
Tekst ُ
تيب للحوامل في منطقة جنوب الدنماركك

الحمل، الولادة والأمومة

وك الحملمبر



Tekst

2

ُ

ُ ُ
ً ً

ً ً

الحمـل

 ك الحمـلومبر
اجهن/شريك وأزض التي تقدمه للنساء ووح العرك عبر هذا الكتيب الى شرب الدنمارغب منطقة جنوتر

ى خرالكتيبات الأمات الشفهية وهذا الكتيب مكمل للمعلومة. يعتبرموالأدة ولاالوة الحمل والحياة في فتر

دة لاالوة الحمل وقسام المختلفة  خلال  فترعطى لك من قبل العاملين في المجال الصحي في الأاللتي ت

مة.موالأو

الحمــل
نظم ض عليك مسار معين، يعرعندما تصبحين حاملاً سي

ن  يكوحتياجاتك. عادةغباتك و إ لرفقاهذا المسار و

 كمايلي:

صات عند طبيب العائلة ٣ فحو	 

٧٥-ات مع القابلة ستشارإ	 

شعة صات في المشفى، بما فيها فحصان تصوير بالأفحو	 

تيةق الصوفو

بوين.لك تحضير الأدة و كذلاالتحضير للو	 

صات عند طبيب العائلةفحو
ذلك ل للحمل عند طبيب العائلة ووعند الفحص الأ

ختيار مكان ١٠من الحمل، يجب عليك إ٦-ع سبوفي الأ
ك ب الدنمارة لدى القابلة. لدى منطقة جنوستشارالإ
افيا في عة جغرزماكن موات عند القابلة في أستشارإ

ي ن تختارفضل من الناحية العملية هو أالمنطقة. الأ
بما من مكان عملك. و ر من مكان سكنك أ قريبامكانا

ختيار دة إلاقت طويل من الوجب عليك و قبل ويتو
ذا ماكنت و إدة فيها ألان تتم الوالمشفى التي تريدين أ

ل.دة في المنزلاتريدين الو

ف ك للمكان الذي تريدين مقابلة القابلة، سوختيارعند إ
سل طبيب العائلة سجل الحمل إلى القابلة و المشفى.ير

عطائك نسخة من سجل الحمل.ف يتم إسو

سجل الحمل
جلبيه ة الحمل. إال فترسجل الحمل يبقى معك طو

و عند و القابلة أتك للطبيب أمعك دائما عند زيار

دة. لامك للويضا عند قدوجلبيه أة المشفى. إزيار

ة عامة على كيفية تقدم يعطي سجل الحمل نظر

ضغط الدم لديك، نك وزالحمل ، بما في ذلك و

ي على لك يحتوكذحال طفلك وكيف ينمو طفلك وو

لك على بعض التعليقات غباتك و كذمات عن رمعلو

من قبل العاملين في المجال الصحي.

نيةة القابلة القانوستشارإ

اقك من قبل طبيب العائلة، روم القابلة لأستلاعند إ

ة لك. ستشارل إوم بإستدعائك إلى إلى أف تقوسو

٧ ٥-ن هناك مابين فقا للحاجة سيكووبعد ذلك و

ستدعاء سالة الإف تستلمين رات مع القابلة. سوستشارإ

نتباه جى الإولى عند القابلة. يرة الأستشارإلى الإ

مي ني الحكووسالة عبر البريد الإلكترتيك الرفقد تأ

ولى مع القابلة يختلف عد المقابلة الأكس(. مو)ايبو

من ١٣١٥- ع سبون مابين الأى، ويكوخرمن حامل إلى أ

ال مكان نفس القابلة طوالإف تقابلين قدرالحمل. سو

ة الحمل.فتر
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صات الصحيةالفحوالمحادثات و
عند القابلة صات عند طبيب العائلة  ولف الفحو تتأ

