
�ة �ن م�ن 50 ور�ق �يّ�ب مكوَّ كُ�ت

؟  �يع�ي�ة اع�ة الط�ب ك�ي�ف �تس�ير عمل�ي�ة الر�ض
�ة �يع�ي اع�ة الط�ب ر�ة الر�ض �ت �نصا�ئح ل�ف

bestellung@
ble-m

edienservice.de ,0180 ب م الطل� ر�ق



دما �ير�يد. ل�ك ع�ن ع�ي ط�ف �أر�ض
�ق  ل�ك ول�يس و�ف ل�كِ �ذ ، �أ�ي كلما �أراد ط�ف �ة ع�ي حس�ب الحا�ج �أر�ض

�ي  ع لل�تو، سواء �ف د ر�ض ا كا�ن �ق ر عمّا �إ�ذ ظ�ن �ض ال� . �ب�غ مواع�يد محدد�ة
ا�ئ�يًا مع  �ة �ت�تك�يّ�ف كم�ي�ة الحل�ي�ب �تل�ق هذ� الطر�ي�ق �ي الل�يل. و�به هار �أم �ف ال�ن

ل�ك. ا�ت ط�ف �يا�ج اح�ت

ل�ك كلا  دم�ي لط�ف ل�ك. و�ق �ي �ذ �ب �ف ع طالما �يرغ� ل�كِ �ير�ض ا�ترك�ي ط�ف
ا�بد�ئ�ي  ط، �ف �ق ع م�ن �ثد�ي واحد �ف ا �أراد �أ�ن �ير�ض . �إ�ذ اع�ة اء الر�ض ال�ثد�ي�ي�ن �أ�ث�ن

ع. �ب ل�كِ م�ىت �ي�ش هر ل�كِ ط�ف . وس�يظ� ال�ي�ة �ي المر�ة ال�ت رى �ف ه�ة ال�أ�خ �بال�ج

:  هل �تعلم�ي�ن
�ي ال�أ�يام ال�أولى  �ف

 ، �بعد الولدا�ة
�يّر عمل�ي�ة  �غ �ت�ت

. م�ن  ا�ج الحل�ي�ب �ت �إ�ن
�ي �تل�ك  رور�ي �ف ال�ض
المرحل�ة �أ�ن �ستمح�ي 

ع  ل�ك �ير�ض  لط�ف
كل م�تكرر. �ب�ش

! �يع�ي�ة اع�ة الط�ب ل�ك م�ن الر�ض ع ط�ف �ب س�ي�ش
ل�ك وك�أ�هن �ير�يد  �يها ط�ف دو �ف ا�ك دا�ئمًا �أ�يام �ي�ب ه�ن

�يل الم�ثال  اع�ة �باس�تمرار، على س�ب الر�ض
مو. كما  �ي ال�ن ر�ة �ف دما �يكو�ن لد�يه ط�ف ع�ن

�ي  و�ن �ف �ب ال �يرغ� �يراً م�ن ال�أط�ف �أ�ن ك�ث
هذ�  لال المساء. ه ر �خ اع�ة �أك�ث الر�ض

ل�ق م�ن  المراحل س�تمر، ولا داع�ي لل�ق
. ل�يل�ة �أ�ن �تكو�ن كم�ي�ة الحل�ي�ب لد�ي�كِ �ق

ر  ل�ك �أك�ث ع ط�ف �بل على العكس: كلما ر�ض
. ح�ي�ث  اد �إ�ن�تا�ج الحل�ي�ب ، ز� م�ن ال�ثد�ي

اعل  �ف �ي�ت . �ف هذ� العمل�ي�ة �ي ه ا�ت�كِ �ف �ت�تحكم هرمو�ن
. ل�ك للحل�ي�ب �ة ط�ف �ياد�ة حا�ج ا�ئ�يًا مع ز� سم�ك �تل�ق  �ج

�ي�ة  ذ�غ �ة �إلى �ت� ع دا�ئمًا، ح�ىت دو�ن الحا�ج �ب ل�ك �بال�ش عشر ط�ف وس�ي�
. �ي�ة ا�ف �إ�ض

