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:ظةملحو

 تشمل مهاتالأ إلى ةشارالإو لنا، مهم رأم ليةالشمو
 عضاالإر إلى ةشارالإو. نيُلدو الذيُن شخاصالأ جميع

 الصدر من عضاالإر تشمل الطبيعية ضاعةالرو
 لمصطلح استخدام يوأ. للحليب يالحصر الشفطو
 به قصديُ لا الطبيعية ضاعةالر أو مةموالأ أو لأما

 الثنائيين غير أو اجنسي لينالمتحو باءالآ استبعاد
 لهم نيُقدمو أو طفالهمأ نضعويُر قد الذيُن

.يالبشر الحليب

ُ

ّ
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ُ الطبيعية ضاعةبالر نصحي لماذا
 فللطا غبلو ندع. ةدولالا عدب رهأش 6 ولأ لالخ فلكط ليهإ جتايُح ما كل هو لأما يبحل	 

يبحل نبجا إلى ،لبةلصا مةطعلأا ولانت ءدبل اًعدتمس نيكوس ،مرلعا من رهأش 6 نحو
 يُةعالرا ممقد يستشيرا. ئيةالغذا تهجاحتياا ليلبي حليبك يُنتكو يُتغير ،طفلك نمو معلأما
. لطفلك (د) مينفيتا تمكملا نبشأ لصحيةا

 
 .

سيةلحسااو ذنالأ تبالتهابا ةابصالإ تلامعد ضنخفابا اطبيعي نضعويُر نذيُلا الفطالأ يُتميز	 
.يلسكرا رضم أو لسمنةا أو زنولا ادةزيُب بةصاللإ ضةعر لأق نهمأ كما. الهسالإو

 

ِ ِ

ً

ةجردو نموآ نظيف اًدائم ملأا  حليب	 
. سبةمنا تهراحر

 على كعدتسا فهي! لك ةمفيد لطبيعيةا عةضالرا	 
 كعدتسا دوق دة،لاولا بعد عأسر بشكل فيلتعاا

 ءثناأ لمكتسبا زنولا عأسر بشكل يتفقد أن على
.لحملا

 ضةعر لأق طبيعية عةضار ضعنيُر لاتيلا اتهمالأ	 
 دم،لا ضغط عتفاراو ،يلسكرا رضبم بةصاللإ
.انطسرلا اعونأ بعضو

ِ ِ
ِ
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! جهرخا أو للمنزا في ءواس ان،كم أي في طفلك مطعالإ سهلةو يُحةمر يُقةطر لطبيعيةا عةضالرا	 
.عيلصناا لحليبا تحضير أو ،هاتنظيفو اتجاجزلا حمل إلى جةحا جدتو لاف

.لتنظيفها نبوصا أو اتجاجز أو تاعبو تتطلب لا فهي ،للبيئة فضلأ لطبيعيةا عةضالرا	 

دةلاالو قبل
ِ ِ ِ  ثقتك ادتز ،كدلومو عضاربإ فتكمعر ادتز مالوك. مهم رراق طفلك عاضرإ كيفية رراق إن

: يمكنك ،طفلك ةدلاو قبل! تكعدلمسا هنا WIC مجنابرودةلاولابعدحتكارو ِ ِ ِ  .   ِ

كيفوح،ريُمبشكليعيةطبعةضارهاعضلإرطفلكحمليفيةك متعل	 
.تكعدمسا WICمجنابر مكتب ظفيلمو يمكن

      ِ    ُّ
ِ  

 	ّ كتيب على لاعطلاا يُقطر عن قعهتو يمكن عما دزيُالم على  فيتعر
The Hospital Experience  قعمو عبر

MyFamily.WIC.ca.go v روسدلاعنرستفسالااأو
مجنابر مهايُقد لتيا

   
 .WIC 

روسدعنلمحليالمستشفىاولصحيةايُةعالراممقد ليأسا       	 
.ةدلاللو قةبلساا حةلمتاا لتثقيفا

لصحيةا لخطةا قةبطا في دجولموا قملربا  تصليا	 
بيعيةلطا عةضالرا تمامستلزو اتدمخ  فةلمعر

.ينملتأبا لةلمشموا

4
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الطبيعية ضاعةالر ساسياتأ

الحليب جسمك نتجي كيف

أثناء الحمل

 عوم. لحليبا جنتالإ داستعدلابا جسمك أيُبد ،لحملا ترةف للاخ
 صبحاأ يُيكثد أن ظينحلات قد ،لحليبا جنتاإ نسجةلأ عيُلسرا لنموا

.مالمسه عند اًلاميُإ أكثرو ءًتلاام أكثر

ِ

ِ ِ

بعد الولادة

ضعتِرأ مالوك. لحليبا جنتاإ إلى يُيكلثد طفلك مص  يؤديُ
. جسمك يُنتجها لتيا لحليبا كمية ادتز ،أكثر طفلك

. لحليبا ازرإف على يُكثد حفزيُ كلذ إنف ،طفلك ضعيُر ماعندو
 ازرإف إلى يدؤُوت ،لحليبا اردرإ منعكس لعمليةا ذهه تسمىو
.عةضالرا من طفلك ليتمكن لحليبا

