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الحمل الصحي

فيما يلي بعض الأشياء التي يمكنك القيام بها للعناية بنفسك وبطفلك

المواعيد والفصول التعليمية

• احرصـي علـى تحديـد موعـد بأسـرع مـا يمكـن عندمـا تظنيـن أنـك حاملا لبـدء 
العنايـة طـوال فتـرة الحمـل قبـل الولادة

• احرصـي علـى إجـراء الفحوصات الدوريـة أثناء الحمل، حتى إذا كنت تشـعرين 
أنـك بصحـة جيـدة. وفـي نهايـة الحمـل، سـيتم إجـراء الفحوصات كل أسـبوع 

أسبوعين أو 

الاسـتعداد  علـى  لمسـاعدتك  التعليميـة  الفصـول  حضـور  علـى  احرصـي   •
للمخـاض والوضـع والرضاعة الطبيعيـة والعناية بالطفـل. اصطحبي الزوج أو 

شـخصا آخـر معـك

• تحققي مما إذا كان لديك تأمين لإعانات الحمل والطفل

• اطلبي مترجمًا ومعونة مالية إذا لزم الأمر

الأطعمة والمشروبات

• تناولـي وجبـات متوازنـة تحتوي علـى الخبز والحبـوب والفواكـه والخضروات 
واللحـوم والحليـب وغيرهـا مـن البروتينـات. تجنبـي الأطعمـة المقليـة وتلك 

التـي تحتـوي علـى نسـبة عالية من السـكر

• تناولي من ستة إلى ثمانية أكواب من الماء يوميًا

• حاولي تناول وجبات أقل من حيث الكمية ولكن بمعدل مرات أكثر

• تجنبـي أو قللـي مـن الأطعمـة والمشـروبات التـي تحتـوي علـى الكافييـن 
إلـى كـوب واحـد أو اثنيـن يوميًـا. وتوجـد مـادة الكافييـن فـي الشـيكولاتة 

والكـولا والشـاي والقهـوة

• قللـي مـن تنـاول المُحليـات الصناعيـة، بمـا فـي ذلـك المشـروبات الغازيـة 
الخاصـة بالحميـة، إلـى مرتيـن أو ثلاث مـرات يوميًـا. يُمكنـك تنـاول كميـات 
لكـن  )سـوكرالوز(،  وسـبلندا  )أسـبارتام(  وإكـوال  نوتراسـويت  مـن  صغيـرة 

لـو( إن  تجنبـي اسـتخدام أي سـكارين )سـويت 

منتجـات  وتناولـي  جيـدًا،  طهيهـا  يتـم  لـم  التـي  واللحـوم  البيـض  تجنبـي   •
الألبـان المبسـترة، بمـا فـي ذلـك الحليـب والجبـن، علمًـا بـأن الأطعمـة غيـر 
المطبوخـة قـد تحتـوى علـى البكتيريـا التـي يمكن أن تسـبب أمـراض خطيرة 

للسـيدات الحوامـل وتزيـد مـن خطـر الإجهـاض

• تجنبـي النقانـق واللحـوم التـي تبـاع فـي محلات الوجبـات السـريعة أو في 
المطاعـم إلا إذا كانـت مطهيـة جيـدًا بالتسـخين الشـديد حتـى يتصاعـد منها 
الدخـان. اطهـي النقانـق فـي المـاء المغلـي أو الميكروويـف لمـدة لا تقـل 

عـن 30 ثانيـة علـى أعلـى درجـة حـرارة لضمـان سلامة الطعام

زيادة الوزن

تنـاول  وعـادات  الحمـل  قبـل  وزنـك  علـى  الإجمالـي  الـوزن  زيـادة  تتوقـف 



متوسـط  يتـراوح  )الأيـض(.  الطعـام  وهضـم  التماريـن  وممارسـة  الطعـام 
زيـادة الـوزن أثنـاء الحمـل بالنسـبة للمـرأة ذات الـوزن الطبيعي مـن 25 إلى 
35 رطلاً، وينبغـي أن يـزداد وزنـك مـن 2 إلـى 4 أرطـال أثنـاء الشـهور الثلاث 
الأولـى مـن الحمـل وحوالـي مـن ثلاثـة أربـاع إلـى رطـل واحـد أسـبوعيًا بعـد 
ذلـك. وإذا كنـت تعانيـن من نقصان الـوزن أو زيادته قبل الحمل، فاستشـيري 
الطبيـب المعالـج أو أخصائـي التغذيـة حـول المقـدار الـذي ينبغـي أن يـزداد 

وزنك بـه 

فإذا كان وزنك يزداد بسرعة أكثر مما ينبغي، عندئذٍ:

قليلـة  الأطعمـة  اختـاري  الدسـم.  عاليـة  والأطعمـة  الحلـوى  مـن  قللـي   •
الدسـم أو الفواكـه أو مقـدارًا صغيـرًا مـن الزبـادي المُجمـد أو الشـربات أو 