�ي م �تع�ن �ي ال�ف �ة �ف �ب�ض  �ق
ا�ئع." "�أ�نا �ج

ارا�ت  لال �إش� ل�ك م�ن �خ ا�عًئا. و�ذ ل�كِ م�ىت �يكو�ن �ج هر ل�كِ ط�ف  س�يظ�
طرا�باً، و�يصدر �أصوا�ت المصّ،  ر حرك�ة وا�ض ح �أك�ث : �يص�ب  �بس�يط�ة

ر  ا�ن�ب ل�آ�خ مه. �ي�بح�ث و�يد�ير ر�أسه م�ن �ج �ي �ف �هت �ف �ب�ض ع �ق  و�ي�ض
هذ�  ا�ب�ة له ل الاس��تج مه. م�ن ال�أسهل ل�كِ وللط�ف �تح �ف  و�ي�ف

. كر�ة ارا�ت الم�ب ال�إش�

اك�ي  ل ال�ب الط�ف وع. �ف ر�ة على ال�ج �أ�خ كاء علام�ة م�ت ال�ب
هعض على ال�ثد�ي  عالاً، و�يعص�ب و� ر ا�ن�ف �يكو�ن �أك�ث

ل محاول�ة  �ب ل�ك �أولاً �ق . هدّ�ئ�ي ط�ف اع�ة للر�ض
�هت  لال حمله ومداع�ب اعه، م�ن �خ �إر�ض

ا�نه وال�تحد�ث �إل�يه. واح�ت�ض

. د�ي ول�يس م�ن الحلم�ة ال م�ن ال�ث ع ال�أط�ف �ير�ض
دما  ً �إلا ع�ن ا�ت الحلم�ة عاد�ة �ق �ق هر �ت�ش . لا �ظ�ت اع�ة اء الر�ض مه �أ�ث�ن �ي �ف د�ي �ف ا م�ن ال�ث �يً ءًا كا�ف ز� ع �ج ل�ك �ي�ض �ت�أكد�ي �أ�ن ط�ف

. اء محدود�ة م�ن الحلم�ة ز� ل م�ن �أ�ج ع الط�ف �ير�ض

: ال�ي ع الم�ث ا �يكو�ن الو�ض وهكذ�
ع  . و�ي�ق ار�ج �ي�ن �إلى الخ� لو�ب�ت اه م�ق �ت �ف �توح على ا�ستاعه. و�تكو�ن ش� ل الم�ف م الط�ف �ي �ف �ير م�ن الهال�ة �ف ء ك�ب ز� �ي حلم�ت�ك و�ج �ت�ف �خ�ت

كل  ء �ب�ش �ي وما�ن �بكل ش� �تما �ت�ق �أ�ن د �ألم، �ف هن صدر�ك. طالما لا �يو�ج � �ق . و�أ�ن �يلامس �ذ ل�ي�ة ا�هن الس�ف �ة �أس�ن و�ق حا�ف لسا�هن �ف
. �يع�ي�ة اع�ة الط�ب �ي الر�ض صخا�ئ�ي�ة �ف �ي المساعد�ة م�ن �أ� اطل�ب عش�ر�تِ �ب�ألم، �ف ا  صح�يح. و�إ�ذ

اس�ب�ك؟ اع�ة �ت�ن ع�ي�ة ر�ض �أ�ي و�ض
كما �بالراح�ة  عش�ر كل م�ن . �إ�ن  ل�كِ ر راح�ة ل�كِ ولط�ف عض�ي�ة ال�أك�ث �ي الو� ل�كِ �ف عض�ي ط�ف �أر�

ا�ذ  . احرص�ي على ا�خ�ت �ة اس�ب عض�ي�ة الم�ن هذ� ه�ي الو� ه �يدًا، �ف اع�ة �ج ل م�ن الر�ض و�تمكّ�ن الط�ف
ر�ة �أطول. �ت عض�ي�ة ل�ف هذ� الو� ا�ظ على ه �ي م�ن الح�ف ، ح�ىت �ت�تمك�ن ع مر�يح ل�كِ و�ض

هًا �بالكامل �نحو�كِ  ل�كِ مو�ج سم ط�ف �ب �أ�ن �يكو�ن �ج : �ي�ج الس�ة �ي�ة �أم �ج �ت مس�تل�ق سواء ك�ن
ل �نحو  ه�ي الط�ف راع�ي�ك على مس�توى صدر�ك. �ثم و�ج . واحمله �ب�ي�ن �ذ اع�ة اء الر�ض �ي �أ�ث�ن �ف