حليبك يتغير مع نمو طفلك

 ،(دةلاولا بعد وللأا لبنلا) للبأا: حلامر لاثثب لأما حليب يمر
 حلامر من حلةمر لوك. ضجلناا حليبلاو لي،نتقالاا لحليباو
.طفلك يُةلتغذ مهمة لحليبا

ِ ِ

ِ ُ

ِ

ِ ِ

ّ

ِ ُ
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الأولى سابيعالأ

6

1اليوم 

  اللبأ
 صرلعنابا غنيو ،ةلصفرا إلى ئلما نهلوو ام،وقلا غليظ ووه دي،ثلا يُنتجه حليب ولأ هو

 في طفلك ليهإ جيُحتا ما كل فرتو بلحليا من ةغيرصلا تالقطرا هذوه. ئيةالغذا
.تهحيا من ولىالأ مالأيُوا اتاعسلا

2–4 الأيام

 نتقاليالا  الحليب
 من أكبر كمية جنتابإ ديثلا أيُبد ام،يُأ 4إلى 2من ايُبتقر حاوتتر ترةفب دةلاولا بعد

طبيعي رأم اذوه. كلذ بعد لينيُ ثم ام،يُأ لبضعة ديثلا ءتلاامب يُنتشعر دوق. لحليبا
.ايُبتقر نيلثاا عسبولأا حتى لينتقالاا لحليبا يُستمرو. لأق احليب يُكلد أن يُعني ولا

  ً
 

ً ً

بعدهما امو2 و3 الأسبوع 

 الناضج  الحليب
. دةلاولا بعد اًوميُ 15إلى10من ايُبتقر حاوتتر ترةف بعد ضجلناا لحليبا جنتاإ أيُبد
صحة تحمي لتيا عيةلمنااو ئيةالغذا صرلعنابا ءملي لكنهو امًواق فخأ لحليبا ويُبد دوق

.طفلك تجاحتياا حسب غيرتلا في ضجلناا لحليبا يُستمرو. يُنمو ذيلا طفلك

   ً
 

6



7

الحليب من كافية كمية جنتاإ

   

 	ُ ِ . جسمك هانتجيُ لتيا لحليبا كمية ادتز ،يُيكثد من لحليبا شفط أو للطفل كاعضإر داز كلما
.جسمك يُنتجها لتيا لحليبا كمية من سيقلل ،قليلة بكمية وول ،عيلصناا لحليبا دامختاس اأم ِ

 ضعيرفأ. رمتكر بشكل عةضالرا إلى نجويُحتا لكلذ ،ةصغير تهممعد دةلاولا يُثوحد الفطالأ	 
.عةسا24كل ثرأك أو رةم12إلىترام8 من طفلك       

ما حجم معدة الطفل حديث الولادة؟
.  1مليوا في ً   1 ررومبعدوايُبتقررزكحبةبحجملطفلاةمعدنتكو،       

ً .ايُبتقر لبيضةا بحجم تهمعد صبحت ،شهر

ِ

1ماليو 
.للبأا من ةرمتكرو يرةغص  تضعار

يرةغص ملعقة½ 1إلى1
حبة كرز

   

 لتيا بلحليا كمية دادزتف ،أكثر ترام لطفلا ضعيُر3ماليو 
يرةغص قلاعم½ 5إلى .½ 4جسمك يُنتجها

حبة جوز

 1عسبوالأ
. أكبر لبمعد لطفلا  ضعيُر
 في ايُبتقر .oz 2إلى½ 1من  لآنا شربيف

.ضعةر كل
ً

حبة مشمش

شهر1 

  

  ِ

 . بلحلياجنتاإعلىةرلمتكراعةضالراعدتسا     
 كل في .oz ½ 2نحو لآنالطفلاشربيُو
. ضعةر

بيضة

= .oz. = 30 ml | 1 oz 1قلاعم6  

7
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ّ َ ِ عديدة اترم طفلك ضعيأر

 	    ِ ثرأك أو رةم12إلى8من طفلك  ضعيرأ
. عةسا24للاخ   

ددةحم منيةز دةم جدتو فلا ،نةولمربا تحلي 	 
قائدق10من ضعةلرا قتستغر دوق. تضعاللر
20إلى

   
 ِ  ُ  .   ً لكظهرسيوديثلكلايُبتقرقيقةد 

. عةضالرا من ئهنتهاا على دلت تمالاع طفلك
نتبهيفا

  
ِ

.يهلدلشبع اوع لجوات ارشالإ  

 	ِ  ا،ًامتم يُلين حتى وللأا ديثلا من طفلك ضعيرأ
 ك،لذ بعدو. لشبعا تماعلا طفلك ظهريُ حتى أو
له ميقد ثم (علتكرا) لتجشؤا على طفلك دياعس
 ضعةر كل دئيابو ين،ديُثلا بين ليدّبو. رلآخا ديثلا

. بقةلساا رةلما في به ئيتبد لم ذيلا يلثدبا

ِ ُ
 ُّ ِ

 يُبلغ حتى ينتظرفا ة،ايُهّللا دامختاس ِرترق اذإ	 
عةضالراأننلضماللأقاعلىشهر      1 طفلك

