطفــل، كأن تقــول: 
»لقــد أصبحــت ماهــرا في حــل هــذه المســألة«، لا أن تقــول: »أنــت عبقــري!« إن 
ــك بتشــتغل  ــا شــايف إن ــل: »مممــم، ان ــرات التفهــم، مث الاكتفــاء بإصــدار تعب
كويــس«، ده بيحفــزه ويخليــه يتــصرف أحســن، وده أفضــل بكثــر مــن إنــك تقــول 

أو تمدحــه بصفــه غــر موجــودة فيــه.

ــا المــدح . 19 ــه شــخص منتظــر دايمً ــج عن لأن المــدح عــلى شيء غــر موجــود قــد ينت
فيــه حــى يشــعر بالرضــا؛ أو ينتــج عنــه شــخص منافــق يحــاول إرضــاء غــره بفعــل 

مــالا يقتنــع بــه. 

ــد وهــو يشــعر بثقــة في . 20 ي ــه يشــجع الطفــل عــلى تعلــم المز أمــا مــدح الفعــل فإن
نفســه وقدرتــه عــلى الإنجــاز.

ومــن مشــاكل المــدح أيضــا أن توقفــك عنــه وقيامــك بالــذم وقــت الفعــل الخاطئ . 21
يوصــل شــعورا للطفــل بــأن حبــك لــه مــشروط بإنجــاز الفعــل الصحيــح، ممــا 

يشــعره بعــدم الأمــان.
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فهم مسببات السلوك . 22

إن لــكل ســلوك ظاهــري للطفــل )خاصــة الســلوكيات الســيئة( أفــكار داخليــة  	
نشــأ عنهــا هــذا الســلوك، فمثــا رد الفعــل الغاضــب الدائــم مــن الطفــل – 
الــذي قــد يبــدو انتقامــا – قــد يكــون ســببه الشــعور بالإحبــاط نتيجــة الانتقــاد 
الدائــم مــن الأبويــن، وبالتــالي يحــاول إظهــار شــخصية قويــة ورائهــا شــخصية 

هشــة ضعيفــة لا تشــعر بالأمــان. 

إن التربيــة الإيجابيــة تعتمــد عــلى عــاج المســببات بــدلا مــن التركــز عــلى تغيــر  	
الســلوك الظاهــري حــى لا يكــون التغيــر مؤقتا.

ولكنــك  	 مشــاعره  تقــدر  بأنــك  أخــبره  الغاضــب،  طفلــك  تهدئــة  حــاول 
لا يمكنــك الاســتجابة لــه حــى يهــدأ أو تتغــر الظــروف، وقتهــا ســيتعلم 
الســيطرة عــلى رغباتــه وتهدئــة نفســه بنفســه. لا تحــاول رشــوته للهــدوء لأنــه 

ســيكرر الســلوك الــئ.

العواقب لا العقاب:. 2٣

»العاقبــة« وهــو ان لــكل فعــل رد فعــل أو نتيجــه، مــن أنجــح طــرق التهذيــب  	
وهــو أن نجعــل لــكل تــصرف خاطــئ نتيجــه تتناســب معــه ، كأن تكــون عاقبة 
تكســر اللعبــه هــو أخذهــا بعيــدا مــع التحــدث مــع الطفــل عــن أســباب هــذه 

النتيجه.

 وأن تقول له انه يمكن اللعب بها مرة أخرى اذا قرر اللعب بها جيدا. 	

وهــذا أفضــل مــن الــضرب والــذم والعقــاب النفــسي كالتجاهــل أو وضــع  	
الطفــل في ركــن العقــاب – فــكل هــذه الطــرق تكــبر الأمــور وتنتــج شــخصية 

يــد الانتقــام مشــوهة أو متمــردة وتر

يــة مطلقــة في صنــع مــا  	 أمــا التســاهل فإنــه يجعــل الأطفــال لديهــم حر
يفعلــون بــدون إرشــاد وتوجيــه، لا يشــعرون بالأمــان لأن القواعــد تعطــي 

إحساســا للأطفــال باهتمــام الوالديــن بهــم.

التركــز عــلى الحلــول بــدلا مــن اللــوم : عندمــا يخطــئ الطفــل يســيطر عليــه . 	2
يــد هــذا الشــعور ولا يجعلــه يحســن  الشــعور بالذنــب والعجــز ، ولومــك لــه يز
التــصرف في المــرة القادمــة. الطفــل ينتظــر منــك اقــتراح حلــول المشــكات وهــذا 

يقــوي عنــده ويعلمــه كيفيــة حــل المشــكات.

 إن الــصراخ وكــرة اللــوم لــن تغــر الســلوك بــل ســتؤدي إلى طفــل محبــط ، لا . 	2
يــد مشــاعره بعــد  يثــق في نفســه، ولا يحــب ســماعك في المــرات القادمــة لأنــك تز

الثقــه والإحبــاط.

ــاء هــو وضــع أطفالهــم في قوالــب بصفــات مــن . 	2 أســوأ مــا يمكــن أن يفعلــه الآب
الممكــن ان تكــون ماصقــه لهــم طــول حياتــه، مثــل أنــت »مهمــل« أو »فاشــل« 
ــا بهــا نتيجتهــا  ــدا« فهــذه القوالــب الــي نضــع أطفالن أو »لا يحســن التــصرف أب

ســيئة.

الأطفال يتصرفون بشكل أفضل عندما يشعرون بشعور جيد . 27

إن الطفل سيء السلوك هو طفل ينقصه التشجيع«. 	

تقديــر أفــكار الطفــل وشــكره عــلى مجهــوده واجتماعــات الأسرة المنتظمــه  	
والاجتماعــات الخاصــة بالطفــل ووالديــه بمعرفــة يومــه ومــا يمر به ويشــغل 

تفكــره، ومجــرد الحضــن الصامــت! يشــعر الطفــل بالراحــة.

إن هــذه البيئــة للتربيــة الإيجابيــة ينتــج عنهــا تعليــم الطفــل مهــارات الحيــاة والمهارات 
المشــكات  وحــل  الاحــترام  مثــل  وفعالــة،  ســوية  شــخصية  لبنــاء  الاجتماعيــة 
والاســتقالية والتعــاون واحــترام شــعور الأخــر، وكل هــذا يتطلــب منــاخ جيــد في 

الأسرة يشــعر فيــه الطفــل بأهميتــه كفــرد فاعــل مؤثــر ومشــارك فيمــا حولــه.




