
 :في المنزل
 

 حافظي على قرب المسافة بينك وبين
الطفل الرضيع، آي تتمكني من سماعه 

 .في حالة الجوع
 تعلمي آيفية إرضاع الطفل رضاعة

طبيعية في وضعية الوقوف، بحيث 
 .تتمكني من المشي في نفس الوقت

 انتظري مرور أسبوعين قبل إرضاع
 .الطفل حليب الأم من خلال زجاجة

 النشرة الصحية
 

 أخبار ونصائح صحية للمجتمع

  داخل هذا العدد من النشرة الصحية:
 

 الرضاعة الطبيعية 
 طهي اللحوم بصورة آمنة 
 أخطار السجائر 
 مزايا الإقلاع عن التدخين 

  الرضاعة الطبيعية أفضل من الحليب الصناعي
 .تُساعد الرضاعة الطبيعية الأم على إنشاء علاقة بينها وبين أطفالها الرضع 
 .يحتوي لبن الأم على أجسام مضادة تقي حديثي الولادة من الأمراض 
 .وهو يوفر مواد مغذية تُساعد الأطفال الرضع على النمو، آما أنه مجاني 

 

 ... اتبعي هذه النصائح لمساعدتك في اتخاذ الخطوة الأولى

 :خلال فترة الحمل
 احضري دروس حول الولادة والرضاعة

 .الطبيعية
 تحدثي إلى السيدات اللاتي يمارسن

 .الرضاعة الطبيعية
 أحضري شخصًا لمساعدتك في إنجاز

 .الأعمال المنزلية

  وزارة الصحة العامة في فيلادلفيا

 ٢٠١١ ربيع

 :لمعرفة مزيد من النصائح، يُرجى زيارة الموقع التالي
/mcfh/health/gov.phila.www

html.breastfeedingpromotion 

 :في المستشفى بعد الولادة
 أرضعي طفلك رضاعة طبيعية في أقرب فرصة

 .ممكنة، وبصورة متكررة
 إذا واجهت مشاآل في بداية الأمر، فواصلي

 .المحاولة
تزيد سهولة الرضاعة الطبيعية مع زيادة ممارستها. 
 إذ أنه يحب (ضُمي الطفل الرضيع قريبًا من وجهك

 ).التطلع إلى الوجوه
اطلبي التحدث إلى مستشار رضاعة طبيعية قبل 

 .فإنه يُسعده تقديم المساعدة. مغادرتك

الحليب الصناعي 
 للأطفال الرضع

 طهي اللحوم بصورة آمنة لعيد الفصح، وعيد القيامة، واحتفالات الربيع الأخرى
 .يُمكن في الربيع إعداد وجبات الاحتفالات، غير أن اللحوم غير مكتملة الطهي قد تتسبب في التسمم الغذائي

 .قومي بطهو اللحم أو الديك الرومي أو لحم الضأن أو أنواع اللحوم الأخرى بصورة آمنة هذا العام
 :واحرصي على طهي هذه اللحوم إلى أن تصل إلى درجة الحرارة الداخلية المناسبةميزان حرارة اللحوم استخدمي 

درجة فهرنهايت١٦٥: اللحم المفروم وأنواع خليط اللحوم  

درجة فهرنهايت١٤٥: لحم الضأن والعجول والبقر الطازج  

درجة فهرنهايت١٦٥: الطيور الداجنة  

درجة فهرنهايت١٦٠: اللحم النيء  
درجة فهرنهايت١٤٠: اللحم الجاهز المطهو  

 واصل الاطلاع على النشرة الصحية
 :يُمكنك الاطلاع على النشرة الصحية بعدة لغات عبر الموقع التالي

.html.healthBulletin/DiseaseControl/Health/gov.phila.www://http 
  لمزيد من المعلومات حول النشرة الصحية، برجاء الاتصال بمارياليزا راميريز على الرقم

 .gov.phila@HealthBulletin أو ٢١٥-٦٨٥-٦٨٦١
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 :فيما يلي بعض أسباب الإقلاع عن التدخين
يتسبب التدخين في مشاآل التنفس وقد يتسبب في زيادة سوء حالة الربو والالتهاب الرئوي. 
قد يؤدي التدخين إلى الإصابة بالأمراض القلبية والسكتات الدماغية. 
 والفم والحلقوم والكلى والمثانة والبنكرياس والمعدة وعنق الرحم) صندوق الصوت(وقد يؤدي أيضًا إلى سرطان الرئة والمريء والحنجرة. 

