
  

ናይ ሓበሬታ ጥማር
ንሓደስቲ ኣቦታት

ነኣሽቱ ስጉምትታት ዓበይቲ ለውጥታት
- ንነፍሲ ወከፍ ቆልዓ ኣብ ህይወት 
ዝበለጸ ጅመራ ምሃብ

ንወለድን ኣለይቲን ዝኸውን ሓበሬታ ዝመልአ ጥማር



ብ ነኣሽቱ ስጉምትታት-ዓበይቲ ለውጥታት (ዲሰምበር 2021) ዝተሓተመ
ነዚ ቅዳሕ ሰነድ ብዘይ ፍቓድ ናይ Small Steps Big Changes ምሉእ ብምሉእ ወይ ብኸፊል 
ኣይትባዝሕ። ብኽብረትካ ምስዚ ተራኸብ፡ ncp.ss.bc@nhs.net



ትሕዝቶታት
መእተዊ	 4

መሰላትን ጥቕምታትን ምቑጻር ስራሕ 	 5

ንሕርሲ ምድላው 	 14

ምስ ውላድካ ምትእስሳር 	 26

ንነብስኻ ምክንኻን 	 34

ምጥባው ጡብ ኣደ 	 44

ናይ ጥርሙዝ ጸባ ጡብን ቀመርን 	 53

ድሕነት ኣብ ውሽጥን ወጻእን ገዛ 	 58

መዝገበ ቃላት ሓካይም 	 71

ኣገልግሎታት ኖቲንግሃምሻየር 	 76

ተወሰኽቲ ናይ ሰብ ሞያ ድጋፍ ዝህቡ ትካላት 	 77 
ከምኡ’ውን ሃገራዊ መስመራት ሓገዝ

እዚ መምርሒ ናብ ኣገልግሎታት ከተማ ኖቲንግሃም ዝወስድ ምልክት እዩ።  
ኣብ ኖቲንግሃምሻየር ንዝነብሩ ኣንበብቲ፡ ንከባብያዊ ሓበሬታ ነዚ ምልክት 
ምስትሪኡ ገጽ 76 ርኣዩ።



ኣቦ ብምዃንካ እንኳዕ 
ሓጎሰካ!
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ሓድሽ ህጻን ሒዝካ ምንባር በዳሂ እዩ። ከም ሓድሽ ኣቦ መጠን 
ህይወት ንምምራሕ ዝሕግዙኻ ብዙሕ ምኽርታት ኣኪብና ኣለና።
 
ካብ ምድላው ንሕርሲ፡ ምምጋብ፡ ጸወታን ምእላይን ጀሚሩ ኩሉ 
ሸፊንናዮ ኣለና።
 
እዚ መምርሒ ውላድካ ኣብ ዝተወለደሉ እዋን ንነብስኻ ከተዳሉ 
ክሕግዘካ እዩ። ብዛዕባ እቶም ንዓኻ ዝቐርቡ ዝተፈላለዩ 
ኣገልግሎታት ሓበሬታ ክትረክብ ኢኻ።
 
ኣብ እዋን ጥንሲ ኣብ ኩሉ ቆጸራታት ምክፋል ከቢድ ክኸውን ከም 
ዝኽእል ንፈልጥ ኢና። ስለዚ፡ እዚ መምርሒ እንታይ ክትጽበ ከም 
ዘለካን ንውላድካ ብኸመይ ብውሕስነት ክትዕቅብ ከምትኽእልን 
ንምርዳእ ዘድሊ መሰረታዊ ሓበሬታ ክህበካ እዩ።



መሰላትን 
ጥቕምታትን 
ምቑጻር ስራሕ
እዚ ጽሑፍ ኣብ ዝጸሓፈሉ እዋን ቅኑዕ ሓበሬታ - መስከረም 2021

ህጻናት ኣዝዩ ክቡር 
ወጻኢታት ክጠልቡ 
ስለ ዝኽእሉ 
ብመንጽር ገንዘባዊ 
ዓቕሚ ኣበየናይ 
ደረጃ ከም ዘለኻ 
ምፍላጥ ኣገዳሲ’ዩ። 

5

ተቖጺርካ ትሰርሕ ምስ እትኸዉን፡ ከም ሓድሽ 
ወላዲ ወይ ኣብ ትጽቢት ዝርከብ ወላዲ 
ነዞም ዝስዕቡ ክትረክብ ትኽእል ኢኻ፡

n	 ናይ ኣቦነት ዕረፍቲን ክፍሊትን

n	 ናይ ሓባር ናይ ወለዲ ዕረፍቲ

n	 ናይ መዕበዪ ዕረፍቲን ክፍሊትን

n	 ውላድካ ንምሕብሓብ ዘይክፈሎ ካብ ስራሕ ናይ 
ዕረፍቲ ግዜ

n	 ናይ ቅድሚ ሕርሲ ቆጸራታት ንምስታፍ ዘይክፈል 
ናይ ዕረፍቲ ግዜ

ንናይ ኣቦነት ሓገዝ ንምምልካትን ብቑዕ 
ንምዃንን ሓደ ካብዞም ዝስዕቡ ከተማልእ 
ኣለካ፡ 

n	 ኣቦ ናይ ገና ዘይተወልደ ህጻን

n	 በዓል ቤት/መጻምድቲ ናይታ ኣደ - እዚ ተመሳሳሊ 
ጾታ ንዘለዎም መጻምድቲ የጠቓልል

n	 ቆልዓ ተዕቢ እንተሃሊኻ

n	 ወላዲ ክትከውን እንተኾንካ (ብመተካእታ ማህጸን 
ናይ ካልእ ጋለንሰይቲ ቆልዓ ተዕቢ እንተሃሊኻ)



ናይ ኣቦነት ዕረፍቲ
n	 ድሕሪ ምውላድ ውላድካ ክሳብ ክልተ ሰሙን ዕረፍቲ ክትወስድ መሰል ኣለካ

n	 ብቕጽበት ነቲ ዕረፍቲ ምውሳድ ኣየድልየካን’ዩ እንተኾነ ግን እቲ ዕረፍቲ ውላድካ ካብ ዝተወለደሉ 
ግዜ ኣብ ውሽጢ ሸሞንተ ሰሙን ክውዳእ ኣለዎ።

n	 ካብ ሓደ ህጻን ንላዕሊ (ንኣብነት ማንታ ወይ ስሉሳት) እንተሃልዮምኻ ዝያዳ ናይ ኣቦነት ዕረፍቲ ናይ 
ምርካብ መሰል የብልካን

n	 ውላድካ መዓስ ከም ዝውለድ ብልክዕ ክትፈልጥ ኣይትኽእልን ኢኻ ግን ብሕጊ ኣስራሒኻ ግምታዊ 
ናይ ኣቦነት ዕረፍቲ ዝጅምረሉ መዓልቲ ቅድሚ 15 ሰሙን ክሕበር መሰል ኣለዎ (እዚ ውላድካ ቅድሚ 
ግዜኡ ዝውለድ እንተዘይኮይኑ፡ መብዛሕትኡ ግዜ ብመሕረሲት ዝወሃብ ውላድካ ዝውለደሉ ግዜ 
እዩ)።

n	 ውላድካ ቅድሚ ግዚኡ እንተተወሊዱ፡ ናይ ኣቦነት ዕረፍቲ ናይ መርካብ መሰል ኣሎካ፡ ናይ 
ኣቦነት ዕረፍቲኻ ብቕጽበት ክትወስድ እንተመሪጽካ ብዝተኻእለ መጠን ቀልጢፍካ ንኣስራሒኻ 
ክትሕብር ኣለካ

