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إن التعرف على الحمل والتحدث مع الطبیب قبل البدء في محاولة الحمل یمكن أن یزید من فرصك في الحمل ویساعدك على التمتع بحمل صحي.

 استشیري الطبیب العام 

 مع الطب�ب العام. هناك ال�ث�ي من  
ً

ا مطو� قبل الحمل، احجزي موعد�
ي �جب مناقشتها لمساعدتكِ ع� الاستعداد للحمل.   الأمور الىت

 :  س�قوم الطب�ب العام بما ��ي

مناقشة تار�خكِ الص�ي وأي مشا�ل صح�ة لد�كِ وأي أدو�ة أو   •
 مكملات غذائ�ة تتناولينها 

 الاستفسار عن التار�ــــخ الص�ي لعائلتكِ   •
�ك، إن وجد  •  الاستفسار عن التار�ــــخ الص�ي لعائلة ال�ش
مراجعة سجل التطع�مات لد�ك وتنظ�م أي تطع�مات تحتاجينها   •

 قبل الحمل 
 مناقشة وتنظ�م فحوصات ما قبل الحمل  •
ن وال�حول وتعا�ي   • مناقشة عوامل نمط الح�اة مثل التدخني

ي قد تؤثر ع�   ي والعمل والهوا�ات والئت
المخدرات والنظام الغذائئ

 حملكِ 
ن صحتكِ قبل الحمل   •  تقد�م نصائح لكِ حول تحسني
 التوص�ة بالمكملات الغذائ�ة.  •

 أھمیة الفولات
ي بدا�ة الحمل،  

وري لبناء خلا�ا طفلك. �ض ض �ض حمض الفول�ك هو فيتامني
ُ�ساعد ع� تقل�ل خطر الإصابة ببعض العيوب الخُلق�ة، مثل السنسنة  

 المشقوقة. 

�صعب الحصول ع� كم�ة كاف�ة من الفولات من الطعام وحدە، لذا  
  . ي

 ننصح بتناول مكمل غذائئ

ي تناوله  
ي بتناول حمض الفول�ك عند التخط�ط للحمل، واستمري �ض

ابدئئ
 خلال الأشهر الثلاثة الأو� بعد الحمل.  

ا، إما ع� شكل أقراص حمض الفول�ك أو   500تناو�ي  م�كروغرام يوم��
 ضمن فيتامينات الحمل المتعددة.  

ض من حالات صح�ة معينة أو لديهن   ي �عانني
قد تحتاج بعض النساء اللوايت

 تار�ــــخ عائ�ي للإصابة بالسنسنة المشقوقة إ� جرعة أع�.  

ف   ي جني
ي تؤثر ع� ك�ف�ة   MTHFRإذا كان لد�كِ طفرة جين�ة �ف الىت

استخدام جسمكِ للفولات، فلا يزال ب�مكانكِ تناول حمض الفول�ك  
 العادي.  

ي اخت�ار المكمل  
�مكن للطب�ب العام أو القابلة أو الص�د�ي مساعدتكِ �ف

ي المناسب. 
 الغذائئ

اوات السلطة   اء وخ�ض اوات الورق�ة الخ�ض ي الخ�ض
ا �ض يتوفر الفولات أ�ض�

ف والحبوب ال�املة والفاصول�اء والعدس والمك�ات.   والفوا�ه والخ�ب
 بعض حبوب الإفطار مُضاف إليها الفولات. 

 الفحوصات الصحیة قبل الحمل 
 الحالات الطبیة 

ي مع الطب�ب العام عن حالاتكِ الطب�ة الحال�ة والسابقة قبل  
تحدي�

ف صحتكِ، وترت�ب أي فحوصات أو  الحمل. هذا �منحكِ الوقت لتحسني
 إحالات، والتخط�ط للحمل. 

 التاریخ العائلي 
ي تار�ــــخ عائلتكِ. قد �سألكِ 

ي الطب�ب العام عن أي حالات صح�ة �ف أخ�ب
�ك، إن وُجدت.   ي عائلة ال�ش

ا عن الحالات الصح�ة �ض  أ�ض�

إذا لزم الأمر، �مكن للطب�ب العام ترت�ب الفحوصات أو الإحالات قبل  
 الحمل. 