نكم في ع  أضوكيز على مومن محادثات مع التر

لك على  كذر الحمل وعلى  تطوتكوين عائلة ورطو

صات الصحية المحددة.  المحادثة مبنية بعض الفحو

احتياجاتكم. ستتضمن المحادثات على غباتكم وعلى ر

 على مايلي: سبيل المثال لا الحصر

جتماعية على حالتك الجسدية و النفسية و الإ	 

سة التمارين سبيل المثال: النظام الغذائي، ممار

ل، نمط الحياة، الحالة المادية الرياضية، الكحو

جتماعية.قات الإشبكة  العلاو

اتك عن رثها. تصوعاجات الحمل الممكن حدوإز	 

ل دة في المنزلادة بما فيها عن الولاالوالحمل و

دة. لاعن الطفل الحديث الوضاعة والرو

ضع خطة شاملة لمسار الحمل بما في ذلك خطة و	 

 دة.لاقت لكم كعائلة بعد الولكيفية تنظيم الو

صات الصحية قياس ضغط الدم، فحص تشمل الفحو

ضافة إلى ل، السكر و البكتيريا  بالإتين في البووالبر

ضعية عن والطفل وذلك يتم فحص تقدم الحمل، نمو

حم.الطفل في الر

د لوى في المشفى للطفل الغير الموصات التي تجرالفحو

 بعد

صات على  ض فحوة من الحمل يتم عرحلة مبكرفي مر

ة عن حالة الطفل رالتي تعطي صوامل، وجميع الحو

د هذا يعني:لوالغير المو

ل من الحمل، حيث يتم وفحص تصوير في الثلث الأ

ذا كان هناك جنين عما إجدت حياة، وذا وفحص عما إ

يضا تقدير مدى تقدم الحمل. يتم أجنة، وم عدة أاحد أو

تية ق الصوجات الفوذلك عن طريق فحص التصوير بالمو

ي" ويتم سمى "فحص الشفافية القفوالذي يللطفل، و

ن ذا كنتم تريدو من الحمل. إ١٣-١١ع سبوذلك في الأ

مات، سوموواف في الكرنحرذا كان لدى الجنين إفة ماإمعر

قبة الجنين. ي لرعندها سيتم فحص الشفافية القفو

ي مع عن طريق قياس حجم منطقة الشفافية القفو

اف نحرد إجوحتمالية وك، يتم تقدير إعمرتحاليل الدم و

ن.مة داوزمات، على سبيل المثال متلاسومووبالكر

ل من الحمل، حيث يتم وفحص تصوير في الثلث الأ

لخ(، ئتين..أعضاء الجنين) الكلى، القلب، الرفحص أ

ذا كان الجنين ينمو كما عما إحم وضعية المشيمة في الرو

شعة  عن طريق فحص التصوير بالأيجب. يتم هذا ايضا

 من الحمل. ٢٠ ع سبوالي الأتية حوق الصوفو

د بعد هي لوى للطفل الغير موصات التي تجرالفحو

 من ١٠-٦ع سبول للحمل في الأوعية. عند الفحص الأطو

مك عن علاف يتم إذلك عند طبيب العائلة سوالحمل و

ك تخاذمات أكثر قبل إذا كنت تريدين معلوصات. إالفحو

حيلك طبيب العائلة إلى ف يصات، سون الفحوار بشأالقر

دة.لامكان الو

ىخرصات الأالفحو

صات اء فحوجرة إروو القابلة ضرى طبيب العائلة أأذا رإ

حالتك إلى المشفى على ة الحمل، فسيتم إى خلال فترخرأ

ضافية.صات إاء فحوجرليد لإسبيل المثال عند طبيب التو
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ك ب الدنمارصات التي تقدمها منطقة جنوسم سير الفحوضح هذا الريو

بعد ٥ اسابيع من الولادة فحص 

لطفلك عند طبيب العائلة

أسابيع الحمل  ٥١٠١٥٢٠٢٥٣٠٣٥4٠

الأسبوع ٢٥ من الحمل ثاني فحص 

للحمل عند طبيب العائلة

الاسبوع ٦-١٠ أول فحص 

للحمل عند طبيب العائلة

الاسبوع ٣٢ ثالث فحص للحمل 

عند طبيب العائلة

٨ اسابيع بعد الولادة فحص لك 

عند طبيب العائلة

ولىة الأة التي تلد للمرأات القابلة للمرستشارإ

أسابيع الحمل  ٥١٠١٥٢٠٢٥٣٠٣٥4٠

الأسبوع ٢9الأسبوع ٢١الأسبوع ١٣- ١٥
 الاسبوع ٣٥ و٣٧ و٣9 

وربما 4١

داتلاة متعددة الوأات القابلة للمرستشارإ

أسابيع الحمل  ٥١٠١٥٢٠٢٥٣٠٣٥4٠

الأسبوع ٢9الأسبوع ٢١الأسبوع ١٣- ١٥
 الاسبوع ٣٦ و٣9 

وربما 4١

صات في المشفىفحو

أسابيع الحمل  ٥١٠١٥٢٠٢٥٣٠٣٥4٠

الأسبوع ١١-١٣ أول فحص 

تصوير للثلث الأول من الحمل

الأسبوع ٢٠ ثاني فحص تصوير 

للثلث الأول من الحمل

الأسبوع 4٢ ربما يجرى 

فحص
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التحضير للولادة وتحضير الأبوين