.مراُيُ ما على تسير لطبيعيةا
 ِ

 	 ِ لتيا رىلأخا تمالعلاا من يُيكثد ءمتلابا كرشعو
. طفلك عاضرلإ قتِلوا انح قد هنأ إلى تشير

 أو دائزلا ءمتلالاا من يُيكثد ستمنع عةضالرفا
 همظيُقاإ إلى نجويُحتا الفطالأ بعضو. نحتقالاا

 ،سئلةأ يُكلد نتِكا اذإو. عةضاللر ملنوا من
WIC.مجنابر رمستشا مع ثيفتحد

ِ
ِ

ِ

 

8

https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Infants/GettingtoKnowYourBaby.pdf
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ّ  ا؟يدوي الثدي حليب شفط في تفكرين هل
 زجها قفيُتو قد متى يُعلم دحأ لاف. اّدويُيُ حليبها شفط كيفية تتعلم أن ضعةمر أم لكل يمكن

 نبجا إلى يدويلا لشفطا دامختاس أن كما. للمنزا في منه اءًزج ينتنس اربم أو ،لعملا عن لشفطا
.لطفلك يُنهاتخز ينتستطيع لتيا لحليبا كمية يُديُز أن يمكن زلجهابا لشفطا

لشفط الحليب يدويًا: 

 	ِ . يُكيُد غسليا

 	ً .فيه لحليبا ضعلو سعةاو فتحة ذا انظيف ءًاعو ميستخدا

9
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ِ ّ ُ
  ِ

 

 

 

َ ُ

10

 على تحتها بعكصاأو لحلمةا وقف مكبهاإ ضعي1
 مكبهاإ لسيشك. لحلمةا خلف صةبو 1-2عد ب
.لحلمةا ولح"C" فرحبعكصاأو

.ركدص نحو للخلف مكبهاإو بعكصابأ ضغطيا2

ِ

ِ

 عرف وند ا،عًم مكبهاإو بعكصابأ فقبر ضغطيا3
.يُكهاتحر أو عابصالأ

 دكيُ كيرّحو. كةلحرا ريرّك ثم لضغطا يخِرأ4
 تضغطا بضع كل بعد ،يُكثد ولح ةريُدائ كةبحر

 ولح ليدا يُكفتحر. لحليبا فقتد قفتو لماك أو
. لحليبا كل جراخإ على كعديُسا ديثلا

B. Elliott.نمة مدَّقية محيضوتلم اوسرلا
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مريحة ضعياتو اكتشاف
ِ ِ  ضعي. طفلك سبتناو سبكتنا لتيا تلك كتشفياو ،مختلفة عاضرإ تضعياو بيجرّ

:كرعتباا في ئحلنصاا ذهه

	

ِ

 ِ .طفلك قوف تنحنين لا كِنوأ يُحةمر ضعيةو في جسمك أن من ديأكت

.اامتم لجسمك اجهامو لطفلا درص عليجا 	

	

ً ِ ً

 ِ ً ً ِ  ة،اعضرلا نقاتعو داهيُ نتِكا اذإو ،منك اجد ايُبقر طفلك نيُكو أن يُنبغي
.ثرأك ليكإ طفلك بيقر ثم ،بلطف يُهمابعدفأ

	

ِ ِ ّ

 نتكو ألا يُنبغيو. مستقيم خط على هاركوو هكتفاو هسرأو لطفلا جسم جعليا 
. لخدالا إلى يُةمطو أو نبلجاا إلى ملتفة قنهذ

11
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ً ِ ً ِ

الظهر على ستلقاءالا ضعيةو

	ِ ً ِ  طفلك ةعدلمسا فضللأا هي ضعيةلوا هفهذ. قليلا ئلةما ضعيةبو كظهر على ستلقيا
.يُةلفطرا هئزاغر دامختاس على

. يُيكثد من ايُبقر جههو نيُكو بحيث قكفو طفلك ضعي 	

	

ِ ً ِ

 ايُجيرتد طفلك سيعثرو. منك ايُبقر طفلك ستبقي بيةذلجافا ،طفلك جسد ديناس 
.يُلتقمهاو لحلمةا على

12
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حتضانالا ضعيةو

	ً ِ ِ ً ِ  ايُبقر ئهبقاإ مع ،كعدسا على طفلك ضعيو ،ادمسنو كظهر نيُكو بحيث جلسيا
.منك

	

ِ

 ِ ِ .فقكمر من بلقربا طفلك سرأ ضعي

	 ً ً  ئلاما هسرأ نيُكو ألا يُنبغيو. لحلمةا ىمستو عند يللثد بلامقا لطفلا هجو جعليا
. نبلجاا إلى

	 ً ِ  مةستقاا على هاركوو هكتفاو اهذنأ نتكو بحيث ،مستقيما طفلك جسم جعليا
.دةحاو

	         .     ِ بعضأوصغيرمينقدبمسندنةستعالاايمكنكورلأمازملاذإادةسوبكاعذرديناس 
.دجهاإ أي تقليلو زنولا يُعزتو تغيير لجأ من ميكقد فعلر لكتبا