 الأدویة والمكملات الغذائیة 
ي   ي مع الطب�ب العام حول جميع الأدو�ة والمكملات الغذائ�ة الئت

تحدئ�
ي   تتناولينها قبل الحمل. �شمل ذلك جميع الأدو�ة الموصوفة والأدو�ة اليت
تُ�ف بدون وصفة طب�ة والفيتامينات والمنتجات العشب�ة والمكملات  

 الغذائ�ة.  

  ، ء وصفه لكِ الطب�ب العام أو معالج الطب الطب��ي ي
ي أي �ش

أض��ض
�نها من الص�دل�ة أو متجر الأغذ�ة ي �ش�ت بالإضافة إ� المنتجات الىت

 الصح�ة أو الس��ر ماركت.  

قد تؤثر بعض الأدو�ة والمكملات الغذائ�ة ع� الحمل، لذا من المهم  
 التأ�د من سلامة استخدامها. 

 الصحة النفسیة 
ي مع ف��ق الرعا�ة الصح�ة  

إذا تم �شخ�ص إصابتك بحالة نفس�ة، فتحدي�
الخاص بكِ حول ك�ف�ة التعامل معها أثناء الحمل والولادة و�عد ولادة  

 طفلك.  

ف دواءً لحالتك، ف�مكن لف��ق الرعا�ة الصح�ة الخاص   إذا كنتِ تتناولني
ە قبل الحمل أو  بكِ تقد�م المشورة لكِ �شأن ما إذا كنتِ بحاجة إ� تغي�ي

 أثناءە. 

الاستعداد لحمل صحي الا
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 تاریخ الأمراض النسائیة   
قد تؤثر بعض الحالات ع� قدرتكِ ع� الحمل أو ع� حملكِ نفسه.  

 و�شمل هذە الحالات: 

 الأورام الل�ف�ة  •
ي)  PMOSمتلازمة المب�ض الأ�ض�ة متعددة الغدد الصماء (  • واليت

ا باسم متلازمة تك�س المب�ض (  ) PCOSكانت تُعرف سابق�
 مرض التهاب الحوض   •
•   . ي الرح�ي

 الانتباذ البطاين

ا ستساعدكِ أنتِ والطب�ب ع� وضع خطة   إن معرفة هذە الحالات مبكر�
 .  رعا�ة صح�ة لدعم حمل ص�ي

 التاریخ الإنجابي والحمل 
 : ي الطب�ب العام إذا كنت قد خضعتِ لأي مما ��ي  أخ�ب

ي عنق الرحم أو الرحم  •
 جراحة �ف

 حالات حمل سابقة  •
 حالات إجهاض.  •

ي بال�امل وأي   �ساعد هذا الأمر الطب�ب العام ع� فهم تار�خك الإنجاىب
 مخاطر محتملة. 

 فحوصات الدم 
قد يو�ي الطب�ب ب�جراء فحوصات دم للتحقق من مناعتك ضد  

 العدوى مثل الحصبة الألمان�ة وعدد خلا�ا الدم لد�ك.  

 الفحص التناسلي للناقل الوراثي 
إذا لم �سبق لكِ إجراء هذا الفحص، فسيناقش الطب�ب العام معكِ  

ا وراث�ة   ض أمراض� إمكان�ة إجرائه. يتحقق هذا الفحص مما إذا كنتِ تحملني
ف إ� إجراء هذا الفحص مرة واحدة  معينة قد تنتقل إ� الطفل. تحتاجني

ي ح�اتكِ. 
 فقط �ف

 الأمراض المنقولة جنسیاً 
ا قبل الحمل. إذا كانت لد�كِ أي  ُ�فضل علاج الأمراض المنقولة جنس��

ي إ� الطب�ب العام. 
 مخاوف �شأنها، فتحدى�

 فحص عنق الرحم 
سنوات. �مكنكِ اخت�ار إجراء    5�جب عل�كِ إجراء فحص عنق الرحم كل  

ا أثناء الحمل.   هذا الفحص قبل الحمل، وهو آمن أ�ض�

 فحوصات أخرى 
ح الطب�ب العام إجراء فحوصات أخرى بناءً ع� حالتك الصح�ة   قد �ق�ت

  . ي  وتار�ــــخ عائلتك الطئب

 صحة الثدي 
ات أو   ف بانتظام، وراج�ي الطب�ب العام إذا لاحظتِ أي تغي�ي افح�ي الثديني

 كتل. كما يُنصح ب�جراء فحص سنوي للثدي لدى الطب�ب العام. 