لف من حيث المبدأ من بوين  يتأدة و الألاالتحضير للو

العناصر التالية:
ن ة سيكوفي كل مرات، و مر٥-4ض  ضمن فريق: من عر	 

 باءشريك حياتك آ ونتن أسان، حيث ستقابلاهناك در

نشاء صة لإبالتالي يصبح  لديكم فرخرين. ومقبلين آ

جتماعية.قات إشبكة علا

نت و شريك حياتك ع :هنا تستطيعين أضوض موعر	 

اتي لا امل اللوهو للحوع ، وضوض مووحد عرختيار أإ

ض ضمن فريق. ن عريريدو

نت و شريك حياتك ح: تسطيعين أض البيت المفتوعر	 

ليد.ة مكان التوزيار

مهات امل:  كالأعات معينة من الحوض لمجموعر	 

دة أكثر من لان وواتي يتنظراللووو البدينات أالشابات أ

 احد.طفل و

ع ر نوحضوختيار و/ لكما، في أ لككومر متريبقى الأ

نه. غبوبوين الذي ترالأدة ولاض التحضير للوعر

ض التحضير نه عليكم التسجيل لعرنتباه بأجى الإير

نفسكم.بوين بأللأدة ولاللو

بوين إما للأدة ولاض التحضير للويتم التسجيل لعر

ل ل مقابلة مع القابلة. يبين هذا الجدووو بعد أقبل أ

نية ة القابلة القانوستشاراصل مع إدناه كيفية التوأ

دة لاض التحضير للوكيفية التسجيل لعرفي منطقتك، و

ى في خرض الأواءة المزيد عن العربوين. يمكنك قرللأو

نيت.نترليد على الإماكن التواقع أقع من موكل مو

نيةات القابلة القانوستشارماكن إأليدماكن التوأ

Sønderjyllandمشفى 

قع مة على الموموالأدة ولاأ المزيد عن الحمل, الوإقر

التالي:

sygehussonderjylland.dk

Sønderborg, Nordborg, Aabenraa, Tønder, Skærbæk og Haderslev.

Lillebæltمشفى 

قع مة على الموموالأدة ولاأ المزيد عن الحمل, الوإقر

التالي:

sygehuslillebaelt.dk

Kolding, Vejle, Fredericia, Give, Brørup og Middelfart.

Sydvestjysk  مشفى 

قع مة على الموموالأدة ولاأ المزيد عن الحمل, الوإقر

التالي:

sydvestjysksygehus.dk

Esbjerg, Brørup, Grindsted, Ølgod, Ribe, Varde.

OUH Odense Universitetshospitalمشفى 

قع مة على الموموالأدة ولاأ المزيد عن الحمل, الوإقر

التالي:

ouh.dk

Odense, Vollsmose, Middelfart, Bogense, Assens og Kerteminde.

OUH Svendborgمشفى 

قع مة على الموموالأدة ولاأ المزيد عن الحمل, الوإقر

التالي:

ouh.dk

Svendborg, Assens, Fåborg, Nyborg, Nr. Lyndelse, Ringe, Rudkøbing og 

Ærøskøbing.

http://sygehussonderjylland.dk
http://sygehuslillebaelt.dk
http://sydvestjysksygehus.dk
http://ouh.dk
http://ouh.dk
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بوينتحضير الأدة و ولاماذا نستفيد من التحضير للو

