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äGójó÷G äÉ¡eCÓd IO’ƒdG ó©H Ée øjQÉ“

•∂∏ØW IO’h øe ΩÉjCG 3`2 ó©H CGóÑJ ¿CG øµÁ IO’ƒdG ó©H Ée øjQÉ“

•OÉ¡LEG hCG ⁄CG …CG øjQÉªàdG √òg ÖÑ°ùJ ’ ¿CG Öéj

•A§ÑH É¡H ΩÉ«≤dG Öéj

•øjô“ …CG øe IócCÉàe ÊƒµJ ⁄ GPEG »©«Ñ£dG êÓ©dG ≈FÉ°üNG …Ò°ûà°SEG

¢Vƒ◊G ´Éb

ºµëàdG ≈∏Y Iô£«°ùdG ‘ óYÉ°ùjh ,¢Vƒ◊G äÉjƒàfi ºYój »Ø«d AÉ°ûZh I’óe á∏°†Y ƒg ¢Vƒ◊G ´Éb ¿EG

å«M ¢Vƒ◊G ´Éb ±É©°VEG ‘ äGÒKCÉJ πØ£dG ¿Rhh ,πª◊G äÉfƒeô¡d ¿ƒµJ ób ,πª◊G ∫ÓNh .∫ƒÑdÉH

ºYOh ,∫ƒÑdÉH ºµëà∏d ΩÉg á∏°†©dG √òg AÉØ°T ¿EÉa Gòd .¢Vƒ◊G ´Éb ∞©°†jh ,á«∏Ñ¡ŸG IO’ƒdG OqóªàJ

.á«°Vƒ◊G AÉ°†YC’G

äGójó÷G äÉ¡eCÓd IO’ƒdG ó©H Ée øjQÉ“

(Post natal exercises for new mothers)
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øjQÉªàdG

.¢Vƒ◊G ´Éb øjQÉ“ øe ¿ÉYƒf ∑Éæg

.kÓ«∏b Éª¡°†©H øY ∂«bÉ°S OÉ©HEGh ,∂«àÑcQ »æK ™e ∑ô¡X ≈∏Y OóªàdÉH …CGóHG

 (CG)‹hÉM .áæµ‡ Iƒb ÈcCÉH ∂dƒH iô› h ,∂∏Ñ¡eh ,∂Lô°ûH á£«ÙG äÓ°†©dG »©aQGh »£¨°VEG

çÓãd øjôªàdG …Qqôc .∂dP ó©H kÉeÉ“ »NÎ°SGh ,ÊGƒK 3 ` 2 IóŸ ™aôdGh §¨°†dG Gòg ≈∏Y AÉ≤HE’G

.πbC’G ≈∏Y kÉ«eƒj äGqôe â°S h ,äGqôe ¢ùªN ¤G

‘ Ωó≤à∏dh .∫ƒWCG IÎØd ™aôdGh §¨°†dÉH QGôªà°S’G ≥jôW øY ¢Vƒ◊G ´Éb á∏°†Y Iƒb kÉ«éjQóJ …ójR

»ëjÎ°SG .ÊGƒK 10 ¤G π°üàd IóŸG √òg …ójRh ,áæµ‡ Ióe ∫ƒWC’ Iƒ≤H ¢ü∏≤J πc ≈∏Y »¶aÉM ,∂æjQÉ“

ÉeóæY kÉªFGO »ØbƒJ .äÉ°ü∏≤J 10 ≥«≤– ±ó¡H äGôŸG øe øµ‡ OóY ÈcC’ ∂dP …Qôch ¢ü∏≤J πc ÚH

.IOóªàe hCG áØbGh hCG á°ùdÉL âfCGh øjQÉªàdG √ò¡H ΩÉ«≤dG øµÁh .äÓ°†©dG ‘ Ö©àdÉH øjô©°ûJ

 (Ü)IóŸ øjô“ πµH ΩÉ«≤dG ™e ¢Vƒ◊G ´É≤d ájƒbh á©jô°S äÉ°ü∏≤J Úª°†J kÉ°†jCG º¡ŸG øeh

ÉeóæY áYô°ùH ¢ü∏≤àdG ≈∏Y á∏°†©dG øjô“ IOÉYE’ …Qhô°V πª©dG Gòg ¿EG .§≤a IóMGh á«fÉK

.Ú°ù£©J hCG Úµë°†J hCG ,Ú∏©°ùJ

‹hÉM .øjô“ πc ÚH áMGÎ°S’G »°ùæJ ’h .ájƒbh á©jô°S øjQÉ“ Iô°ûY ¤G á°ùªîH ΩÉ«≤dG ¿B’G ‹hÉM