13
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ِ

ِ

ِ

ِ ِ

ً

المتقاطع حتضانالا ضعيةو

 طفلك ولح ةلحرا ِدكيُ ضعي ثم ان،ضتحالا ضعيةو في طفلك بحمل دئياب	
 تحتِ من تحمله نتِكا لتيا رىلأخا كِاعذر سحبياو ،كتفيهو قبتهر يلتسند
.كِاعذر نيةث في طفلك ةخرمؤ ستستقر حينهاو. هجسد

 كتفهو هنذأ نتكو بحيث ،مستقيم خط في لطفلا جسم نيُكو أن على رصيحا	
.لحلمةا ىبمستو فمهو دة،احو مةستقاا على هركوو

.رلأما زمل اذإ كِاعذر لسند ادةسو ميستخدا	

 سرأ على تضغطي ولا. هسرأ ليسو ،قبتهرو لطفلا كتفي لسند ِدكيُ ميستخدا	
.يُكثد عن يُبتعدو ِدكيُ فعيُد سيجعله لكفذ ،لطفلا

 نهاأ كما. يُةقيصر ةدلاول خضعتِ قد كنتِ اذإ ضعيةلوا ذهه دامختاس في يفكر	
.حجما صغرلأا لطفاللأ سبةمنا

14
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ِ ِ ِ

ِ

ِ

ِ

ِ

ِ

15

ةالكر مسك ضعيةو

.لحلمةا ىمستو عند هسرأ نيُكو ثبحي نبكبجا كعدسا على طفلك ظهر ضعي	

.لطفلا سرأ ِدكيُ فعتد ألا يُجبو. كبيد قبتهرو لطفلا كتفي ديناس	

 إلى لطفلا عرف على كعدلتسا كِاعذر حتِت فةلملفوا لطفلا نيةبطا أو ادةسو ضعي	
.رلأما زمل اذإ دي،ثلا ىمستو

.نبكبجا ادةسو على لطفلا قيسا ديناس	

.سفللأا من يُكثد إلى طفلك فعيرا	

 خضعتِ قد كنتِ اذإ أو ،يُنكبير ِاكديُث انك اذإ ضعيةلوا ذهه رختياا في يفكر	
 سبةامن نهاأ كما. بةمقلو أو مسطحة يُكثد حلمة نتِكا اذإ أو ،يُةقيصر ةدلاول

. دحوا تِوق في)2(  فلينط عاضرلإ

15
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ً ِ ِ

ِ ً
ِ ً

ِ

ً ِ ُ ِ

16

الجانب على ستلقاءالا ضعيةو

.قليلا كبتيكر ثني مع نبكجا على ستلقيا	

 فم نيُكو أن يُنبغيو. كرلصد اجهامو رهدص نيُكو بحيث نبهجا على لطفلا ضعي	
.يُكثد حلمة من ايُبقر لطفلا

 لطفلا لضم رىلأخا كاعذر ميستخداو كِسرأ تحتِ ادةسو أو لسفليةا كِاعذر ضعي	
.هظهرو قبتهر سندو ليكإ

.له مالتقم لطفلا ليظل خفضيها أو يُكثد فعيرا ثم يُكثد على لطفلا ضعي	

.لطفلا ربق ضةفضفا غطيةأ أو بسملا أي دوجو دمع على رصيحا	

.لليليةا عةضاللر أو ،صعبة كتدلاو نتِكا اذإ ضعيةلوا ذهه دامختاس في يفكر	

16
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ِ

ِ

 للثدي الطفل التقام نبشأ نصائح
 جيد بشكل

لجيدا ملالتقااو. يلثدبا لطفلا اكسإم يُقةطر هو  ملالتقاا
:هلأن همم

ملأا حليب من فيةكا كمية على لطفلا لحصو يُضمن	 

لتشققاو لألما من تكحلما حمييُ	 

لحليبا من يُدمز جنتاإ على يُيكثد يُحفز	 

ِ

ِ

! تهمعدلمسا هناWIC مجنابرو. ةدايُبلا في ةنمأطلاو دةاعسالم بعض إلى الفطالأو ءابالآ من ٌثيرك جيُحتا قد 
:ئحلنصاا بعض يُلي مايوف

 

 

 

 

.منك بيهقرو طفلك حتضنياو. للجسم اجيد مًادع فرتو يُحةمر ضعيةو عن بحثيا	

 مما ،قليلا لخلفا إلى هسرأ يميل أن لطفلا يُستطيع فحينها. يُكثد حلمة اذاةحبم طفلك فنأ جعليا	
.يُكثد حلمة إلى لصولوبا لفمه يُسمح

 ةنداكلا لمنطقةا يوه ة،لاهلا من برأك اءًزج فمه في لِدخُيُ أن على هعديُسا عسوا بشكل لطفلا فم تحف	
.لحلمةبا لمحيطةا

 لطفلا نذق سيضغط ام،قتلالا دبمجرو. لًاوأ ديثلا نمسايُلا لسفليةا شفتهو لطفلا نذق أن من ديأكت	
.فقبر ديثلا على