 صحة الأسنان 
يُنصح ب�جراء فحص دوري للأسنان قبل الحمل. و�ن أمكن، أ�م�ي أي  

 علاج أسنان قبل الحمل.  

لا يُنصح ب�جراء الأشعة السين�ة أثناء الحمل.  

 اعتبارات نمط الحیاة 
 التغذیة 

ات   �ساعد تناول الطعام الص�ي قبل الحمل ع� تهيئة الجسم للتغ�ي
 القادمة، و�منح طفلك أفضل بدا�ة ممكنة.  

ي ص�ي ومتوازن أن: 
 �مكن لنظام غذائئ

 ي��د من فرص الحمل  •
ي �حتاجها  •  يزوّد جسمك بالعنا� الغذائ�ة المهمة الئت
 �قلل من خطر حدوث مشا�ل أثناء الحمل   •
 �دعم صحتك أثناء الحمل   •
�ساعد طفلك ع� النمو والتطور �شكل سل�م منذ المراحل المبكرة.   •

�مكنك العثور ع� م��د من المعلومات حول التغذ�ة الصح�ة ع� موقع  
ال�ة.   "تناول الطعام من أجل الصحة"  ي التابع للحكومة الأس�ت

وين الإل��ت
eatforhealth.gov.au/eating-well

 الكحول 
ن للحمل.  ب ال�حول إذا كنتِ تخططني  يُنصح �شدة بتجنب �ش

ي الأشهر الأو� من  
 �ف

ً
، خاصة ف �مكن أن يؤثر ال�حول ع� صحة الجنني

 الحمل. كما �مكن أن يؤثر ع� عدد الحيوانات المن��ة. 

 التدخین والتدخین الإلكتروني 
. كما �مكن أن يؤثر ع� الخص��ة و���د  ض ض بالجنني �مكن أن ��ض التدخني

ا ع� حجم الطفل وصحته ع�   من خطر الإجهاض. و�مكن أن يؤثر أ�ض�
 المدى الط��ل.  

ي ضار، وقد  
وئض ض الإل��ت ون�ة والتدخني ا أن السجائر الإل��ت ُ�عتقد أ�ض�

 دعمت الأبحاث الحديثة هذا الاعتقاد.  

ون�ة، فحاو�ي التوقف قبل   ف السجائر أو السجائر الإل��ت إذا كنتِ تدخنني
ي الطب�ب للحصول ع� الدعم والموارد. إذا كان لد�كِ  الحمل. استش�ي

ا.  ض أ�ض� �ك، فمن المهم أن �قلع عن التدخني  �ش

 المخدرات الترفیھیة وغیر المشروعة
ف للحمل،   وعة إذا كنتِ تخططني فيه�ة وغ�ي الم�ش ي المخدرات ال�ت تجنيب

ف�ي قد ت�ض بكِ و�طفلكِ. بعض المخدرات، مثل المار�جوانا  
ا ع� عدد الحيوانات   و�دات البنائ�ة (المنشطات)، قد تؤثر أ�ض� والست�ي

 المن��ة. 

https://www.eatforhealth.gov.au/eating-well
https://www.eatforhealth.gov.au/eating-well
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 الإجھاد والعلاقات 
ون    مرهقة. كما �شعر ال�ث�ي

ً
قد �كون الحمل والولادة والأمومة تج��ة

ة.    بالقلق ح�ال العمل والسكن والأمور المال�ة خلال هذە الف�ت

  ، قد تجعل التجارب السابقة، بما فيها العنف الأ�ي والاعتداء الجن�ي
ا أو �سبب القلق.  

�
 فكرة الحمل أو الأمومة أ��� إرهاق

ا ع� العلاقات.   كما قد يُؤثر الحمل والأمومة سلب�

ي مع الطب�ب 
إذا شعرتِ بالإرهاق أو القلق أو احتجتِ إ� الدعم، فتحدى�

 أو القابلة أو متخصص الصحة النفس�ة.  