ኣብ ናይ ኣቦነት ዕረፍቲ ናይ ስራሕ መሰላትካ 
ከም ቀደሙ ክጸንሕ እዩ። 
 
እዚ ድማ ነዞም ዝስዕቡ የጠቓልል፡

n	 ናብ ስራሕ ናይ ምምላስ መሰል

n	 ናይ በዓል ኣበል ምእካብ

n	 ወሰኽ ደሞዝ
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ናይ ኣቦነት ክፍሊት
ናይ ኣቦነት ክፍሊት ማለት ናይ ኣቦነት ዕረፍቲ ወሲድካ እንከለኻ ዝወሃበካ እዩ፣ ብተመሳሳሊ መንገዲ 
ከምቲ ልሙድ ክፍሊትካ እትቕበሎ ድማ ይኽፈል።

ኩሉ ሰብ ናይ ኣቦነት ክፍሊት ናይ ምርካብ መሰል ኣለዎ ማለት ኣይኮነን። 

ንናይ ኣቦነት ክፍሊት ብቑዕ ንምዃን ነዞም ዝስዕቡ ክተማልእ ኣለካ፡

n	 ብውሑዱ ን26 ሰሙናት ብቐጻሊ ብኣስራሒኻ ተቖጺርካ ዝጸናሕካ 

n	 ክሳብ ዕለት ልደት ውላድካ ብኣስራሒኻ ተቖጺርካ እንተጸኒሕካ

n	 ኣብ ሰሙን እንተወሓደ 120 ፓውንድ ኣታዊ (ቅድሚ ግብሪ) እንተለካ

n	 ቅኑዕ ምልክታ ሃብ (ውላድካ ቅድሚ ግዚኡ ዝተወልደ እንተዘይኮይኑ)

እቲ ሕጋዊ (ብሕጊ ዝጥለብ) ሰሙናዊ መጠን ክፍሊት ኣቦነት£151.20 ወይ 90% ናይ ማእከላይ 
ገምጋም ሰሙናዊ ኣታዊኻ፣ካብ ክልቲኡ ዝነኣሰ እዩ።

ገሊኦም ኣስራሕቲ ንሰራሕተኛታቶም ልሙድ ደሞዞም ክኸፍሉ ይመርጹ እዚ ግን ብሕጊ ዝግደድ 
ኣይኮነን። ሕጂ’ውን ናይ ሃገራዊ መድሕን ኣበርክቶታት፡ ግብሪን ካልእ መብዛሕትኡ ግዜ ኣብ 
ደሞዝካ ዝትግበር ምጉዳልን ክትከፍል ኢኻ።
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ንናይ ቅድመ-ሕርሲ ቆጸራ 
ዝውሰድ ዕረፍቲ
ንስኻ (ከምኡ'ውን ኣደ ውላድካ) ናይ ቅድመ-ሕርሲ ቆጸራታት ንምስታፍ ብሕጊ ዝፍቀድ ክሳብ ናይ 6.5 
ሰዓታት ዘይክፈል ዕረፍቲ ክትወስዱ ትኽእሉ ኢኹም። ነዚ ኣብ እዋን ጥንሲ ክሳብ ክልተ ግዜ ክትገብር 
ትኽእል ኢኻ።  

ንናይ ቅድመ-ሕርሲ ቆጸራ ፍቓድ ንምርካብ እንተወሓደ ን12 ሰሙናት ኣብ ቀዋሚ ስራሕ ወይ ብመንገዲ 
ወኪል ትሰርሕ ክትከዉን ኣለካ። 

እቲ ሓበሬታ ከም ኣደ ውላድካ ንዓኻ'ውን ኣገዳሲ ስለ ዝኾነ ኣብ ቅድሚ ሕርሲ ዝግበሩ ቆጸራታት 
ክትሳተፍ ኣገዳሲ’ዩ።

እዚ ድማ ክልተ ቆጸራታት’ዩ - ኣብ 
ሓደ ግዜ ክሳብ 6.5 ሰዓታት! 
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ናይ ሓባር ናይ ወለዲ ዕረፍትን 
ናይ ሓባር ክፍሊት ወለድን
ናይ ሓባር ዕረፍቲ ወለዲ ክልቲኦም ወለዲ ናይ ወለዲ ሓላፍነት ክሳብ ዝተኻፈሉዎ (ናይ ክልቴኹም 
ኣስማት ኣብ ምስክር ወረቐት ልደት ኣሎ) ኣብ ቀዳማይ ዓመት ንውላዶም ንምእላይ ካብ ስራሕ ዕረፍቲ 
ክወስዱ የኽእሎም። እቲ ጽቡቕ ዜና ክልቲኦም ወለዲ ኣብ ሓደ እዋን ናይ ሓባር ዕረፍቲ ወለዲ ክወስዱ 
ይኽእሉ ምዃኖም እዩ! 

ናይ ኣቦነት ክፍሊት ናይ ምርካብ መሰል እንተሃልዩካን ኣደ ውላድካ’ውን ተመሳሳሊ ረቛሒታት ተማልእ 
እንተኾይና ናይ ወለዲ ናይ ሓባር ዕረፍትን ናይ ሓባር ክፍሊትን’ውን ንምርካብ ብቑዕ ክትከዉን ኢኻ። 

ክልቲኦም ወለዲ ብድምር ክሳብ 50 ሰሙን ናይ ወለዲ ናይ ሓባር ዕረፍቲ ክወስዱ 
ይኽእሉ - ነፍሲ ወከፍኩም ናይ 50 ሰሙን ዕረፍቲ ክህልወኩም ኣይክእልን እዩ። 