أو( )جيـل   jell-o أو البودنـج  حلـوى 

)المارجريـن(  النباتـي  السـمن  أو  الزبـد  مـن  جـدًا  ضئيلا  مقـدارًا  اسـتخدمي   •
أو اللبـن الرائـب أو المايونيـز أو مـاء السـلطة. اسـتخدمي المنتجـات قليلـة 

الحراريـة أو قليلـة الدسـم السـعرات 

• تجنبـي الأطعمـة المقليـة. اختاري الدجاج أو السـمك أو لحم الديك الرومي 
المطهو في الفرن أو المشـوي

الأدوية

• تناولي فيتامينات ما قبل الولادة يوميًا

• استشـيري الطبيـب المعالـج أو المستشـفى قبـل تنـاول أيـة أدويـة، مثـل 
تناولهـا  يجـري  التـي  والأعشـاب  والأدويـة  )الروشـتات(  الطبيـة  الوصفـات 

الطبيـب بـدون إشـراف 

• لا تتناولي أي دواء بدون أمر الطبيب

التدخين والكحول والعقاقير

• تجنبي التدخين والتواجد بنفس الغرفة مع أشخاص يُدخنون

• تجنبي تناول الكحول أو العقاقير أثناء الحمل

النشاط والنوم

• احصلـي علـى قـدر وافـر مـن الراحـة. حاولـي النـوم ثمانـي سـاعات. مـن 
الأفضـل أن تسـتلقي علـى جانبك الأيسـر لأن هـذا يزيد من تدفق الأكسـجين 

والتغذيـة لطفلـك

• احرصـي علـى ممارسـة التماريـن عـن طريـق المشـي أو السـباحة أو ركـوب 
فـي  البـدء  قبـل  الطبيـب  استشـيري  يوميًـا.  دقيقـة   30 لمـدة  الدراجـات 

ممارسـة أي تماريـن ريـا ضيـة جديـدة

عـن  الدراسـي  الفصـل  خلال  مـن  بممارسـتها  وقومـي  التماريـن  تعلمـي   •
الـولادة

• احرصي على ارتداء حمالة صدر داعمة محكمة القياس



السلامة

• استشـيري الطبيـب قبـل التعـرض للأشـعة السـينية أثنـاء الحمـل، والأشـعة 
السـينية علـى الأسـنان آمنـة، إذا تـم وضـع حجـاب واقي علـى البطـن، وتعد 
المرحلـة الثانيـة مـن الحمـل، أي من الشـهر 4 إلى 6 هي أفضـل وقت لعلاج 
الأسـنان، قـد تحتاجيـن إلـى الحصـول علـى إذن مـن طبيـب التوليـد أو طبيـب 
النسـاء قبـل أي علاج، أشـعة سـينية أو تنظيـف للأسـنان، هـذا كلـه مـن أجـل 

صحتـك و صحـة طفلك

• تجنبـي اسـتخدام مسـتحضرات التجميـل )باسـتثناء عصارة النباتـات )اللاتكس( 
ومبيـدات الآفـات والـرذاذ وغيرها مـن المـواد الكيماوية قويـة المفعول

• تجنبـي تنظيـف صنـدوق فضلات القطـط، أو الطيـور أو أقفـاص الزواحـف. قد 
يحتـوي بـراز الحيـوان علـى البكتيريـا التـي تسـبب الأمراض و تضـر طفلك

• اغسـلي يديـك جيـدًا بالمـاء والصابـون بعد ملامسـة اللحم النيـئ، واحرصي 
علـى طهي اللحـم جيدًا

• ارتدى حزام الأمان دون أن يضغط على بطنك بحيث يكون فوق الفخذين

شاركي الآخرين مخاوفك

جسـدك  علـى  تطـرأ  التـي  والتغيـرات  الحمـل  حـول  الملاحظـات  تبادلـي   •
والمولـود مـع الـزوج والأصدقـاء والعائلـة. تحدثـي إلـى الطبيـب المعالج أو 

التكيـف فـي  مشـكلات  تواجهيـن  كنـت  إذا  الممرضـة 

• قومـي بتدويـن الأسـئلة التـي تريديـن سـؤال الطبيـب المعالـج أو الممرضة 
ووسـيلة  الطبيعيـة  الرضاعـة  حـول  المعلومـات  مـن  مزيـدًا  اطلبـي  عنهـا. 

تنظيـم النسـل المناسـبة بعـد الـولادة واختيـار طبيـب لطفلـك

التخطيط المسبق

• اشتري مقعد سيارة للطفل وثبتيه في سيارتك

• احرصـي علـى التخطيـط للأشـياء التـي سـتحتاجينها خلال الأسـابيع السـتة 
سـهلة  والأطعمـة  والملابـس  والحفاضـات  الطفـل  حاجيـات  مثـل  الأولـى، 

للوجبـات التحضيـر 

• احرصي على الحصول على من يساعدك بالمنزل بعد الولادة

• احرصي على اتخاذ الترتيبات للعناية بالطفل إذا لزم الأمر

• أعـدى قائمـة بأرقـام هواتـف الأشـخاص الذيـن سـيتم الاتصـال بهـم عندمـا 
يبـدأ المخـاض، اتخـذي الترتيبـات اللازمـة للنقـل إلـى المستشـفى