ل�ك. �ي �ذ هر�ك. و�يمك�ن �أ�ن �تسُاعد�ك الوساد�ة �ف ط ع�ن ظ� �غ �ف ال�ض �ف ل�ك �يخ� ذ� ، �ف ال�ثد�ي
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: �يع�ي�ة اع�ة الط�ب �يد ع�ن الر�ض المز�

https://www.gesund-ins-leben.de/fuer-familien/alles-fuer-die-stillzeit/


ورم( وه�ي �تا�بع�ة  ادر�ة IN FORM )�إ�ن �ف ءًا م�ن م�ب ز� ك�ة Gesund ins Leben �ج �ب �تعُد �ش
 .)BZfE( ي�ة� ذ�غ�ت  للمركز� الا�تحاد�ي لل�
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. اع�ة صح�ي�ة وسل�يم�ة �ك �إلى ر�ض �ك هو طر�ي�ق اؤ� ذ�غ�
ع�ي  �ب ام ولا �ت�ت اول�ي الطعام �با�ن�ظ�ت �ن �ب �أ�ن �ت�ت ، �ي�ج �يع�ي�ة اع�ة الط�ب اء الر�ض �ي �أ�ث�ن �ف
 )kcal( ي�ن ال�آ�ن �إلى حوال�ي 500 سعر�ة حرار�ي�ة� ا�ج ِ �تح�ت �أ�ن�ت . �ف ا�ئ�ي ذ�غ� ام  �أ�ي �ظ�ن

 . �ة �ي�ة �يوم�يًا م�ن الطا�ق ا�ف �إ�ض

 . اع�ة اء الر�ض اول كل �أ�نواع ال�أطعم�ة �أ�ث�ن �ن ر�ة الحمل، �يسُمح ل�كِ �ب�ت �ت على عكس �ف
و�ب  واكه والح�ب روا�ت وال�ف �ير�ة م�ن الخ��ض اول�ي كم�يا�ت و�ف �ن ل �أ�ن �ت�ت �ض وال�أ�ف

 ، ا�ت�ي �ب ا�ئ�ي �ن ذ�غ� ام  �ي �ظ�ن ِ �ف �ت �ب ا رغ� . و�إ�ذ ا�ن ا�ت ال�أل�ب ��تج �ي م�ن م�ن الكامل�ة وما �يك�ف
 . ول�يا�ت والمكسرا�ت �ق و�ب الكامل�ة وال�ب �يدًا م�ن الح�ب اول�ي مز� �ن �ت �ف

 . ع�ة �ي�ة م�ن السوا�ئل، م�ثل كو�ب ماء مع كل ر�ض ر�ب�ي كم�يا�ت كا�ف اش�
 . اع�ة ر�ة الر�ض �ت ال�ي�ة م�ن الكحول طوال �ف رو�با�ت �خ ار�ي م�ش �ت ا�خ

ع �تح�تا�ج �إلى الدعم. م�ن �ترُ�ض
ل�ك،  اع ط�ف ، ولا �ست�تط�يع �إر�ض عض�ة ر�يك�ة للمُر� ر�يكًا �أو ش� ا ك�ن�ت ش�  ح�ىت �إ�ذ

اء  �يام �بها لمساعد�تها �أ�ث�ن �ك ال�ق �ياء ال�ت�ي �يمك�ن �ير م�ن ال�أش� ا�ك الك�ث ه�ن  �ف
ها.  ا�ن�ب ه، وك�ن �ب�ج ا�ج ا �تح�ت ر�يك�ت�ك عمَّ . اس�أل ش� اع�ة ر�ة الر�ض �ت  �ف

�ي �يوم م�ن ال�أ�يام. اع�ة على ما �يرام �ف ا لم �ستر الر�ض عّها �إ�ذ �ش�ج �ة و �ق حها ال�ث ام�ن

ها  اء الح�يا�ة ال�يوم�ي�ة ع�ن �ي�ف �أع�ب �ف ساعدها �ب�خ�ت
اً  ل�ك ممك�ن ما كا�ن �ذ ، م�ىت و�أ�ي�ن در ال�إمكا�ن �ق
ل  او�با على حمل الط�ف ا�ن�ب عمل�ك. �ت�ن �إلى �ج