ኣስራሕቲ ብዛዕባ ናይ ወለዲ ናይ ሓባር ዕረፍቲ መደባትካ እንተወሓደ ቅድሚ 8 ሰሙን 
ከተፍልጦም ይጠልቡ።

n	 ክሳብ 37 ሰሙናት ናይ ወለዲ ናይ ሓባር ዕረፍቲ ንናይ ወለዲ ናይ ሓባር ክፍሊት ብቑዕ ይኸውን

n	 ናይ ወለዲ ናይ ሓባር ዕረፍቲ ብሓንሳብ ወይ ክሳብ ሰለስተ ግዜ ብምክፍፋል(ብውሑዱ ንሓደ 
ሰሙን ዝጸንሕ) ብናይ ስራሕ ግዜ ተፈላልዩ ክውሰድ ይኽእል። 

n	 ናይ ወለዲ ናይ ሓባር ክፍሊት ኣብ ሰሙን £151.20 ወይ 90% ናይ ማእከላይ ገምጋም 
ሰሙናዊ ኣታዊኻ ይኽፈል፣ እዚ ድማ ካብ ክልቲኡ ዝወሓደ ይኸውን።

* �ናይ ክልተ ሰሙን ናይ ኣቦነት ዕረፍቲ ግዜኻ ኣብቲ ናይ ወለዲ ናይ ሓባር ዕረፍቲ መሰልካ 
ዝተጠቓለለ ኣይኮነን። 

ብቑዕ ምዃንካ ንምርግጋጽ ኣብዚ መርበብ ሓበሬታ ርአ፡  
www.gov.uk/pay-leave-for-parents
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ዘይክፈሎ ዕረፍቲ
ናይ ህጹጽ እዋን ናይ ኣላዪ ዕረፍቲ 
ቆልዓ ምስ ወለድካ ህጹጽ ኩነታት ከጋጥም ይኽእል እዩ፣ ውላድካ ክሓምምን ከይሓበርካ ካብ ስራሕ 
ኣብኲርካ ኣብ ገዛኻ ምጽናሕ ከድልየካን ይኽእል እዩ። ኣስራሕቲ ኣብ ከምዚ ኩነታት ዘይክፈሎ ናይ 
ዕረፍቲ ግዜ ክፈቕዱልካ ኣለዎም ከምኡ’ውን መርትዖ ናይቲ ህጹጽ ኩነታት ክሓቱኻ ይኽእሉ።

ነዚ ቅድሚ ምጥቃምካ ንናይ ኣስራሒኻ ናይ ኣላዪ ዕረፍቲ ፖሊሲ ምፍላጥ ጽቡቕ እዩ። 

ዘይክፈሎ ናይ ወለዲ ዕረፍቲ
ብተወሳኺ ንውላድካ ኣድለይቲ ዝኾኑ ሓደሽቲ ኣገባባት ክንክን ህጻናት ንምድላው ወይ ምስኦም ጽፉፍ 
ግዜ ንምሕላፍ ካብ ስራሕ ዕረፍቲ ግዜ ከም ዘድልየካ ክስመዓካ ይኽእል እዩ። 

ንሓደ ዓመት ወይ ልዕሊኡ ተቖጺርካ እንተጸኒሕካ ነዞም ዝስዕቡ ክትወስድ ትኽእል፡

n	 ኣብ ዓመት ክሳብ ኣርባዕተ ሰሙን ዘይክፈሎ ናይ ወለዲ ዕረፍቲ ክትወስድ ትኽእል

n	 ነፍሲ ወከፍ ህጻን ክሳብ መበል 18 ዓመት ልደቱ ዝበጽሕ ክሳብ 18 ሰሙን ዕረፍቲ 
ክትወስድ ትኽእል

ክትጥቀመሉ እንተድኣ ደሊኻ ምስ ኣስራሒኻ ብዛዕባ ናትካ 
ናይ ወለዲ ዕረፍቲ ክትዘራረብ ኣለካ፡ ኣቐዲምካ ድማ 
ከተፍልጥ ኣለካ፡ እዚ ምስ ኣስራሒኻ ክትዘራረበሉ ትኽእል ኢኻ።

ነዚ ዕረፍቲ ኣብ መዓልታት ከይተመቓቐለ
ብሙሉእ ሰሙናት ክትወስዶ ይግባእ።

ንዝያዳ ሓበሬታ ኣብዚ ዝስዕብ መርበብ ሓበሬታ ተወከስ፡
www.gov.uk/parental-leave/entitlement 
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ንኣሽቱ ቆልዑ ንዘለዎም 
ስድራቤታት እንታይ ዓይነት 
ገንዘባዊ ጥቕምታት ኣለዎም?

ናይ ህጻን ሓገዝ
ናይ ህጻን ሓገዝ ኣብ ንሓደ ቆልዓ ንምዕባይ ዝወጽእ ወጻኢታት ይሕግዝ። ሓደ ወላዲ እቲ ህጻን 
ድሕሪ ምውላዱ ናይ ቆልዓ ሓገዝ ክሓትት ይኽእል። እዚ ኣብ ነፍሲ ወከፍ ኣርባዕተ ሰሙን ዝኽፈል 
ኮይኑ ኣብ ቁጽሪ ናይቶም ክትሓትተሎም እትኽእል ቆልዑ ገደብ የብሉን።  
ድሕሪ እቲ ቀዳማይ ቆልዓ ንሓደ ቆልዓ ዝወሃብ መጠን ገንዘብ ክጎድል እዩ። 

n	 ንጽል ወላዲ እንተኾንካ ወይ ዝተወሰኑ ሓገዛት ኣብ ምርካብ እንተሃሊኻ ሰሙናዊ ሓገዝ ህጻናት 
ክትረክብ ትኽእል ኢኻ፣ ነዚ ንምድላው ምስ ቤት ጽሕፈት ሓገዝ ህጻናት ክትራኸብ ትኽእል 
ኢኻ።

n	 ውላድካ ከተመዝግብ ከለኻ ንናይ ህጻናት ሓገዝ ንምምልካት ቅጥዒ ይወሃበካ ወይ ድማ ኣብ 
www.gov.uk/child-benefitክትርኢ ትኽእል። 

n	 ናይ ቆልዓ ሓገዝ እቲ ቆልዓ ክሳብ 16 ዓመት ዝመልእ ይወሃብ። ኣብ ዝጸደቐ ናይ ትምህርትን 
ስልጠናን ግልጋሎት እንተጸኒሑ ክፍሊት ክሳብ መበል 20 ዓመት ልደቶም ክቕጽል ይኽእል።