ِ ّ ِ ً

ً ِ ِ
ِ

ً يُحصلو اجيد ديثلا يُلتقم طفلك أن فيتعر أن  يمكنكِ
:لحليبا على

 

 

 

 

 ليستاو ،سعتيناوو جارخلا إلى بتينمقلو تيهشف كلتا نتِكا اذإ	
لخدالا إلى يُتينمطو

يُنيُرمستد داهخ انك اذإ	

لحليبا يُبلع ووه طفلك ةيُرؤ أو ماعس نكبإمكا انك اذإ	

عةضالرا ءثناأ ألم أيب يُنتشعر لا كنتِ اذإ	
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خرينالآ من الدعم
 

 

 

 

 

 

 جيتحتا نوأ مدعلا تطلبي أن لطبيعيا نوم. سهلأ رولأما فستصبح. ئلةمتفا نيوك	
. لتشجيعا إلى

طفلكو تِِنأ تعلمك ءثناأ لمستشفىا في ةارزيُلا تاقووأ رزوالا ددع من  قللي	
. طبيعيةلا عةضالرا

. ملنواو ءلبكابا يُتعلق فيما صةخا ،طفلك من قعهتو يمكن ما نريُخالآ مع ركياش	
WIC مجنابر كُتيب إلى عجولرا يمكنك ،تمالمعلوا من يُدمز على  لللحصوو
.Getting to Know Your Baby نعنولما

 اعمويُد أن منهم طلبياو ،لطبيعيةا عةضاللر كرختياا بسبابأ نريُخالآ بريخأ	
.طفلك عاضرإ نبشأ ِركارق امويُحترو

 ،لطهياو ة،سدرالم من اسن بركلأا لكطفاأ بصطحاا مثل ممها في دةاعسالم طلبيا	
.رىلأخا ليةلمنزا مالعالأو س،بلاالم غسيلو ،لتنظيفاو

،تفضلينه بما ئمةقا دادعإ لمفيدا نوم. عليك ضعرت لتيا ملطعاا تجباو  قبليا	
. تحبينه ما فةمعر على ئلةلعااو ءادقصالأ عديُسا اهذف

ً ِ
ِ

ُ

ِ
ِ

ً ِ

َ ُ

18
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فتهمعر باءالآ ّودي ما

الحليب؟ من يكفيه ما على يحصل طفلي نأ رفعأ كيف

 

 

 قبةامر يُقطر عن لا أم لحليبا من يُكفيه ما على طفلك يُحصل هل فيتعر أن يمكنك	
. مهايُستخد لتيا تضالحفاا ددعو هزنو ادةزيُ

 لقليلةا اميُالأ في نهمزو من تنصاوأ بضعة دةلاولا يُثوحد الفطالأ يُفقد أن لمحتملا من	
 صيحرفا. اًيُبتقر 2 عوبلأسا لبحلو ةدولالا ندع نهمزو إلى نودوسيع ،كلذ دعوب

. لطبيبا مع هعيدامو إلى طفلك بصطحاا على

ِ ِ

ِ

19



20

 

 

 

 ذيلا لطفلا مهايُستخد قد لتيا تضالحفاا ددع عن ةفكر ذلأخ اليتلا لمخططبا نةستعالاا يمكنك	
 أي يُكلد نتِكا أو تضالحفاا من لأق اًددع ميُستخد طفلك انك اذإو. طبيعية عةضار ضعيُر
WIC.  مجنابر رمستشا أو لصحيةا يُةعالرا ممقد يستشيرفا ف،اوخم

. وللأا عسبولأا لالخ مويُ بعد اًوميُ لمبتلةا تضالحفاا ددع دادزيس	

 ضلمفترا من ، 3وميلا لبحلوو. ناطركق اجًزلو نللوا دوسوأ اًيظغل زبرالا نيُكو ،يُةادلبا في	
 اأم. اًراصفرا ثرأك يُصبح ، 4وميلا لبحلوو. ارًضراخا ثرأك هنولو ةغلظ لأق همواق يُصبح أن

 ءاصفر تاجراخإ 4أو   3 عن قليُ لا ما يُهملد نيكوس الفطالأ عظمفم ،5وميلا لبحلو
. رلادولا عبر عملة حجم من بركلأا ازبرلا وىس يتعد ولا. وخر مواق تاوذ لردخلا شبهت بةَّحبمُ

ِ
ِ ِ

ّ

ِ

المبتلة ازالبر تضاحفاالحفاضات 

()1 احدو موي

()2 مانيو

يامأ 3

يامأ 4

يامأ 56–

 ازالبر تضافاحو لمبتلةا تضالحفاا دعد دادزي قد
.يوم كل طفلك مهايستخد لتيا

20



21

الطبيعية؟ ضاعةالر مدة ما

 عةضار لطفالأا عضاربإThe American Academy of Pediatrics وصيت 
.لطفلاولأمارختيااحسبكثرأأو)2( ينامع دةلم بيعيةط       

21
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ترةف خلال بشراو طعام من لهتناوأ ما إلى نتبهأ نأ ينبغي  هل
الطبيعية؟ ضاعةالر

