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داعبتسلا اهعفدت  ةجرد  ىلإ  لزنملا ، جراخ  لمعلاو  لافطلأا ، ماهمو  تيبلا ، تايلوؤسم  نيب  ملأا  ىلع  ءبعلا  دادزي  فيك  وب  نيتسيرك  حرشت 
، لقعلاو دسجلا  ةحصل  ةيساسأ  ةسرامم  لب  ةينانأ ، لاو  ةيهافر  تسيل  ةيتاذلا  ةيانعلا  نأ  دكؤتو  �محدزم  يموي  لودج  نم  اهسفنب  ةيانعلا 

�ةايحلا ةماود  يف  تاهملأا  قحلاي  يذلا  يفطاعلا  ءافطنلااو  قاهرلإاو  طغضلا  فيفختلو 
 

نلأ ايًموي ، ةليلق  قئاقد  تناك  ول  ىتح  تاذلاب ، ةيانعلل  ةيصخش  ةحاسم  صيصخت  ةيمهأ  لوح  ةيكريملأا  ةيبطلا  ةسسؤملا  ةيؤر  ىوتحملا  ضرعي 
اهترسأ ةياعر  ىلع  اهتردقو  اهتقاط  ةداعتسا  ىلع  ملأا  دعاستو  ماعلا ، جازملا  نيسحتو  داهجلإا  فيفخت  يف  ارًيبك  اقًراف  قلخت  قئاقدلا  هذه 

�ةءافكب
 

تقولا ميظنتو  ةدعاسملا  بلط 
 

شيعي امك  ةميدقلا : ةمكحلا  ىلإ  ةدوعلل  وعدتو  ةقراخلا .» ةلطبلا   » طغض نم  ملأا  ررحي  ةدعاسملا  ىلإ  ةجاحلاب  فارتعلاا  نأ  ةبتاكلا  حضوت 
ضرعتُ نيح  ةدعاسملا  لوبقو  ةيعامتجلاا ، اهتكبش  نع  ثحبلا  اهمعدي  كلذل  �ملأا  لوح  نم  فتاكتب  لفطلا  ةيبرت  ربكت  هناريجب ، يبرعلا  تيبلا 

�اهل اتًقو  كلمت  وأ لا  اهدعست  يتلا لا  تامازتللاا  ضفرو  اهيلع ،
 

بيترتو ماهملا ، بيترتو  ديعاوملا ، ميظنتل  اقًيبطت  وأ  ارًتفد  مدختست  امدنع  اهسافنأ  ملأا  طقتلت  كلذل  �ىضوفلا  للقي  ميظنتلا  نأ  فيضتو 
�مويلا كبرتُو  مكارتت  اهكرت  لدب  لاًوأ ، ةعتم  لقلأا  وأ  ةليقثلا  ماهملا  زجنتُ  امدنع  طغضلا  لقيو  �تايولولأا 

 
هافرلا ساسأ  ةيحصلا : ةايحلا  تاداع 

 
ىلإ يعسلاب  ةبتاكلا  يصوتو  �ةمظتنملا  ةكرحلاو  نزاوتملا ، ءاذغلاو  ديجلا ، مونلا  تايساسلأا : نم  أدبت  ةيتاذلا  ةيانعلا  نأ  ىلع  صنلا  ددشي 

ةفيفخلا تانيتوربلاب  ينغ  يئاذغ  ماظن  عابتابو  ايًعوبسأ ، ةقيقد  ىلإ 150  لصي  يموي  يندب  طاشن  ةسراممبو  يليل ، مون  تاعاس  ينامث  وأ  عبس 
�ةلماكلا بوبحلاو  هكاوفلاو  تاورضخلاو 

 
يف مسجلا  معدل  ايًموي  ءام  باوكأ  ةينامث  ىلإ  ةتس  برش  ىلع  ظافحلا  عم  ةيلاعلا ، نوهدلاو  ةيزاغلا  تابورشملاو  تايركسلا  نم  رذحتو 

�داهجلإا عم  لماعتلا 
 

سفنلا عم  تباث  دعوم 

عم ةوهق  ناجنف  دعوملا  نوكي  دق  �رخآ  مازتلا  يأ  لثم  يعوبسلأا  لودجلا  ىلع  هعضوو  سفنلا ، عم  صاخ  دعوم »  » ديدحت ةيمهأ  ةبتاكلا  حرشت 
�ةيفطاعلا اهتقاط  ددجيو  يلخادلا  ملأا  نزاوت  ىلع  دعوملا  اذه  ظفاحيو  �قيدص  عم  ءادغ  وأ  يضاير ، نيرمت  وأ  باتك ،

 
عمو �ةيباجيإ  تارابع  ديدرت  وأ  لمأتلا ، وأ  قيمعلا ، سفنتلل  قئاقد  رشع  يفكت  امًحدزم ، مويلا  ناك  ول  يساسأ : رصنع  ةيعقاولا  نأ  ةبتاكلا  ىرتو 

�عسوأ ةيتاذ  ةيانعل  ةيوق  ةدعاق  نيتورلا  اذه  ينبي  تقولا 
 

ةرسلأا ىلع  ةيتاذلا  ةيانعلا  رثأ 
 



تابلطتمل ةباجتسلاا  ىلع  ةردقو  ارًبصو  اءًوده  رثكأ  حبصتُ  اهسفنب ، ينتعت  نيحف  �اهلك  ةرسلأا  هافرل  ارًوحم  لكّشتُ  ملأا  ةحص  نأ  صنلا  زربيُ 
تسيل ةيتاذلا  ةيانعلا  نأ  كاردإ  ىلع  تاهملأا  عيجشتب  اهتلاسر  ةبتاكلا  متتختو  �اهلوح  نم  يرسلأا  جازملا  رقتسيو  اهكيرشو ، اهلافطأ 

�ةيحص ةيلزنم  تائيب  تاعناصو  ىوقأ ، تاهمأ  نهنوكل  يساسأ  طرش  لب  ةيهافر ،
 

https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/self-care-tips-for-moms
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