ዩኒቨርሳል ልቓሕ
ዩኒቨርሳል ልቓሕ ንልቓሕ ግብሪ ህፃናትን ሓገዝ ኣባይትን ተኪኡ ኣሎ።  
እቲ ክፍሊት ንወጻኢታት መነባብሮ ንምሕጋዝ እዩ። 

n	 ትሑት ኣታዊ ካብ ዘለዎ ስድራቤት ፡ ዘይትሰርሕ ወይ ክትሰርሕ ዘይትኽእል እንተኾንካ ነዚ 
ክትሓትት ትኽእል። 

n	 ብዛዕባ ዩኒቨርሳል ልቓሕ ንብቑዕነት ዝምልከት መዐቀኒታትን ብኸመይ ከም እተመልክትን 
ሓዊስካ ዝያዳ ክትፈልጥ ምስ እትደሊ 
ኣብ www.gov.uk/universal-credit ተወከስ።
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ካብ ግብሪ ነጻ ዝኾነ ክንክን ህጻናት
ካብ ግብሪ ነጻ ዝኾነ ክንክን ህጻናት ተቖጺርካ (ርእሰ-ምቑጻር ሓዊስካ) እንተሃሊኻ፡ ኣብ ሰሙን 
እንተወሓደ £120 ኣብ ዓመት ድማ ትሕቲ £100,000 ትረክብ እንተኾይንካ ኣብ ወጻኢታት ክንክን 
ህጻናት ዝሕግዝ መንግስታዊ መደብ እዩ። ምስ መጻምድቲ ትነብር እንተሃሊኻ መጻምድትኻ'ውን 
ነዞም ረቛሒታት ከማልእ ኣለዎ።

n	 ካብ ግብሪ ነጻ ዝኾነ ክንክን ህጻናት ጥቕምታት ንምርካብ ኣብ ናይ መንግስቲ መርበብ ሓበሬታ 
ናይ ክንክን ህጻናት ሕሳብ ክትከፍት ኣለካ። ነዚ ሕሳብ እዚ ነቲ ፍቓድ ዘለዎ ወሃቢ ክንክን 
ህጻናትካ ንምኽፋል ክትጥቀመሉ ኢኻ። 

n	 መንግስቲ ንነፍሲ ወከፍ ቆልዓ 20% ካብ ወጻኢታት ክንክን ህጻናትካ ክሳብ £2,000 ኣብ 
ዓመት (ወይ £4,000 ኣብ ዓመት ንስንክልና ዘለዎም ህጻናት) ክኸፍል እዩ። ንኣብነት ንነፍሲ 
ወከፍ £8 እተእትዎ £2 የእትው።

n	 ንትሕቲ 12 ዓመት ዝዕድሚኦም ህጻናት (ውላድካ ስስንክልና ዘለዎ እንተዘይኮይኑ) ይርከብ።

n	 ዝኾነ ዘይተጠቐምካሉ ገንዘብ ክትመልስ ትኽእል ኢኻ፤ ድሕሪኡ መንግስቲ እውን ነቲ ዝመወሎ 
20% ክስሕብ እዩ።

ነጻ ትምህርትን ክንክን ህጻናትን (2-4 ዓመታት)
ነጻ ትምህርትን ክንክን ህጻናትን ን 2 ዓመት ዝዕድሚኦም

መደብ ቅድመ ትምህርቲ (ELP) ገለ መዐቀኒታት እንተተማሊኦም ንደቂ 2 ዓመት ህጻናት ኣብ ሰሙን 
15 ሰዓታት ነጻ ክንክን ህጻናት ዝህብ ናይ መንግስቲ ተበግሶ እዩ። 

ብቑዕ ምዃንካ ንምርኣይ ኣብ AskLion.co.uk ብምእታው ነዞም ዝስዕቡ ብምጥዋቕ፡ children 
and families > childcare > Free childcare for 2 year olds ርአ።

ንደቂ 3ን 4ን ዓመት ነጻ ቅድመ ትምህርቲ

ኩሎም ህጻናት ድሕሪ 3ይ ዓመት ልደቶም ካብ ዘሎ መደብ ትምህርቲ ጀሚሩ ክሳብ ትምህርቲ 
ዝጅምሩ ኣብ ሰሙን 15 ሰዓታት ነጻ ክንክን ህጻናት ክረኽቡ መሰል ኣለዎም። ንዝያዳ ሓበሬታ 
www.gov.uk ርኣይን ኣብ ንኣይ መድለዪ ሰሌዳ ‘15 hours free childcare for 3 
and 4 year olds’ ጸሓፍን።
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ንኽትገዝእ ሓገዝ ክትረክብ ትኽእል ኢኻ፤

ሕዋስ ዘይብሉ ጸባ ላም
ሓደስቲ፣ ዝበረዱ ወይ ዝተዓሸጉ ፍሩታታትን ኣሕምልትን
ሓድሽ፣ ዝነቐጸ ከምኡውን ኣብ ቆርቆሮ ዝተዓሸገ ጥረምረ

ናይ ህጻናት ቅመም ጸባ
ብተወሳኺ ናይ ጥዕና መጀመሪ ቪታሚናት ብነጻ ክትረኽቡ ትኽእሉ ኢኹም።

ነፍሰጾር ዲኺ ወይስ ትሕቲ 4 ዓመት
ዝዕድሚኦም ቆልዑ ኣለዉኺ ዲዮም?

www.healthystart.nhs.uk
   @NHSHealthyStart

Health
y Start

ጥዑይ ምጅማር



ንሕርሲ 
ምድላው
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ውላደይ እንታይ ይደሊ?
ህጻናት ከምቲ ትሓስቦ ብዙሕ ኣይኮኑን ዝደልዩ። 
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ውላድካ ኣብ ዝውለደሉ ኣዳሊኻዮምን ክትጸንሕ ዘለካ ኣገደስቲ ነገራት 
እዞም ዝስዕቡ እዮም፡

n 	 ብውሕስነት ክትድቅሰሉ ትኽእል ውሑስ 
ዓራት ዘለዎ ቦታ (ገጽ 64 ርአ)

n 	 ንውላድካ ሒዝካዮ ክትወጽእ ምእንቲ 
ዓረብያ ህጻን ወይ መሕዘሊ 

n 	 ክዳውንቲ። ህጻናት ቀልጢፎም ስለ 
ዝዓብዩ ብዙሕ ነገር ኣየድልዮምን እዩ!

n 	 ጨርቂ ሽንቲ ቆልዓን ናይ ጡጥ ጨርቅን

n 	 ንውላድካ ብጥርሙዝ ክትምግቦ 
ትመርጽ እንተለኻ፡ ጥርሙዝን ነቶም 
ጠራሙዝ ከተጽረየሉ እትኽእለሉ 
መገድን ከድልየካ እዩ።

n 	 ንውላድካ ብመኪና ክትወስዶ 
እንተሓሲብካ (ዋላ ታክሲ) ናይ መኪና 
ኮፍ መበሊ

n 	 ፍርያት ክንክን ቆርበት፡ መንጽሂ 
ወይ ሳሙና

	 ሓደስቲ ዝተወልዱ ህጻናት ብልብጥ ዝበለ 
ማይ ክሕጸቡ ኣለዎም። ጨርቂ ሽንቲ ቆልዓ 
ንምቕያር ኣብ ውዑይ ማይ ዝተኣልከ ናይ 
ጡጥ ጨርቂ ምጥቃም ዝበለጸ እዩ። 