ض لك بوين هو عرتحضير الأدة ولاالتحضير للو

ف يتم ض، سوكتم بالعرلشريك حياتك. اذا اشترو

قت ودة، ولااحل الحمل، الوفضل طريقة بمرهيلكم بأتأ

باء مقبلين ن مع آف تجتمعودة. سولاما بعد الو

خرين.آ

عات ضول بعض المون مبنيا حوهيل يكوى التأمحتو

ئيسية، و التي تختص ب:الر
ني حاملاان تكو	 

ماان تصبح ابا/ ان تصبحي أ	 

تبط بالطفلان تر	 

ضاعةالر	 

دةلاالتحضير للو	 

د حديثالوعناية الطفل الموعاية ور	 

ف كيف يعرعن، مثلا ن تتكلموف سودة، لاللولتحضير ل

ت، كيف يتعامل دة قد بدألاالشخص ان عملية الو

دة، و كيف يستطيع شريك لام الولاالشخص مع آ

ثناء ثناء. بنفس الاحياتك مساعدتك و دعمك بالأ

اء كانت دة، سولاكم عن سريان عملية الوف نخبرسو

ثناء.نا بحاجة لعملية بالأى طبيعية او اذا صرتسر

ي فة عن كيف ستسرن ايضا علي معرف تحصلوسو

دة بالبيت. هنا لاولى مع طفل حديث الويام الاالا

ب/ر الاضاعة جيدا، دويختص الحديث بكيف تبدأ الر

ف على ة، المشاعر، ان نتعرخودة فعل الاالشريك، ر

بط نفسك به.الطفل، و ان تر

الحديث يختص ايضا عن كيفية التعامل مع التقلبات 

دة، الحياة الجنسية، لادات فعل ما بعد الواجية، رالمز

اسية ة الدر، بعد هذه الفترسائل منع الحمل. كلياوو

باء.ا آفضل لتصبحوهلين بطريقة أن مؤنوستكو

ة التحضير رفضل استفادة من دوا علي ألكي تحصلو

ا ا بنشاط و ان تلقوكودة، من المهم ان تشارلاللو

اء كانت متعلقة بالحمل، سئلة التي لديكم سوبالأ

دة.لاولى بعد الوة الادة، و الفترلاالو

دة تحصلين انت و شريكك على الدعم لاثناء الوأ

فضل فير أم القابلة بتوف تقوشاد من القابلة. سورالاو

ليد جد ايضا طبيب تومنة. يودة جيدة و آلاط لووالشر

شخاص دة قد يحضر ألاثناء الوبالمكان عند الحاجة. أ

اسة.خرين ممن هم تحت الدرآ

مة موة الام القابلة بمناقشة خطة فتردة ستقولابعد الو

ة ن الفترن سويا بشأمعك و مع شريكك، و تتفقو

 المقبلة.

ن  من المشفى خلال جوف تخركنقطة مبدئية سو

لكم.ا مستعدين للذهاب لمنزنول، عندما تكووم الااليو

ج لكي عاية، العناية، او العلاج الى الرحتيافي حال الا

ع يداض للإجد عردة، يولاو/او لطفلك حديث الو

م و الطفل، او ع الامة، قطاموع الااء بقطابالمشفى سو

 طفال.بقسم الا

دةلا ساعة بعد الو24ج خلال وفي حال الخر

ل دتك بالمنزلال او اذا تمت وواذا كان هذا طفلك الا

لية من ة منزض لزيارتحصلين كنقطة مبدئية على عر

دة.لام التالي للوالقابلة اليو

دات، سيتم كنقطة مبدئية لااذا كنتي متعددة الو

دة لكي لام التالي للودة اليولاتصال بك من قسم الوالا

شاد. قد رل عن حالك و نقدم لك النصح و الانسأ

دة لادة الى قسم ولافات من قسم وختلان هناك إتكو

فضل ان تتكلمي تفصيلا مع لك من الااخر، و لذ

ن ان يحدث.غبوالقابلة الخاصة بك عن ماذا تر
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الولادة