 .kÉ«eƒj â«ÑdG ‘ øjQÉªàdG øe äÉYƒª› ™HQCÉH ΩÉ«≤dG

:‘É©àdG á«∏ªY ‘ á©jô°ùdG IóYÉ°ùŸG πLCG øe

•Qób ∑ô¡X hCG ∂æ£H ≈∏Y hCG (kÉ«eƒj πbC’G ≈∏Y ÚJôe á≤«bO 30 ` 15) »≤aCG ™°Vh ‘ »ëjÎ°SG

.¿ÉµeE’G

•.RGÈ∏d AÉ©eC’G iô› íàa óæY ∂Lô°T »ªYOEG

•.∂∏ØW øe π≤KCG Å°T …CG »©aôJ ’

∂∏ØW IO’h ó©H kÉYƒÑ°SCG (12) ô°ûY ≈æKG

:á£°SGƒH ∂°VƒM ´Éb Iƒb øe »≤≤–

.QÉ°ùŸG ∞°üàæe ‘ ∂dƒH ≥aóJ ∞bh (1)

 .áÄ«∏e áfÉãÃ ∫É©°ùdG (2)

 (3)¿ƒµJ ÉeóæY õ`Ø≤dG ∫ÓN øe »°Vƒ◊G ´É≤dG Iƒb øe …ócCÉJ áÑ©°üdG øjQÉªàdÉH AóÑdG πÑb

.áfCÓe áfÉãŸG
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.≈°übCG óëc IóMGh áYƒª› ¤G ¢Vƒ◊G ´Éb øjQÉ“ ¢ü«∏≤J ∂æµÁ ∫ƒÑdG ‘ Üqô°ùJ ∑Éæg øµj ⁄ GPEGh

.™jô°ùdG §¨°†dGh á∏jƒ£dG äÉØbƒàdG áYƒªÛG √òg øª°†àJ ¿CG Öéjh

.AÉ°ùæ∏d »©«Ñ£dG êÓ©dG »FÉ°üNG ájDhôd »ÑgPEG ∫ƒÑ∏d Üqô°ùJ øe â«fÉY GPEG

ø£ÑdG äÓ°†Y

,»ë°U ±ƒbhh ¢Sƒ∏L ™°Vh ≈∏Y ®ÉØ◊G á«dÉ©a øe ¢†ØîJ ób πª◊G ∫ÓN ø£ÑdG äÓ°†Y ójó“ ¿EG

øe ∂dPh ,πØ£∏d ∂HÉ‚G ó©H ΩÉ¶àfÉH äÓ°†©dG √òg øjô“ á°SQÉ‡ …Qhô°†dG øe ¬fEÉa Gòd .∑ô¡¶d ºYOh

  .πª◊G πÑb ¬«a âæc …òdG πµ°ûdG ¤G IOƒ©dGh ∂Jƒb IOÉ©à°SG πLCG

ø£ÑdG øjQÉ“

` ∂«àÑcQ »æK ™e ∑ô¡X ≈∏Y …Oó“

 (CG)≈∏Y »≤HG .…ô≤ØdG ∑OƒªY √ÉŒÉH ¥ƒØd É¡©aQh ''∂Jqô°U'' ó°T ≥jôW øY ∂æ£H äÓ°†Y …qó°T

.äGôe 5 ∂dP …Qôch »ëjÎ°SG .á«©«ÑW IQƒ°üH ¢ùØæàdG ‹hÉM .ÊGƒK 5 ` 3 IóŸ ™°VƒdG Gòg

≈∏Y hCG ,∂ÑfÉL ≈∏Y hCG ,∂æ£H ≈∏Y IOó‡ âfCGh áØ∏àfl ´É°VhCG ‘ øjôªàdG Gò¡H ΩÉ«≤dG øµÁh

.¿Éµe’G Qób IójóY äGôe ∂dòH ΩÉ«≤dG Öéj .áØbGh hCG ,á°ùdÉL âfCGh hCG ,∂«àÑcQ h ,∂jój

 (Ü)â«ÑãJ ™e ,kÉë£°ùe ∑ô¡X πØ°SCG »∏©LG qºK øeh ,√ÓYCG OQGh ƒg Éªc ∂æ£H äÓ°†Y …qó°T

≈∏Y ®ÉØ◊G ™e ,äGôe 5 øjôªàdG Gòg …Qôc .…Qó°üdG ∂°üØb √ÉŒÉH ∂°VƒM »æKh ∂JôNDƒe

OóY kÉ«éjQóJ …ójR .»©«ÑW πµ°ûH Ú°ùØæàJ Éª«a ÊGƒK çÓK ¤G Úà«fÉK IóŸ ™°VƒdG Gòg

.ÊGƒK 10 IóŸ ™°VƒdG Gòg ≈∏Y ®ÉØ◊G ™e IQôµe 10¤G øjQÉªàdG

IO’h øe ¤hC’G áà°ùdG ™«HÉ°SC’G ∫ÓN ø£ÑdG qó°ûd ¢Sƒ∏÷G ºK AÉ≤∏à°S’G øjQÉªàH ΩÉ«≤dÉH í°üæf ’ :á¶MÓe