	 ቆርበት ህጻን ኣዝዩ ተነቓፊ እዩ። ኣብ ናይ 
ሽቓቕ መተሓጻጸቢ ዝርከቡ ኬሚካላትን 
ሽታታትን ሹፍታን ካልኣኦት ኣሸገርቲ 
ሳዕቤናትን ከስዕቡ ይኽእሉ።

n 	 ንህጻናት ዝሓሸ ከምዝድቅሱ ዝገብሩ 
ፍርያት ከም ናይ ድቃስ ለቖታ ዝኣመሰሉ

	 እዚኦም ንህጻናት ሓደገኛታት እዮም። ሓደ 
ፍርያት ንውላድካ ውሑስ ምዃኑ ርግጸኛ 
እንተዘይኮንካ ምስ ናትኩም መሕረሲት ወይ 
ተኸታታሊ ጥዕና* ተዘራረብ።

n 	 ጫማታት

	 ህጻናት ክሳብ ብእግሮም ክኸዱ ዝኽእሉ 
ጫማ ኣየድልዮምን እዩ።

ናትኩም መሕረሲት* ንዓኻ ከምኡዉን/ወይ ንኣደ ውላድካን ብዛዕባ ኣብ ናይ 
ሆስፒታል ቦርሳ ክትዕሽግዎ ዘለኩም ክተዘራርበኩም እያ። ሕርሲ ኣብ ዝጅምረሉ 
ድሉው ኮይኑ ክጸንሕ ምእንቲ ነዚ ኣቐዲምኩም ጠርንፉ።

ህጻናት እዞም ዝስዕቡ ኣየድልይዎምን እዮም፡

* ሓፈሻዊ ትሕዝቶ ናይ ኩሎም ዝተጠቕሱ ሰብ ሞያ ኣብ ገጽ 71 ክርከብ ይከኣል።



ብኣእምሮኻ ንነብስኻ ብዛዕባ 
ምውላድ ቆልዓ ኣዳልዎ
ኣደ ውላድካ ክሳብ ኣብ ሕርሲ ትበጽሕ ከም ናይ ቅድመ-ሕርሲ 
ቆጸራታት ዝኣመሰሉ ብዙሓት ድጋፋት ክግበረላ እዩ። 

ንስኻ እውን ንኽትዳሎ ስለ ዝሕግዘካ ኣብዚ ዕላላት እዚ 
ክትሳተፍ ክትጽዕር ይግባእ።
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n 	 ምስ ሕርሲ ዝተኣሳሰር ሕቶታት ንሰብ ሞያ ክንክን ጥዕና ሕተት። እንታይ ክትጽበ ከም 
ዘለካ ንጹር ሓሳብ ክህልወካ ጽቡቕ’ዩ።

n 	 ሕርሲ ህይወት ዝቕይር ዘደንቕ ፍጻሜ እዩ። ብዙሓት ሰባት ቅድሚ ሕርሲ ኣብ ዘሎ ኣዋርሕ 
ብዙሕ ይጭነቑ፣ እዚ ባህርያዊ እዩ። 

ነገራት ኩሉ ግዜ በቲ እትጽበዮ መንገዲ ኣይከዱን’ዮም። ኣብ ጽቡቕ ኢድ ኢኻ ዘለኻ፡ እተን 
መሕረስቲን ሓካይምን ልዑል ስልጠና ዝወሰዱ ሰብ ሞያ እዮም። 

n 	 ደረጃታት ሕርሲ ምርዳእ ንሕርሲ ኣብታ ዓባይ መዓልቲ ክሕግዘካ ይኽእል። 

ኣብ www.nhs.uk ብምእታው ‘Stages of birth and labour’ ዝብል ጽሑፍ ኣብ 
መድለዪ ቦታ ጸሓፍ።

n 	 ውላድኪ ብመጥባሕቲ ዝውለድ እንተኾይኑ፡ 
ደረጃታትን ምሕዋይን ምርዳእ ንምድላው 
ክሕግዘኪ እዩ። 

ኣብ www.nhs.uk ብምእታው‘Caesarean 
section’ ዝብል ጽሑፍ ኣብ መድለዪ ቦታ ጸሓፍ።



17

ንምምጋብ ምድላው
n	 ውላድካ ምስ ተወልደ ብከመይ ከም እትምግቦ ርግጸኛ ዘይምዃን ንቡር’ዩ። ንኹሉ ፍጻመታት 

ክፉት ኴንካ ምጽናሕ ዝሓሸ እዩ።

n	 እቲ ዝበለጸ ትዳለወሉ መንገዲ ንጉጅለ መሕረስቲ ወይ ንተኸታታሊ ጥዕናኻ ብዛዕባ ምምጋብ 
ውላድካ ምዝርራብ እዩ። ንዝኾነ ክህልወካ ዝኽእል ሕቶ መልሲ ክህቡኻ (ወይ ናብ ቅኑዕ 
ኣንፈት ክመርሑኻ) ይኽእሉ እዮም። 

n	 ኣመጋግባ ሰራሕተኛታት ደገፍ መዛኑ * ኣብ ውሽጢ ኣገልግሎት ነርሲንግ ህዝባዊ ጥዕና 
ህጻናት 0-19 ይሰርሑ። ስርሖም ምጥባው ጡብ ኣደ ምድጋፍ እዩ። ዝኾነ ሕቶ ኣዝዩ ንእሽቶ 
ከምዘይኮነ ኣይትረስዕ።

n	 ቅድሚ ሕርሲ ዝግበር ናይ ጉጅለ ክፍለ ግዜታት እንታይ ክትጽበ 
ከም ዘለካ ይሕግዘካን ቅድሚ ውላድካ ምውላዱ 
ሓበሬታ ይህበካን። ንናይ ውሽጢ ዓዲ 
classes, visit www.nuh.nhs.uk/ 
parent-and-antenatal-classes

n	 ናትካ መጽናዕቲ ብመስመር ኢንተርነት ምግባር 
ሓጋዚ እዩ። ኣብ ኢንተርነት ብዙሕ ቅኑዕ ሓበሬታ 
ኣሎ ግን ካብ ናይ ሓሶትን መደናገሪን ሓበሬታ 
እውን ተጠንቀቕ። 