خذ على عاتقه، ان بلديتك و ف يأدة سولامكان الو

دتك.لان وسالة بشأعاية الصحية تصلهم رضة الرممر

مة السريريةموعيادات الا

جد ك يوب الدنماردة بمنطقة جنولافي كل اماكن الو

ي جه هناك في أمة سريرية. تستطيعي التوعيادات امو

ل بعد وع الاسبوذلك في الاقت على مدار الساعة وو

 جك من المشفى.وخر

دةلاة ما بعد الواستشار

قيتا لميعاد خذين معك الى البيت توج ستأوثناء الخرأ

عد المومة السريرية وموة مع القابلة بعيادة الااستشار

دة. لايام بعد الوثة أمين لثلان بعد يويكو

يضا دة، سيتم ألااذا كنتي مقيمة بالمشفى بعد الو

ثة مين لثلاة مع القابلة خلال يوض ميعاد استشارعر

دة.لابعد الو

ثناء المحادثة ستناقش القابلة حال طفلك، عن أ

دة. لاى بعد الوخرضاعة/ غذاء الطفل و المتابعات الاالر

اجعة كاملة للمسار مع ض عليكم مرف يتم عرسو

جك/ وع كيف تعايشتم انت و زضوكيز على موالتر

دة.لاة الحمل و الوشريك حياتك مع فتر

الطـفل

ثة بعد مين لثلااقعة بعد يوة الوستشارامن مع الابالتز

خذ عينة دم من كعب قت لأدة سيتم تخصيص ولاالو

خذين ف تألك عمل مسح للسمع. سوالطفل و كذ

ضاعة/ غذاء الطفل ل الرشاد حوايضا  نصح و ار

ر الطفل، و عند الحاجة، تستطيعين ل امولك حوكذو

مة السريرية مع موالبقاء لبضعة ساعات بعيادة الا

ات تفاق على زيارالطفل. عند الحاجة تستطيعين الا

مة السريرية.مواضافية لعيادة الا

جك، دائما ول بعد خروع الاسبوتستطيعين خلال الا

ر ال عن اموالسؤمة السريرية وموتصال بعيادة الاالا

 تتعلق بـ:

حالك و حال طفلك	 

ضاعةمشاكل الر	 

 خر انت/ انتم غير متأكدين منه.شيء آ	 

مة السريرية مونات عيادات الأستجدين عناوين و تلفو

قع التالي: على المو

www.regionsyddanmark.dk/gravid

http://www.regionsyddanmark.dk/gravid
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بعد الولادة

 عاية الصحيةضة الرممر
عاية الصحية في ضة الرم ممرعلادة طفلك، يتم إلاعند و

يام من ليد. بعد بضعة أنه( من مكان التوبلديتك )كمو

اصل عاية الصحية بالتوضة الرم ممرف تقودة سولاالو

ذلك بعد لية وة منزتفاق معك على زيارجل الإمعك من أ

جك من المشفى وذلك في حال خردة، ولايام من الو أ٥-4

 ساعة. ٧٢ قبل مضي 

ل، طوقت أطفلك في المشفى لو ونتفي حالة بقائك أ

عاية الصحية معك بعد ضة الراصل ممرف تتوسو

قصى. تسطيعين جك من المشفى كحد أوع من خرسبوأ

عاية الصحية عند ضة الراصل مع ممرنت بنفسك التوأ

قع قم الهاتف على موان و رف تجدين العنوالحاجة. سو

نيت.نترني على الأوالبلدية الإلكتر

 ليةلمنزاية عالراضة ممرم ستقولى ولأالية لمنزاة ريالزافي 

 ،نقاليرابينها من معينة ر موأحيث من لطفل الة حاير بتقد

 وية لجسدا لتكحاعن لك كذو عة ضالراعن ول لخموا

. ىخرأر موأمن لك هنالى إما ويف لنزاو لنفسية ا

ضة  ممرتيكف تأل من عمر الطفل سووخلال العام الأ

ذا كنت في حاجة إلى عاية الصحية بشكل منتظم. إالر

تفاق على ذلك ضافية ، فيمكنك الاشادات إإرات وزيار

عاية ضة الرف تضمن ممرضة الصحية. سومع الممر

و مع باء، أمهات و الآعات الأنشاء مجموالصحية إ

ض وكم عن عرشدن تر أيضاتستطيع أحدهم ومهات لوالأ

ثناء باء أالآومهات أجهة للأمختلفة من قبل البلدية مو

ضافة إلى ذلك طفالهم .بالإلك لأكذمة وموة الأقضائهم فتر

عات خاصة، على ، تنشئ العديد من البلديات مجمو

دة. لامهات المصابات بإكتئاب ما بعد الوسبيل المثال للأ

. يضاعاية الصحية أضة الرفي هذه الحالة ستحضر ممر

عاية الصحية ضة الرستدعت الحاجة يمكن لممرذا أإ

ة الحمل. بوين المقبلين خلال فترلية للأة منزالقيام بزيار

سئلة و الحديث عن الحمل ح أعندها من الممكن طر

دة.لاحلة ما بعد الوعن مرو
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بعد الولادة