التـي  الأخـرى  والأشـياء  الملابـس  بهـا  وضعـي  حقيبتـك  بإعـداد  قومـي   •
بالمنـزل وطفلـك  أنـت  سـترتدينها  والتـي  بالمستشـفى  ستسـتخدمينها 



Safety

• Check with your doctor before having any medical x-rays while you 
are pregnant. Dental x-rays are safe if a shield is placed over your ab-
domen. The second trimester, months 4 to 6 of pregnancy, is the best 
time for dental care. Before any treatment, x-ray or cleaning, you 
may need to get permission from your obstetrician or OB doctor. This 
is for the health of you and your baby

• Avoid paints (except latex), pesticides, sprays and other strong chemicals

• Do not clean a cat litter box, or bird or reptile cages. Animal feces can 
have bacteria that can make you sick and harm your baby

• Wash your hands well with soap and water after touching raw meat. 
Cook meat well

• Wear seat belts low over your hips

Share Your Concerns

• Share good or bad feelings about your pregnancy, your body changes 
and having a baby with your partner, friends and family. Talk to your 
doctor or nurse if you are having problems coping

• Write down questions to ask your doctor or nurse. Ask for more in-
formation on breastfeeding, birth control to use after delivery and 
choosing a doctor for your baby

Planning Ahead

• Get a baby car seat and install it in your car

• Plan for things you will need the first 6 weeks, such as baby items, 
diapers, clothes and easy to prepare foods for meals

• Plan for someone to help you at home after the delivery

• Make arrangements for child care if needed.

• Make a list of phone numbers of people to call when your labor be-
gins. Arrange for transportation to the hospital

• Pack your suitcase. Put in clothes and other items to use at the hospital 
and that you and your baby will wear home



Weight Gain

Total weight gain depends on your pre-pregnant weight, eating hab-
its, exercise and your metabolism. The average weight gain during 
pregnancy for a normal weight female is 25 to 35 pounds. You should 
gain 2 to 4 pounds in the first 3 months and about ¾ to 1 pound per 
week after that. If you were under or over weight before pregnancy, 
ask your doctor or dietitian about how much weight you should gain

If you are gaining weight too fast:

• Limit sweets and high fat foods. Choose low fat items, fruit or a small 
serving of frozen yogurt, sherbet, pudding or jell-o

• Use very little butter, margarine, sour cream, mayonnaise or salad 
dressing. Try reduced calorie or low fat products

• Avoid fried foods. Choose baked, broiled or grilled chicken, fish or 
turkey

Medicine

• Take your prenatal vitamins each day

• Check with your doctor or clinic before taking any medicines such as 
prescription or over the counter medicines and herbals

• Take only medicines ordered by your doctor

Smoking, Alcohol and Drugs

• Do not smoke and avoid being in the same room with people who 
are smoking

• Do not drink alcohol or take drugs during your pregnancy

Activity and Sleep

• Get plenty of rest. Try to get 8 hours of sleep. It is best to lie down on 
your left side because this increases the flow of oxygen and nutrition 
to your baby

• Exercise by walking, swimming or biking for about 30 minutes each 
day. Check with your doctor before starting a new exercise program

• Learn and practice the exercises from your childbirth class

• Wear a supportive bra that fits well



A Healthy Pregnancy

Below are some things you can do to take care of yourself and your 
baby

Appointments and Classes

• Make an appointment as soon as you think you are pregnant to start 
prenatal care

• Go to your regular prenatal check ups, even when you feel well. At 
the end of your pregnancy, your check ups will be every 1 to 2 weeks

• Go to classes to help prepare you for labor and delivery, breastfeeding 
and baby care. Take your partner or other support person with you

• Check if you have insurance for pregnancy and baby benefits.

• Ask for an interpreter and financial help if needed

Food and Drinks

• Eat balanced meals that include whole grain breads, cereals, fruits, 
vegetables, milk, and meat and other proteins. Avoid fried and high 
sugar foods

• Drink 6 to 8 glasses of water each day

• Try eating smaller meals more often

• Avoid or limit food and drinks with caffeine to 1 to 2 cups each day. 
Caffeine is in chocolate, colas, teas and coffee

• Limit your intake of artificial sweeteners, including diet sodas, to 2 to 
3 servings each day. Nutrasweet and Equal (aspartame) and Splenda 
(sucralose) in small amounts are okay, but do not use any saccharin 
(Sweet ‘N Low)

• Avoid meats and eggs that are not fully cooked. Eat dairy products 
that have been pasteurized, including milk and cheese. Uncooked 
foods may have bacteria in them that can cause serious illness in 
pregnant women and increase the risk of miscarriage

• Avoid unheated hot dogs and lunch meats from the deli counter or at 
restaurants. These are okay to eat if they have been heated through 
until steaming. Cook hot dogs in boiling water or microwave deli 
meat for at least 30 seconds on high for food safety

• The Women, Infants and Children (WIC) Program is available to pro-
vide free nutritious food and health information for pregnant wom-
en, breastfeeding mothers and children. Go to www.fns.usda.gov/
wic to find the toll-free phone number for your state or in Ohio call 
1-800-755-4769
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