	 * ሓፈሻዊ ትሕዝቶ ናይ ኩሎም ዝተጠቕሱ ሰብ ሞያ 
ኣብ ገጽ 71 ክርከብ ይከኣል።

ነዚ መርበብ ሓበሬታ ብምርኣይwww.nhs.uk ከምኡ'ውን 
'how to change your baby's nappy' ኢልካ ኣብ 
ናይ መድለዪ ቦያ ብምጽሓፍ ጨርቂ ሽንቲ ቆልዓ ንምቕያር 
ንነብስኻ ኣዳሉ።'
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ድሕሪ ምውላድ ውላድካ 
ብቕጽበት ክትጽበዮም ዘለካ 
ነገራት

ውላድካን ኣደ ውላድካን ካብ ሆስፒታል ቅድሚ ምውጽኦም 
መርመራ ክግበረሎም እዩ። እዚ ንጥዕንኦም ይድግፍን ናብ 
ገዝኦም ንክኸዱ ውሑስ ምዃኖም የረጋግጽን። 
ውላድካ ኣብ ገዛ ኣንድሕር ኮይኑ ዝውለድ እዞም መርመራታት ከም ተመላላሲ ተሓካሚ 
ብከመይ ከም ዝፍጸሙ ክትገልጸልኩም እያ።

n 	 ናይ መጀመርታ መርመራ ህጻን 
	 ውላድካ ምስ ተወልደ እታ መሕረሲት ሽዑ-ንሽዑ ውላድካ ጥዑይ ምዃኑን ጽቡቕ ምህላውን 

ክትምርምር እያ። ውላድካ ዝያዳ ሓገዝ እንተድኣ ኣድልይዎ፡ እታ መሕረሲት ካብ ካልኦት ሓገዝ 
ከተምጽእ እያ።

n 	 ናይ ሓደስቲ ዝተወልዱን ዕሸላትን ኣካላዊ መርመራ (NIPE)
	 ውላድካ ካብ ዝውለድ ኣብ ውሽጢ 72 ሰዓታት ኣብ ኣወዳት ንዝረአ ኩነታት ጥዕና ዓይኒ፣ 

ልቢ፣ ጎሎን ጾታዊ ኣካላትን ብመሕረሲት ወይ ሓኪም ይምርመር።

ኣስተውዕል! 
ንስኻን ኣደ ውላድካን ብዝተኻእለ መጠን 
ንውላድካ ናይ ቆርበት ንቆርበት ምትንኻፍ 
ርክብ ክትገብሩ ይግባእ! 
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n 	 መርፍእ ቫይታሚን K 
	 እዚ ብፍቓድ ወለዲ ጥራይ እዩ ዝወሃብ። እቲ መርፍእ ንውላድካ ካብቲ ሳሕቲ ዝረአ ግን ከኣ 

ቀታሊ ናይ ምፍሳስ ደም ጸገም ንምክልኻል ይሕግዝ። እዚ መብዛሕትኡ ግዜ ውላድካ ቅድሚ 
ምውላዱ እዩ ዝዝረበሉ። 

n 	 ኣብ እዋን ምውላድ ውላድካ ኣብ ኣደ ውላድካ ንኣሽቱ 
ምቕዳድን ልሕጻጸን ከጋጥሙ ንቡር’ዩ። 

	 ሓደ-ሓደ ግዜ፡ እቶም ቐዳዳት ምስፋይ ከድልዮ ይኽእል እዩ። ሰራሕተኛታት ሆስፒታል ናይ 
ምስፋይ መስርሕ እናካየዱ ንኣደ ውላድካ ናይ ቃንዛ መዐገሲ ክህቡ እዮም። መብዛሕትኡ 
ግዜ ኣብዚ ግዜ እዚ ምስቲ ሓድሽ ዝተወልደ ህጻንካ ቆርበት ንቆርበት ክትራኸብ ክትቅጽል 
ትኽእል እያ።

n 	 መብዛሕትኦም ህጻናት ናይ ሓደስቲ ዝተወልዱ ናይ ምስማዕ 
መርመራ ክግበረሎም እዩ

	 እቲ ሆስፒታል ቅድሚ ምፍናው ነዚ ክገብር እንተዘይክኢሉ፡ ውላድካ ከም ተመላላሲ ተሓካሚ 
ነዚ ኣገልግሎት ንክረክብ ቆጸራ ክገብሩሉ’ዮም። እዚ እዝኒ ውላድካ ከምቲ ዝግባእ ይሰርሕ 
ከምዘሎ ንምፍላጥ ዝግበር ቃንዛ ዘይብሉ መርመራ’ዩ፡ መብዛሕትኡ ግዜ ህጻናት ኣብቲ እዋን 
ይድቅሱ እዮም።

n 	 ውላድካ ብመጥባሕቲ እንተተወሊዱ፡ ሰራሕተኛታት ሆስፒታል 
ንዓኻን ንኣደ ውላድካን ኣብቲ መስርሕ ከዘራርቡልካ እዮም። 

	 ንኣደ ውላድካ ድሕሪ መጥባሕቲ ንነብሳ ብኸመይ ክትከናኸን ከምዘለዋ ንጹር ምኽሪ ክወሃባ 
እዩ። ምእንቲ ንዓኣ ደገፍ ክትህባ ክትክእል ኣብዚ ዕላላት እዚ ክትርከብ ይግባእ ።
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ፍሉይ ክንክን ንጥዕና 
ዘይብሎም ወይ ቅድሚ ግዜኦም 
ዝውለዱ ህጻናት
 
ሓደ-ሓደ ግዜ ህጻናት ኣብ ናይ ክኢላ ክፍሊ ሓደስቲ ዝተወልዱ 
ህጻናት (መብዛሕትኡ ግዜ ኣሃዱ ናጽላታት ተባሂሉ ዝጽዋዕ) 
ክንክን ክግበረሎም የድልዮም። 

ሓደ ህጻን ኣብ ክፍሊ ናጽላታት ክንክን ከድልዮ ዝኽእለሉ ብዙሕ ምኽንያታት 
ኣለዉ፡

n 	 ቅድሚ ግዚኦም ዝተወልዱ ህጻናት

n 	 ኣዝዮም ንኣሽቱ ዕሸላት

n 	 ረኽሲ ሃልይዎም ዝተወልዱ ህጻናት

n 	 ድሕሪ ኣዝዩ ከቢድ ሕርሲ ዝተወልዱ ዕሸላት

n 	 ሕክምናዊ ጠለባት ሒዞም ዝውለዱ ህጻናት

ውላድካ ኣብቲ ናይ ናጽላታት ክፍሊ ክንክን ክግበረሉ ከምዘለዎ ክትሕበር ከለኻ ንሓደስቲ ወለዲ 
ኣዝዩ ዘተሓሳስብ ክኸውን ይኽእል። 

እቲ ኣሃዱ ንጻላታት ኣብዚ ግዜ ንዓኻን ንኣደ ውላድካን ክድግፍ እዩ። ብዘይ ስግኣት ምስ ውላድካ 
ብኸመይ ክትራኸብ ከም እትኽእል ክገልጹልካ እዮም።

