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السقوط وارد للجمیع، حتى الأمھات الجدد والأطفال. 

یعتمد احتمال سقوطكِ ومدى خطورتھ على عوامل مثل النظر والتوازن  

 وقوة العضلات وصحة العظام والقدرات الذھنیة وأي أدویة تتناولینھا.  

یرجى إبلاغ الطاقم الطبي إذا تعرّضتِ للسقوط أو شعرتِ بعدم التوازن.  

 ھذا یساعدنا في الحفاظ على سلامتكِ وسلامة طفلكِ. 

إلیك بعض الأمور التي یجب الانتباه إلیھا وخطوات بسیطة یمكنكِ  
 اتخاذھا للوقایة من السقوط. 

عوامل قد تزید من احتمالیة السقوط: 

 أنتِ أم لأول مرة.  •

 تشعرین بتعب شدید أو نعاس أو ضعف. •
 خضعتِ للتخدیر أو حقنة فوق الجافیة أو حقنة في العمود الفقري.  •

 أجریتِ عملیة جراحیة. •
 تتناولین مسكنات للألم. •

عانیتِ من نزیف حاد أثناء الحمل، أو فقدتِ كمیة كبیرة من الدم أثناء   •

 الولادة أو بعدھا. 

 لدیكِ حالة طبیة مثل الصرع أو السكري أو تلف الأعصاب.  •
 تعانین من دوار أو مشاكل في ضغط الدم.   •

 لدیكِ صعوبة في الرؤیة بوضوح أو ضعف في البصر.   •
 تجدین صعوبة في الحركة أو التحكم بھا.   •

 ترتدین أحذیة فضفاضة أو جوارب زلقة، مثل الجوارب الطبیة.  •

 اللغة الإنجلیزیة لیست لغتك الأم.   •

 أمور یمكنكِ فعلھا لتجنب السقوط في المستشفى

 أخبري الطاقم الطبي إذا شعرتِ بتوعك أو عدم اتزان.  •
اطلبي المساعدة من القابلة قبل النھوض من السریر لأول مرة، خاصةً   •

إذا وُضع لكِ محلول وریدي أو أنبوب في المثانة أو جھاز أكسجین أو  

 جھاز قیاس ضغط الدم. 

 أضیئي الأنوار وانظري حول الغرفة قبل أن تتحركي.   •
 استخدمي جرس الاستدعاء وانتظري من یساعدكِ.  •

 خذي وقتك في النھوض بعد الجلوس أو الاستلقاء.  •

حافظي على سریركِ منخفضًا عند النوم، وعند الصعود والخروج   •

 منھ. 

 تعلمّي كیفیة استخدام أزرار التحكم في السریر لرفعھ أو خفضھ.  •

لا تتكئي على أشیاء مثل الطاولات أو الكراسي للمساعدة على   •

 النھوض، فقد تتحرك وتتسبب في سقوطكِ. 

 أحذیة مسطحة مغلقة مناسبة تمامًا ولا تنزلق.  - ارتدي أحذیة آمنة •

استخدمي مساند الذراعین أو القضبان في الحمام للمساعدة على   •

 النھوض من المرحاض أو الكرسي. 

فقد تشعرین بالدوار أو عدم   -اجلسي على كرسي أثناء الاستحمام   •

 التوازن بعد ولادة طفلكِ. 

الأمھات الجدد والسقوط  
نصائح لحمایة نفسكِ وطفلك ِ
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 كیفیة حمایة طفلكِ من السقوط 

ضعي طفلكِ دائمًا على ظھره في سریره المخصص للنوم، ولیس في   •

 سریركِ أبدًا.  

 تجنبي النوم أثناء حمل طفلكِ لأنھ قد ینزلق ویسقط.  •
ضعي سریر الطفل بالقرب من سریركِ، وتأكدي من أن سریركِ على   •

ارتفاع مناسب عند حمل طفلكِ. تأكدي من راحتكِ ووجود دعم كافٍ  

 قبل حمل طفلكِ أو إرضاعھ. 

 لا تتركي طفلكِ بمفرده على السریر أو في أي مكان قد یسقط منھ.   •

إذا شعرتِ بالضعف أو خشیت السقوط أثناء حمل طفلكِ، فاطلبي من   •

 شخص آخر حملھ أو أعیدیھ إلى سریره.  

 عند التجول في المستشفى، أبقي طفلكِ في سریره بدلاً من حملھ.   •

 لا تتكئي على سریر طفلكِ أو تستخدمیھ للدعم، فقد ینقلب.  •
 اطلبي من الزوار الجلوس عند حمل طفلكِ.   •

احتفظي بكل ما تحتاجین إلیھ بالقرب منكِ عند تغییر ملابس طفلكِ   •

 حتى لا تضطري لتركھ بمفرده على مفرش التغییر.  

 ماذا تفعلین إذا سقطتِ أنتِ أو طفلكِ؟ 

 اضغطي على جرس الاستدعاء أو اطلبي المساعدة بصوت عالٍ.  •

أخبري القابلة أو أحد أفراد الطاقم الطبي فورًا حتى نتمكن من   •

 مساعدتكِ أنتِ وطفلكِ على البقاء بأمان.

 للمزید من المعلومات

 أوراق الحقائق ذات الصلة الصادرة عن المستشفى الملكي للنساء 

 نصائح العلاج الطبیعي -تحسین التعافي بعد الولادة   •

thewomens.org.au/health-information/fact-

sheets#improving-your-recovery-after-birth-

physiotherapy-advice   

 العودة إلى المنزل من المستشفى بعد ولادة طفلكِ  •

thewomens.org.au/health-information/fact-

sheets#going-home-from-hospital-after-your-

baby-is-born   

 العودة إلى المنزل بعد التخدیر فوق الجافیة أو التخدیر النخاعي  •

thewomens.org.au/health-information/fact-

sheets#going-home-after-having-an-epidural-or-

spinal  

 العودة إلى المنزل بعد الولادة القیصریة •

thewomens.org.au/health-information/fact-

sheets#going-home-after-a-caesarean-birth   

 ھل تحتاجین إلى مترجم شفھي؟

 یمكنكِ طلب مترجم شفھي إذا كنتِ بحاجة إلى ذلك. 

دعم ضحایا العنف الأسري 

 الوطني Respect   1800خط مساعدة 

یمكنك الحصول على المساعدة إذا تعرضت للاعتداء الجنسي والعنف  

 المنزلي أو الأسري والإساءة.  

یمكنك الاتصال في أي وقت سواء كان ذلك في النھار أو اللیل.  

ساعة) 24(خدمة دعم على مدار   1800 737 732 

 1800respect.org.au 
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