اختر يومًا والتزم به. حدد يومًا للإقلاع. 
 قلّل عدد السجائر التي تُدخنها قبل حلول تاريخ الإقلاع عن التدخين. التدخيننسبة قلّل. 
احصل على معلومات تمدك بالأمل والنصيحة خلال فترة الإقلاع عن التدخين .اقرأ. 
قم بزيارة الموقع التالي. ابحث عن وسيلة تساعد في توضيح مدى نجاح محاولتك في الإقلاع عن التدخين. تتبع مستوى تقدمك :

com.determinedtoquit.www. 
ابحث عن صديق يحاول الإقلاع عن التدخين. استخدم نظام الرفيق. 
ابحث عن درس مجاني في منطقتك من خلال . التقِ بأشخاص آخرين ممن يحاولون الإقلاع عن التدخين وساعدهم في ذلك. حاول الحصول على دعم جماعي 

 . ٢١٥-٦٨٣-LIVE أو اتصل بالرقم com.smokefreephilly.wwwالموقع 

حاول الحصول على مساعدة للإقلاع في وقت مناسب لك من خلال الاستشارة المجانية عبر الهاتف على رقم . تحدث إلى مدرب في مجال الإقلاع عن التدخين
QUIT-NOW-الآن-أقلع عن التدخين (١-٨٠٠.( 

فكر في استخدام لصاقات النيكوتين التي تُباع دون وصفة طبية أو اللبان الذي يُساعدك في فترة اشتياقك للتدخين. احصل على مساعدة للإقلاع عن التدخين .
 .شاور طبيبك حول الأدوية التي تستطيع مساعدتك للتغلب على اشتياقك للتدخين

تساعد التمارين الرياضية على الاسترخاء ونسيان التدخين. مارس التمارين الرياضية. 

 !يُعد الربيع فرصة رائعة للإقلاع عن التدخين

 (يُستخدم في سائل القداحة) البيوتان 
 (يُستخدم في البطاريات) الكادميوم 
(يُستخدم في الشمع) حمض الستياريك 
 (يُستخدم في سائل القداحة) الهيكسامين 
 (يُستخدم في مرقق الطلاء) التولووين 
 (يُستخدم في مبيد الحشرات) النيكوتين 

 (يُستخدم في المنظفات) النشادر 
 (يُستخدم في وقود الصواريخ) الميثانول 
أول أآسيد الكربون  
 (مادة سامة) الزرنيخ 
يوجد في غاز المجاري( الميثان( 
(يوجد في الخل) حمض الخل 

 :توجد المواد الكيميائية التالية في السجائر والدخان المنبعث منها

 :إذا آنت ترغب في الإقلاع عن التدخين، فجرب ما يلي. ثمة بريق أمل

 :بعض مزايا الإقلاع عن التدخين
انخفاض مخاطر الإصابة بالسرطان وأمراض القلب  
 مثل صعود السلالم(لا تتسبب النشاطات اليومية في الشعور بانقطاع النفس( 
تحسن رائحة النفَس 
تحسن رائحة الملابس والشعر 
لا تبدو أصابعك وأظافرك شاحبة اللون 
تعود حاسة الشم إلى طبيعتها 
يتحسن مذاق الطعام 

تتضاعف فرصة إقلاعك عن التدخين بصفة دائمة 
عند حصولك على المساعدة عند الإقلاع عن 
للحصول على مساعدة للإقلاع عن  .التدخين

   التدخين، برجاء الاتصال برقم
٨٠٠-١-QUIT-NOW )الآن-أقلع عن التدخين(  

 للحصول على استشارة مجانية عبر الهاتف 

 .تشاور مع طبيبك لمعرفة إن آان يجب تناول أدوية تساعدك في الإقلاع عن التدخين
يُرجى زيارة الموقع التالي. يتم توفير بعض الأدوية دون تكلفة. توفر مراآز صحة المدينة برامج للانقطاع عن التدخين لمرضاها :

/AmbulatoryHealth/health/gov.phila.www للعثور على مرآز صحة قريب منك.  

: للحصول على مزيد من المعلومات حول الوسائل والمصادر التي تساعدك في الإقلاع عن التدخين، برجاء زيارة الموقع التالي
org.smokefreephilly.www. 
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