ተኸታታሊ ጥዕናኻ’ውን ኣብዚ ግዜ’ዚ ንዓኻን ንኣደ ውላድካን ክድግፍ’ዩ።

ውላድካ ቅድሚ ግዜኡ እንተተወሊዱን / 
ወይ ድማ ሓሚሙ እንተኾይኑን ብኢንተርነት 
ሓገዝን ደገፍን ንምርካብ፡ ኣብ 
www.emnodn.nhs.ukተወከስ።
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ድሕሪ ሕርሲ ንኣደ ውላድካ 
ምድጋፍ
 
ኣደ ውላድካ ድሕሪ ምውላድ ዘይምቹእነት ክስምዓ ይኽእል እዩ። 
ነዚ ግዜ ክትሓልፎ ናትካ ደገፍ ክሕግዛ እዩ።

n 	 ኣደ ውላድካ ድሕሪ ምውላድ ንነብሳ ብኸመይ ክትከናኸን ከም ዘለዋ ምኽሪ ክትረክብ እያ።

ንኣደ ውላድካ እንታይ ከምዘጋጠማ ብምፍላጥ ንኽትድግፋ ዘኽእለካ ሓበሬታ ኣብ www.
nhs.uk ‘Your body after the birth’ ኣብ መድለዪ ቦታ ብምጽሓፍ መጽናዕቲ ክትገብር 
ትኽእል ኢኻ። 

n 	 ድሕሪ ምውላድ ቅድሚ ጾታዊ ርክብ ምፍጻምካ ክትጽበዮ ዝግብኣካ ዝተወሰነ ግዜ የለን። 
ብዛዕባ’ዚ ኣርእስቲ’ዚ ኣብ ነንሕድሕድኩም ምዝርራብ ንዓኻን ንኣደ ውላድካን ጽቡቕ 
ስምዒት ንኽስምዓኩም ይሕግዘኩም። 

n 	 ኣደ ውላድካ ዋላ ጡብ ተጥብውን ወርሓዊ ጽግያት ዘይመጽኣን እንተኾነት ድሕሪ ሕርሲ ኣብ 
ዝኾነ እዋን ክትጠንስ ትኽእል እያ፣ ኣብ ቀረባ እዋን ዳግማይ ጥንሲ ከይትሕዝ እንተደሊኻ ናይ 
ጥንሲ መከላኸሊ ሜላታት ምጥቃም ኣገዳሲ እዩ። እቲ ሓፈሻዊ ሓኪም ንኣደ ውላድካ ኣብ 
ናይ 6ይ ሰሙን ቆጸራኣ ብዛዕባ መከላኸሊ ጥንሲ ክዛረባ እዩ (ገጽ 24 ርአ)። 

n 	 ድሕሪ ምውላድ ዝቕጽሉ ሰሙናት ንዓኻን ንኣደ ውላድካን ኣድካምን ስምዒታውን ግዜ ክኾኑ 
ይኽእሉ። ንዝያዳ ሓበሬታ ‘ንዓኻ ምክትታል’ (ገጽ 34) ኣንብብ።

ኣብ www.nhs.uk ብምእታው 'When can I use contraception after having 
a baby?' ኣብ መድለዪ ቦታ ጸሓፍ
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ናይ ወረቐት ስራሕ!
ድሕሪ ምውላድ ውላድካ ክትገብሮም ዘለካ ዕማማት ኣለዉ።

ምዝገባ ልደት
ድሕሪ ምውላድ ኣብተን ቀዳሞት 42 መዓልታት ውላድካ ኣብ ቤት ጽሕፈት መዝገብ ናይቲ ከባቢ 
ከተምዝግቦ ኣለካ። እዚ ብኣካል ክትግበር ኣለዎ። 

ከም ዘይወለዶ ወላዲ መጠን፡ ናይ ውላድካ ናይ ወላዲ ሓላፍነት ንኽህልወካ ወይ ምስ ኣደ ናይቲ 
ህጻን ክትምርዖ ወይ ኣብቲ ናይ ልደት ምስክር ወረቐት ስምካ ክጸሓፍ ከድልየካ እዩ።

ቆጸራ ንምሓዝ ወይ ዝያዳ ሓበሬታ ንምርካብ ኣብwww.nottinghamcity.gov.uk ኣብ 
መድለዪ ቦታ ‘register a birth’ ብምባል ጸሓፍ። 

ኣብ ሓፈሻዊ ሓኪም ምምዝጋብ 
ናይ ውላድካ ልደት ምስ ኣመዝገብካ ናይ ልደት ምስክር ወረቐት ክትረክብ ኢኻ። 

ብድሕሪኡ ንውላድካ ንምምዝጋብ ናብ ዝመረጽካዮ ሓፈሻዊ ሓኪም ክትከይድ ይግባእ።  
ውላድካን ኣደ ውላድካን ኣብ ሓደ እዋን ክምዝገቡ ኣለዎም።

ንናይ ህጻናት ሓገዝ ምምልካት 
ውላድካ ምስ ተመዝገበ፡ ንናይ ህጻን ሓገዝ ከተመልክት ኣለካ። 

ውልደት ውላድካ ኣብ እተመዝግበሉ እዋን ነዚ ብኸመይ ከም እትገብር ሓበሬታ ክትረክብ ኢኻ። 
ኣብዚ መምርሒ 'መሰላትን ጥቕምታትን ምቑጻር ስራሕ' ዝብል ምዕራፍ (ገጽ 5) ርኣዩ።

1

2

3
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4  መዕበዪ ህጻናት/ቤት ትምህርቲ መዋእለ ህጻናት ምድላው 
ቦታታት ብቕልጡፍ ክመልእ ስለ ዝኽእል ንኣገልግሎት ክንክን ህጻናት ብኣግኡ ምድላይ 
ኣገዳሲ እዩ። 

እዚኦም ድሕነት ንምርግጋጽ ቁጽጽር ዝግበረሎም ስለዝኾኑ ምዝጉብ ወሃቢ ክንክን ህጻናት 
ክትመርጹ ይግባእ። 

ኣብ ከባቢኻ ዝርከቡ ወሃብቲ ክንክን ህጻናት ንምርኣይ፡ ኣብ www.asklion.co.uk 
ኣብ መድልዪ ቦታ ‘childcare’ ጸሓፍ። 