.πØ£dG
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ô¡¶dÉH ájÉæ©dG

:`H ∑ô¡¶H ájÉæ©dÉH kÉ°†jCG »eƒb ∂∏Ø£H Úæà©J ÉeóæY

•.πNGódG ƒëf   ∂JôNDƒe â«ÑãJh ∂æ£H äÓ°†Y qó°T ™e áÑ°üàæe ±ƒbƒdG

•.∂∏ØW Ú©°VôJ âfCGh Éª«°S’ ∑ô¡¶d ºYO ™e íjôe »°Sôc ≈∏Y ¢Sƒ∏÷G

•∂Jó©e qó°Th ,∑ô¡X ÜÉ°üàfG ≈∏Y á¶aÉÙGh ∂«àÑcQ »æK ≥jôW øY í«ë°U πµ°ûH AÉ«°TC’G ™aQ

.∂ª°ùL øe É¡Ñjô≤Jh áfÉàÃ AÉ«°T’ÉH ∑É°ùeE’Gh ,∂°VƒM ´Éb äÓ°†Yh

•.QôµàŸGh ÅLÉØŸG AGƒàd’Gh AÉæëf’G ÖqæŒ

•.∂«aOQ hCG ∂£°Sh ƒ∏Y ¢ùØæH »g É¡«a Ú∏ª©J »àdG äÉë£°ùŸG ¿CG øe ócCÉàdG

•.Ú∏ª©J âfGh ±ƒbƒdGh ¢Sƒ∏÷G »©°Vh ÚH π≤æàdG ‹hÉM

…ôcòJ

•…òdG IO’ƒdG ó©H Ée øjô“ ¤G »ª°†fEG hCG »°ûª∏d kÉ›ÉfôH …CGóHG á«fóÑdG ábÉ«∏dG øjQÉ“ øe ójõª∏d

.»©«Ñ£dG êÓ©dG á«FÉ°üNG ¬«∏Y ±ô°ûJ

•ó©H á«dƒH πcÉ°ûe ∂jód hCG Ω’BÉH øjô©°ûJ âæc GPEG ∂JóYÉ°ùe »©«Ñ£dG êÓ©dG á«FÉ°üNG ™«£à°ùJ

.IQƒ°ûŸG Ö∏£H …OOÎJ Óa .IO’ƒdG

ájô°ü«≤dG IO’ƒdG ó©H »©«Ñ£dG êÓ©dG

á«∏ª©dG ó©H ™ÑqàŸG …QƒØdG ÚJhôdG

áMGô÷G ó©H

ôWÉfl ∑Éæg ¿ƒµJh .ÚàFôdG IóYÉb ¤G AGƒ¡dG ∫ƒNO π∏≤j ‹ÉàdÉHh ,¢ùØæàdÉH kÉ≤«°V ÖqÑ°ùj ób ⁄C’G ¿EG

.ÚbÉ°ùdG ‘ ΩO ÌîJ çhóM ∫ÉªàM’
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IOó‡ âfGh É¡H ΩÉ«≤dG øµÁh .ΩÉ¶àfÉH iODƒJ ¿CG Öéj ÚbÉ°ùdG äÉcôMh ≥«ª©dG ¢ùØæàdG ¿EÉa ÜÉÑ°SC’G √ò¡d

.»°Sôc ≈∏Y hCG ∑ôjô°S ‘ á°ùdÉL hCG ,∑ôjô°S ¥ƒa

.IOÉ°Sh á£°SGƒH hCG ∂jó«H ∂MôL ≈∏Y »£¨°VGh ∂«àÑcQ …qó°T :∫É©°ùdG äOQCG GPEG

IóYÉ°ùe íFÉ°üf

 (CG)ÊƒµJ »µd ∂jój »∏ª©à°SGh ,∂ÑfÉL ≈∏Y »LôMóJh ,∂«àÑcQ »æKG ,∑ôjô°S øe ∫hõædG äOQBG GPEG

.ôjô°ùdG ÖfÉL ¤G ∂«bÉ°S ∂jôëàH âbƒdG ¢ùØæH »eƒbh .¢Sƒ∏L ∞°üf ™°VƒH

(Ü) ø£ÑdG øjô“ »HqôL .ô¡¶dG ⁄CG hCG ø£ÑdG ‘ íjôdG ⁄CG ∞«Øîàd (Ü)

 ∞JÉ¡dG ºbQ

 »©«Ñ£dG êÓ©dG º°ùb(03) 9344 2069

 AÉ°ùe 5 ¤G kÉMÉÑ°U 9 áYÉ°ùdG øe á©ª÷G ¤G ÚæK’G øe ΩGhódG äÉbhCG

g.auorrwh.omens.ellwWebsite: http.//w