ل�ك  �ك �إطعام ط�ف هن. كما �يمُك�ن و�تهد�ئ�هت و�ستك�ي�
ا. ً �ق �ة مس�ب خ�ض طه �بالم� �ف �ي �تم ش� الحل�ي�ب الذ�

دما  اع�ة �يساعدو�ن�كِ ع�ن �أ�صخا�ئ�يو الر�ض
�ي�ن لهم. �تح�تا�ج

 . اع�ة ل�ك م�ن الر�ض ا�ت ط�ف �يا�ج هم اح�ت س�ك الو�ق�ت والهدوء ل�ف ام�نح�ي �ن�ف
دا�ي�ة �إلى �بع�ض الو�ق�ت  �ي ال�ب ا�ن �ف ا�ج ل�كِ �تح�ت ، �أ�ن�تِ وط�ف ها�ي�ة �ي ال�ن �ف �ف

. اع�ة �ي الر�ض ر�ي�ق �ف ما ك�ف ��سنج ل�ت

 ِ ه�ت �ة �أو وا�ج �ق عش�ر�تِ �بعدم ال�ث �ي طل�ب المساعد�ة �إ�ن  لا �ت�تردد�ي �ف
ر�ة  �ت ا�بل�ة طوال �ف ور�ة م�ن ال�ق . �يمك�ن�ك طل�ب الم�ش اع�ة �ي الر�ض عصو�با�ت �ف
ار�ة  �تواصل�ي مع مُس��تش ، �ف ا�بل�ة ا لم �تك�ن لد�ي�كِ �ق . و�إ�ذ �يع�ي�ة اع�ة الط�ب الر�ض

صخا�ئ�ي�ة  ع�ي�ن لها، �أو �أ� �ب ى الولدا�ة ال�ت�ي �ت�ت �ف �ي مس�ت�ش �ة �ف �يع�ي اع�ة الط�ب الر�ض
�ي�ب �أمرا�ض ال�سناء  �ك ال�تحد�ث �إلى ط�ب �ت�ك. �أو �يمك�ن ط�ق �ي م�ن رى �ف اع�ة �أ�خ ر�ض

ول ع�ن�ك.  �ي�ن المؤ�س ال/المراه�ق �ي�ب ال�أط�ف �أو ط�ب

�يراً  �ي اً ما �ي�تطل�ب ال�أمر �ت�غ ال�ب  غ�
ط ل�تحس�ي�ن عمل�ي�ة  �ق �بس�يطًا �ف

. اع�ة الر�ض

اس. �ف �تر�ة ال�ن �ي �ف �ة �ف اس�تعاد�ة الطا�ق
 . �ي �بع�ض ال�أح�يا�ن �ة �ف د �تكو�ن مره�ق ل �ق  �إ�ن رعا�ي�ة ط�ف

س�ك  �ب �أ�ن �تم�نح�ي �ن�ف ، �ي�ج �ي ال�أسا�ب�يع ال�أولى �بعد الولدا�ة اص�ة �ف  �خ
. �ترا�ت راح�ة م�تكرر�ة �ف

ر�بما �ست�تط�يع عا�ئل�ت�ك �أو �إحدى 
�يام �بال�ستو�ق  ا�ت�ك ال�ق صد�ي�ق

ل  �ك �أو اصطحا�ب الط�ف ً ع�ن ا�ب�ة �ي �ن
 . اً �إلى ساح�ة اللع�ب ر س�ن ال�أك�ب

�يًا  ا�ف ًا �إ�ض �ت مما �يم�نح�ك و�ق
ل�ك  �ترك�ة مع ط�ف للراح�ة الم�ش
اء  �ي �أ�ث�ن ام�ي�ن �ف �ير. لمَِ لا �ت�ن الص�غ

ل�كِ  دما �يكو�ن ط�ف هار، ع�ن ال�ن
ا؟! ً ا�ئمًا �أ�ي�ض �ير �ن الص�غ

اس الهاد�ئ�ة  �ف ر�ة ال�ن �ت �ستاعد �ف
�يع�ي�ة  اع�ة الط�ب عل الر�ض على �ج

اءً. ر اس�تر�خ �أك�ث
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