ل، أو إذا كان هناك ال�ث�ي من التوتر أو القلق   فف ي الم�
إذا لم �شعري بالأمان �ف

ي مع الطب�ب قبل الحمل. فالدعم متاح. 
ي علاقتكِ، فتحدي�

 �ف

 التطعیمات 
 الحصبة الألمانیة 

ي العادة، ل�ن الإصابة به خلال  
و�ي خف�ف �ض الحصبة الألمان�ة مرض ف�ي

  . ن ة للجنني �ن الأو� من الحمل قد ُ�سبب مشا�ل خط�ي  الأسابيع الع�ش

من المهم التأ�د من وجود مناعة لد�كِ قبل الحمل. �مكن للطب�ب العام 
فحص مناعتكِ عن ط��ق فحص دم قبل الحمل، حىت لو كنتِ قد  

ا.    تلق�تِ التطع�م سابق�

ا.   لا تدوم المناعة ضد الحصبة الألمان�ة مدى الح�اة دائم�

ي   ي مُحصّنة، �مكنكِ الحصول ع� التطع�م قبل الحمل. تجنىب
إذا لم تكوىن

ا بعد التطع�م.   28الحمل لمدة   يوم�

) الماء  جدري( الحُماق
د ي��د الحُماق أثناء الحمل من خطر الإصابة بالعدوى أو الإجهاض أو ق

 �شوهات خلق�ة.  

صبتِ بالحُماق أو تلق�تِ التطع�م،  
�
ي متأ�دة مما إذا كنتِ قد أ

إذا لم تكوين
ي إ� الطب�ب.  

 فتحدى�

إذا لم تكن لد�كِ مناعة، �مكنكِ الحصول ع� التطع�م قبل الحمل.  
ي الحمل لمدة   ا بعد التطع�م.  28تجنيب  يوم�

 تطعیم الإنفلونزا 
قد تُصاب الحوامل بوعكة صح�ة شد�دة نت�جة الإنفلونزا. �ساعد لقاح 

 الإنفلونزا ع� حمايتكِ وحما�ة طفلكِ. 

ي  
كما ُ�ساعد التطع�م أثناء الحمل ع� حما�ة طفلكِ من الإنفلونزا �ف

 الأشهر الستة الأو� من عمرە.  

ي أي مرحلة. 
ي لقاح الإنفلونزا أثناء الحمل، و�مكن إعطاؤە �ف

يُنصح بتل�ت

ي أثناء الحمل ومتوفر لدى الطب�ب.  
 اللقاح مجافى

ي بعض الأشخاص 
لا ُ�مكن الإصابة بالإنفلونزا من اللقاح. ول�ن قد ُ�عاضي

من آثار جانب�ة خف�فة. ُ�مكنكِ علاج أي آثار جانب�ة باستخدام 
 الباراسيتامول. 

 ھل تحتاجین إلى مترجم شفھي؟
جم شف�ي إذا كنتِ بحاجة إ� ذلك.   �مكنكِ طلب م�ت

دعم ضحایا العنف الأسري 
ي  Respect 1800خط مساعدة    الوطين

�مكنك الحصول ع� المساعدة إذا تعرضت للاعتداء الجن�ي والعنف 
�ي أو الأ�ي والإساءة.   ن  الم�ن

ي النهار أو الل�ل.  
ي أي وقت سواء كان ذلك �ف

�مكنك الاتصال �ف
 732  737  1800    
 1800respect.org.au 

 للمزید من المعلومات 
 الحمل والولادة والطفل 

   التخط�ط للحمل
pregnancy-foryour-pregnancybirthbaby.org.au/planning

 ) COPEمركز التمیز في رعایة ما حول الولادة (
 الاستعداد للحمل  

pregnancy-conceive/preparingfor-to-cope.org.au/trying

الصح�ة الخاص بك. لا يتحمل المستش�ف   هذە معلومات عامة فقط. للحصول ع� نصائح محددة �شأن احت�اجاتك أو احت�اجات طفلكِ الصح�ة، �جب عل�ك طلب المشورة من اختصا�ي الرعا�ة الحقائق: تقدم ورقة إخلاء المسؤول�ة
 من ا 

ً
ر الناتج عن اعتمادك ع� ورقة الحقائق هذە بد�  ستشارة اختصا�ي الرعا�ة الصح�ة. إذا كنت أو طفلكِ بحاجة إ� رعا�ة طب�ة عاجلة، ير�ب الاتصال بقسم الطوارئ الأقرب إل�ك.  المل�ي للنساء أي مسؤول�ة عن الخسارة أو ال�ض

 ©The Royal Women’s Hospital 2026   

https://1800respect.org.au/
https://www.pregnancybirthbaby.org.au/planning-for-your-pregnancy
https://www.cope.org.au/trying-to-conceive/preparing-for-pregnancy
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