 	ِ  لوتنا اوليحت أن هو عليك ما كل. لطبيعيةا عةضالرا لجأ من لهوتنا بيُج دمحد مطعا جديُو لا
 فستنتجين ،مويُ كل سبةلمناا طعمةلأا ليوتتنا لم لو حتىو. لصحيةا طعمةلأا من عةمتنو عةمجمو

 من برأك كمية على يتحتو ئيةاغذ ةعبو تضعالمرا تمهاللأWICمجنابر دمقويُ. ايُمغذ احليب
WIC مجنابر ظفيمو ليسأفا. طبيعية عةضار ضعنيُر لا لاتيلا تمهالأبا نةرمقا طعمةلأا

  ّ ً
عما 

تتضمنه العبوة. ولمعرفة المزيُد، تفضلي بزيُارة الموقع الإلكتروني:
 

 MyFamily.WIC.ca.gov 
 .Your WIC Foods

22

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CFH/DWICSN/CDPH%20Document%20Library/WICCard/YourWICFoods-EN.pdf
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 فيةكا كمية شرب إلى جينستحتا	 
لكنو. عطشك ءاولإر ئلالسوا من

يؤديُ لن ئلالسوا من يُدمز شرب
.لحليبا من يُدمز جنتاإ إلى

	ِ ِ  لوبتنا سأب ولا. لطفلكو لك ملنوا في اتابرطضا تسببو ملأا حليب إلى فيينلكااة دماتنتقل قد 
ّ)2(بين كو على يُديُز لا بما ،ةلقهوا من قليلة كمية  على يتحتو رىخأ تباومشر أو ،اميويُ

 أو اعصبي طفلك يُجعل قد فيينلكاا لوتنا في اطرفالإ لكنو. لطبيعيةا عةضالرا ترةف لالخ فيينلكاا
. ملنوا من يمنعه

 
ً ِ

وCenters for Disease Control  لتقو	 
United States Department of Agriculture

 
 لوتنا عن عمتنالاا إن

 لةمعتد كمية لوتنا أن يُثبتِ لم لكنو. تضعالمرا تمهالأل اًناأم كثرالأ رلخياا هو ليةلكحوا تباولمشرا
منلأماتنتظرااإذصةخا،ضيعللراضرربسبيُ،اميويُ)1( دحواوبشرمصىأقبحد،للكحوامن
)4( عبأرإلى)2(ينعتسا

 

     ً   ً  ُ  ّ       
.طفلها عاضرإ قبل شربلا بعد للأقا على تعاسا     

 	َ  لطبيعيةا عةضالرا ءثناأ أو لحملا ءثناأ لتبغا أو (شيشلحا) اانوجاريُالم طيتعا يؤديُ أن يمكن
تكسربأ ضررلا اقحلإ في نيةولكترلإا ئرلسجاا دامختاسو خينلتدا يُتسبب دوق. بطفلك ارضرالإ إلى

. الفطالأو ضعلربا اجد ارض نيةولكترلإا ئرلسجاا ذاذر أو نخاللد اديإرلالا قستنشالافا. اضًيُأ
 ظفيمو أو لصحيةا يُةعالرا ممقد مع ثيفتحد ،طفلك عاضرإ نبشأ فوخام أي يُكلد نتِكا اذإو

 مجنابر

 ِ

ً
ِ ِ

ِ  .WICنيوتركلالإ قعلموا عبر تمالمعلواو ئحلنصاا من يُدمز على للحصوا يمكنكو 
MyFamily.WIC.ca.gov كُتيبي في Marijuana and Pregnancy و

Healthy You!

 
 

23

https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/nutrition-while-breastfeeding#:~:text=Limit%20caffeine.,fussy%20or%20keep%20baby%20awake
https://www.cdc.gov/breastfeeding-special-circumstances/hcp/vaccine-medication-drugs/alcohol.html#:~:text=Safety%20concerns-,Not%20drinking%20alcohol%20is%20the%20safest%20option%20for%20breastfeeding%20mothers,a%20single%20drink%20before%20nursing 
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/breastfeeding-and-alcohol-drugs-and-smoking#:~:text=If%20you%20choose%20to%20drink,least%204%20hours%20before%20nursing
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/HealthyParents/Marijuana_and_Pregnancy.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/HealthyParents/Healthy-You-WIC-Exit.pdf
http://MyFamily.WIC.ca.gov
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الثدي؟ شفاطة استخدام عن فهعرأ نأ يجب الذي ما

ِ  تمابخد لحملا ءثناأ في صلياتف ،يُلةطو ترةفل ديثلا طةشفا ماستخدلا ينتخطط كنتِ اذإ
 خطتك من ديث طةشفا على للحصوا من تتمكني لم اذإو. لصحيةا بخطتك صةلخاا ءاضعالأ

WIC  مجنابر مع صلياوتف ،لصحيةا
ِ ِ

ورفديثطةشفاعلىللحصوانكبإمكاانكاذإمافةلمعر          
.طفلك ةدولا

ِ  لمهما فمن ،لشفطا تِاختر اذإ أو ،لطبيعيةا عةضالرا يُستطيع لا طفلك انك اذإ ،لمستشفىا فيو
.      6نغضو في لحليبا بشفط ئيتبد أن جةودمزئيةباكهرطةشفاميستخداوةدولالامناتاعس  
. لطبيعيةا عةضالرا ئيةخصاأ أو ضةلممرا من دةاعسالم طلبياو