طبيب العائلة

فحص ن يسابيع، يجب أ٥ أعندما يبلغ  عمر طفلك 

عد لك يجب عليك حجز مومن قبل طبيب العائلة. لذ

ك الطبيب عند طبيب العائلة بنفسك. حيث سيخبر

طفال. لقاحات الأطفال وصات الأعن فحو

دة يجب عليك الذهاب إلى لاسابيع من الو أ٨ بعد 

لك يجب عليك .  لذنت أطبيب العائلة كي يفحصك

ف هنا سوعد عند طبيب العائلة بنفسك. وحجز مو

ن عن:تتحدثو

دة     لاحالتك بعد الو	 

ة   سرحالة الأ	 

 انع الحملمو	 

ت منطقة ظيفة عضلايشمل الفحص الصحي تقييم و

 ى بناءى  تجرخرصات أضافة إلى فحوض و بالإالحو

دة و على حالتك.لاعلى سير الو

اصل مع طبيب العائلة لكي قت التوي و في أيمكنك

هذا بغض دة، ولاسلك إلى جلسة متابعة لما بعد الوير

دة.لاقت الذي مضى بعد الوعن الوالنظر
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نيتكتيبات ومعلومات من الأنتر

 مة. مودة و الألاالواللتي تتعلق بالحمل واءتها وصيك بقراد نوابط لمووهنا ستجدين ر

 قع التالي:امل على الموكي للصحة تتعلق بالحوطني الدنمارمات من المجلس الوع على معلوطلايمكن الا

www.sst.dk

  امل طني للصحة للحوصيات المجلس الوتو	 
املشادات للحوتشخيص الجنين- إرت وحتمالاحساب الإ	 

.PDFو تحميله على شكل ملف ه على شكل كتاب أاؤنتظار. حيث يمكنك شرطفل في الإ	 

ثناء و بعد الحملالعادات الصحية قبل و أ	 

ل و الحمل الكحو	 

نين حاملاً كة عندما تكونصائح عن الطعام و الحر	 

خين التدالحمل و	 

صي الحفاضة حفت	 

ضيعت الرقاية من  مومن الممكن الو	 

ب ني لمنطقة جنووقع الإلكتردة على المولاعاية  الطفل الحديث الوالعناية و رضاعة وعن بدء الريمكنك مشاهدة فلم قصير

www.regionsyddanmark.dk/gravidابط التالي: ك على الرالدنمار

صي بتنزيل التطبيق التالي:اءة المزيد نولقر

Mit sygehus

www.sundhedsoplysning.dkقع التالي: مات الصحية على المور على لجنة المعلويمكن العثو

 ضاعةة عن الرمات جيدة و مختصرمعلو	 

"Min baby" و "Gravid- mens du venter عن طريق التطبيقين التاليين: "يضامة أل للمعلوصويمكنك الو

Gravid- mens du venterMin baby  

مان: سسة الأقع مؤمان مع طفل، على موان أع بعنوضواءة مو قريضاتستطيع أ

https://www.trygmedbarn.dk/

www.babykemi.dkقع التالي: امل على الموة البيئة الخاصة بالحوارزمات وع على معلوطلايمكن الا

ضعاتامل و للمرل الكيمياء الجيدة للحوحو
  

www.borger.dk: قع التاليامل على المومات للحومعلو

طفال" الأان " العائلة ودة تحت عنوجومات الموي المعلوأإقر	 

  خد من كعب الطفلعن فحص الدم الذي يؤو	 

www.sikkertrafik.dkقع التالي: رية على الموومة المرمات عن السلافر معلوتتو

ةطفال في السيارأ	 

http://www.regionsyddanmark.dk/gravid
http://www.sundhedsoplysning.dk
http://https://www.trygmedbarn.dk/
http://www.babykemi.dk
http://www.borger.dk
http://www.sikkertrafik.dk
http://www.sst.dk
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صفحتي

ة الحمل اتف مهمة للعاملين في المجال الصحي الذين تقابلينهم خلال فترقام هوأرسماء وهنا يمكنك كتابة أ

مة.موالأدة ولاالوو

هنا يمكنك كتابة خطتك الخاصة الشاملة لكل المسار.
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