 

 عةضار ترام ددع بنفس لحليبا شفط يُنبغي
 على جسمك عدسيسا لكفذ ،طبيعي بشكل لطفلا
 دوق. طفلك ليهاإ جيُحتا لتيا لحليبا كمية جنتاإ

 يرتتغ أن يمكنو ،رلآخ طفل من لكميةا ذهه تختلف
 كمية شفط من تتمكني لم اذإو. الفطالأ نمو مع
 يرففك ،طفلك تجاحتياا تلبي حليبلا من فيةكا
 اتابجإ على لللحصوو. لشفطا ترام ددع ادةزيُ في
 ،لشفطا عمليةو ديثلا تطابشفا لمتعلقةا سئلتكلأ
 مجنابر رمستشا مع صلياوت

ِ

ّ ِ

ِ

.WIC
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 ِ ِ

  

ِ

الثدي؟ حليب تخزين يمكنني كيف

 هتجميد أو دهيُتبر أو اًزجاط مهاستخدا يمكنك دي،ثلا حليب يُنتخز عند
 اتاريخ فةلمعر WICمجنابر ظفيمو يشيرتاس. اقًلاح مهاستخدلا
على فيتعرو ئحلنصاا بعض على صليحاو. لطفلكو لك نسبلأا يُنلتخزا

قسمفي، MyFamily.WIC.ca.gov نيتروكللإا قعلموا على دزيُالم
Breastmilk Storage.

أو أبردَّ

تهاارحر جاتدرو التخزين ماكنأ

يلثدا حليب عنو 

ةلمنضدا على

)25° C( 77° F 
دَّربأ وأ

)دَّرجة حرارة الغرفة(

جةلالثا في

)4° C( 40° F  
لتجميدارةجحُفي

)-18° C( 0° F
أو أبردَّ

 طلمشفوا أو  جزلطاا 
ايثحد 

ماأي4إلى تصل لمدةتعاسا4إلىتصللمدة
فضلالأ هو شهرأ6خلال

لمقبواشهر12 حتى

تمذيال ذاب،الم
بتهاذإ ثم هتجميد

عةسا1–2
احدو )1(مويُ  حتى

(ساعة)24

 ادةإعب ادًأب ميتقو لا
بعد الثدي بحلي تجميد

ذابتهإ

ضعةر من  لمتبقيا 
ضاعةالر من الطفل انتهاء بعد (2) ساعتين نغضو في مستخديُ(الطفل يُكملها لم) 

25

َ ُ

  
 
 

  ً
 

ً

  
   

 

 

     
  

    

https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/BreastFeeding/BreastmilkStorage.pdf
http://MyFamily.WIC.ca.gov
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ِ

ِ

 ِ ً ً ً

 
ً
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ّ
ِ

ِ

 

المساعدة تطلبين متى

الحلمات ألم
 عةضالرا مع فهاتكي ترةف في لمةمؤ أو سةحسا ماتكحل نتكو قد

 نتِكا اذإ أو ،مستمر عجو أو ألم من انينعت كنتِ اذإو. لطبيعيةا
 مع ثيفتحد ،فتنز أو ربثو بها أو متشققة أو حةمتقر ماتكحل

نيُستطيعو ئناابرفخWIC. مجنابر في لطبيعيةا عةضالرا يرستشاا
.أكبر حةابر رلشعوا على تكعدمسا

لمهماأو الثديين رموت
 أو تضعالرا يُتِتفو بسبب كلذ نيُكو دوق ،اًلمؤوم امرمتو ديثلا يُصبح ماعند نحتقالاا ثيُحد

فيWIC  مجنابر مع صلياوتو. اجيد ديثلا ملتقاا من طفلك يُتمكن لا قد ،لكلذ نتيجةو. هايرختأ
 ديثلا حليب من يرةغص كمية بشفط نكنصحويُ دوق. اداتشإر على لللحصو ممكن تِوق ربقأ
 تعطي ولا. ملالتقاا على لطفلا ةعدلمسا ديثلا لةها ينتلي كيفية عن لهماسؤ اضًيُأ يمكنكو. اّدويُيُ

إلى يدسيؤ لكفذ. تضعالرا تيتفو أو لطبيعيةا عةضالرا عن قفيتتو أو ،لطفلك افيضاإ اعيصنا احليب
.نحتقالاا قمتفا

26
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ً

ِ

ِ

 

 

 

 

 

 

 

 

الحليب بصق

على ةعدللمساو. قتِلوا رروبم يُتحسنو طبيعي رأم لبصقا
: لبصقا منع

. عةضالرا في طيتفر ولا. لشبعا اتارشلإ نتبهيا	

. اراتكر ثركوأ صرأق تضعالرا عليجا	

.ضعةلرا منتصف في طفلك تجشئة على رصيحا	

. ضعةر كل بعد قيقةد 30 دةلم سيةأر ضعيةو في بقيها	

. سئلةأ أي يُكلد نتِكا اذإWIC مجنابر رمستشا مع ثيتحد	

WICنامجبر دارمو

The Hospital Experience
يمكن ما فةمعر على تكعدلمسا ئحنصا لكتيبا ذاه ميُقد

PDFبصيغة يلتنز .لمستشفىا في قعهتو

MyFamily.WIC.ca.gov

27

 
 ِ ِ

https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/HospitalExperience.pdf
http://MyFamily.WIC.ca.gov
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 ِ

3 Newborn Feeding Secrets
ِ  عند أكبر بثقة رلشعوا على ئحلنصاا ذهه فةمعر كعدستسا

PDFبصيغة يلتنز .طفلك عاضرإ

 

 Breastmilk Compared 
to Formula

لتيا ادةضالم ماسلأجوا ادنعالمو تمينافيتالبا غني لأما حليب 
PDF بصيغة يلتنز.ةووقبصحةلنمواعلىطفلكعدتسا      ِ  

 Breastfeeding and Returning
to Work or School

 إلى دةوعلا بعد لطبيعيةا عةضالرا صلنايُو اتهمالأ من ٌثيرك
 اّدويُيُ ديثلا حليب شفط كيفية تعلمي. ةاسدرلا أو لعملا

.ثيركلا كلذ  يرغو
PDF بصيغة يلتنز

28

https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/NewbornFeedingSecrets.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/Formula-Breastmilk.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/Breastfeeding-and-Returning-to-Work.pdf
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 How Do I Keep Up a 
Good Milk Supply

 ادتز ،طبيعية عةضار لطفلك كِاعضإر ترام ددع داز لماك
.جسمك جهايُنت لتيا لحليبا  كمية
PDFبصيغة يلتنز

ِ
ِ

 

 ِ ُ

ِ َّ ُ

ً
ً

 Know Your 
Breastfeeding Rights

 صةلخاا كِدافهأ تحقيق على تكعدلمسا قةطبم انينوق جدتو
 في لطبيعيةا عةضالربا تتعلق انينوق منهاو ،لطبيعيةا عةضالربا
.لعملا نمكا في لحليبا شفطو مةلعاا ناكمالأ

California Breastfeeding Coalitionقع موم قديُو
  ليةارلفيدا يننالقواوة لايُلوا يننالقوا فقوقك حقوعن ت مامعلو

 يُمتقدعن ت مامعلو لىعا يُضأ نيترولإلكاقع لمواا هذي حتويُو
.قلحقواه هذك نتهااعند ى ولشكاا

Feed Me Birth to 6 Months
      . ئحنصالكتيباذاهفييُنتجدتايرلتغيبامليئةشهرأ6 ولأ   

 كيفية كلذ في بما ،طفلك عاضرإ كيفية نبشأ اداتشإرو
.لحليبا من يُكفيه ما على يُحصل انك اذإ ما  فةمعر
PDFبصيغةيلتنز

ِ
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https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/Milk-Supply.pdf
https://californiabreastfeeding.org/lactation-rights/
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Infants/Feed-Me-Birth-6Months.pdf
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 Marijuana and Pregnancy
 يمكن دةلاولا بعدو لحملا ترةف للاخ يُنهاتتخذ لتيا اتاررقلا

.ةادمقلا تالسنوا فيو لآنا طفلك صحة في ثرتؤ  أن
 PDFبصيغةيلتنز

ِ

 

 A Postpartum Guide to Being
Healthy for You and Your Baby

 دوق. تكحيا في تللحظاا سعدأ من طفل بنجاإ نيُكو قد
. لنفعالااو قهالإربا فيها يُنتشعر تاوقأ اضًيُأ عليك تمر
 تكعدلمسا يُنخرآ ءاآب من اداتشإرو ئحنصا هنا لك مدّقُون

.حلنجااو قلملتأا  على
PDFبصيغة يلتنز

ِ
ِ ِ

ِ

  

Getting to Know Your Baby
 فهم على كلذ كعدليسا الفطالأ تكياسلو على فيتعر

 سئلةلأا عن اتابجإ لكتيبا ذاه ميُقدو. طفلك تجاحتياا
.ءلبكااو ،لشبعاو علجوا اتارشإو ،ملنوبا  لمتعلقةا

 PDFبصيغة يلتنز

ّ
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https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/HealthyParents/Marijuana_and_Pregnancy.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/BeingHealthyYouAndBaby.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/GettingtoKnowYourBaby.pdf


Healthy You
.ةجيد بصحة تتمتع ةسرلأ ئحنصا  سبع
PDFبصيغة يلتنز  

 مع ةجيد بصحة تنمو أسر
WIC!  مجنابر

التثقيفو الدعم على لللحصو ائعر مصدرWIC  نامجبر
. الطبيعية ضاعةالر نبشأ

California Department of Public Health, California WIC program 
 صلفرافؤ تكافر توسسة مؤهي سسة لمؤاه هذ

MyFamily.WIC.ca.gov  1-800-852-5770  
(Arabic) Rev 10/24
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https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/HealthyParents/Healthy-You-WIC-Exit.pdf
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