ድሕሪ ምውላድ ውላድካ ብቕጽበት ክትጽበዮም ዘለካ ቆጸራታት

n 	 እዞም ቆጸራታት ብተሌፎን ወይ ብፖስታ ክተሓዙ እዮም 

n 	 ሰብ ሞያ ክንክን ጥዕና ኣድላዪ እንተኾይኑ ምሳኻ ተወሳኺ ምብጻሕ ከዳልዉ እዮም

n 	 ንስኻ ኣገዳሲ ኣካል ናይዞም ቆጸራታት ኢኻ 

n 	 ንሓፈሻዊ ትሕዝቶ ናይቶም ኣብዚ ዝተጠቕሱ ሰብ ሞያ ኣብ ገጽ 71 ርአ

1	 ድሕሪ ሕርሲ ዝግበር ናይ መሕረሲ ቆጸራታት 

ናይ ማሕበረሰብ መሕረስቲ ጉጅለኻ ናይ ገዛ ምብጻሕ ንምድላው ምሳኻ ክራኸቡ እዮም። 
እዞም ምብጻሕ ኣብ ምምጋብ ይድግፉ፣ ናይ ድሕነት ምኽሪ ኣብ ምሃብን ናይ ውላድካ ክብደት 
ኣብ ምክትታልን ይሕግዙ። 

ውላድካ ብጽቡቕ ይዓቢ እንተሃልዩን ጸገማት እንተዘይሃልዮምን ናብ ተኸታታሊ ጥዕናኻ ምስ 
ቀረብካ መብዛሕትኡ ግዜ ድሕሪ 10-14 መዓልታት ድሕሪ ምውላድ፡ እቶም ናይ መሕሰርቲ ጉጅለ 
ካብ ሆስፒታል ከፋንዉኻ እዮም። ገለ ዕሸላት ክሳብ 28 መዓልቲ ዝዕድሚኦም ኣብ ትሕቲ ክንክን 
መሕረስቲ ክጸንሑ ይኽእሉ።



24

2 	5ይ መዓልቲ ዑደት ጋንታ መሕረስቲ 

ሓደ ኣባል ናይቲ መሕረስቲ ጉጅለ ውላድካ ወዲ 5 መዓልቲ ምስ ኮነ ናብ ገዛኻ ክበጽሕ እዩ። 

ኣብዚ ምብጻሕ እዚ፡ ውላድካ ክምዘን ይኽእል እዩ፡ ብፍቓድ ወለዲ ድማ ካብ እግሮም ንእሽቶ 
ናሙና ደም ክውሰድ እዩ። እዚ ኣብ ውላድካ ዝተወሰኑ ውርሻዊ ኩነታት ጥዕና ንምፍታሽ ዝግበር 
መርመራ ነጠብጣብ ደም ናይ ሓድሽ ውልዶ እዩ። 

3 	ምብጻሕ ሓድሽ ውልዶ ምስ ተኸታታሊ ጥዕናኻ

ካብ 10 ክሳብ 14 መዓልታት ድሕሪ ምውላድ ኣብ ገዛኻ ብናይ ጥዕና ተኸታታሊ ክትብጻሕ ኢኻ።

ኣብዚ ቆጸራ፡ ውላድካ ብኸመይ ብውሕስነትን ብጥዑይ ኣገባብን ክትሕሉ ከምትክእል ዝገልጽ 
ጠቓምን ኣገዳስን ሓበሬታ ክትረክብ ኢኻ። ብተወሳኺ ኣብ ከተማ ኖቲንግሃም ብዛዕባ ዝርከቡ 
ኣገልግሎታት ሓበሬታ ክትረክብ ኢኻ።

4 ካብ 6-8 ሰሙን ናይ ሓፈሻዊ ሓኪም ምርመራ 

ውላድካን ኣደ ውላድካን ድሕሪ ሕርሲ ካብ 6 ክሳብ 8 ሰሙን ናብ ሓፈሻዊ ሓኪም ንምኻድ ቆጸራ 
ይተሓዘሎም። ሓደ ሓደ ግዜ እዞም ቆጸራታት ኣብ ሓደ እዋን እዮም። 

እቲ ሓፈሻዊ ሓኪም ነዞም ዝስዕቡ ክገብር እዩ፡

n 	 ጥዕና ውላድካ ይምርምር

n 	 ኣደ ውላድካ ድሕሪ ሕርሲ ከምይ ትመሓየሽ ከምዘላን ብመንጽር ስምዒት እንታይ ይስምዓ 
ከምዘሎን የዘራርብ። 

n 	 ብዛዕባ ናይ ውላድካ ክታበታት ይነግረካ

n 	 ኣድላዪ እንተኾይኑ ምስ ኣደ ውላድካ ብዝዕባ መከላኸሊ ጥንሲ የዘራርብ 

ቅድሚ እዚ መርመራ ንዝያዳ ሓበሬታ ኣብ www.nhs.uk ኣብ መድለዪ ቦታ ‘newborn 
blood spot test’ ብምጽሓፍ ርአ።
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5 ብ 6-8 ሰሙን ናይ ተኸታታሊ ጥዕና ቆጸራ

ካብ 6 ክሳብ 8 ሰሙን ድሕሪ ሕርሲ፡ ሓደ ተኸታታሊ ጥዕና ናብ ገዛኻ ክበጽሕ እዩ፡ ነዞም ስዕቡ 
ድማ ከተግብር እዩ

n 	 ዕብየት ውላድካ ይምርምር

n 	 ብዛዕባ ናይ ውላድካ ምዕባለ ሓበሬታ ይህበካ

n 	 ንዓኻን ንኣደ ውላድካን ይድግፍ

6 ናይ 8፣ 12ን 16ን ሰሙን ክታበታት

ክታበታት ንውላድካን ንኻልኦትን ካብ ሓያሎ ከበድቲ ሕማማት ክከላኸል እዩ። ንስኻን ኣደ 
ውላድካን እውን ከም ናይ ኮቪድ-19 ክታበት ዝኣመሰሉ ኩሉ ክታበት ክትወስዱ ኣገዳሲ እዩ፡ 
እዚ ንውላድካን ካልኦትን ንምክልኻል ዝያዳ ክሕግዝ እዩ።

ተኸታታሊ ጥዕናኻን ሓፈሻዊ ሓኪምካን ብዛዕባ ክታበታት ክዛረቡኻን ዝኾነ ሕቶታት እንተሃልዩካ 
ክምልሱልካን ይግባእ። 

እቲ ቀዳማይ ክታበት ውላድካ 8 ሰሙን ምስ ዝመልኦ ክወሃብ ኣለዎ፡ ነዚ ንምግባር ድማ ናብ 
ሓኪምካ ብምድዋል ቆጸራ ምሓዝ ይከኣል እዩ። 

ኣብ www.nhs.uk ብምእታው ኣብቲ ናይ መድለዪ ቦታ ‘NHS vaccinations and 
when to have them’ ብምጽሓፍ ርአ።



ዕሸላት ንክዋስኡ ድሉዋት ኮይኖም እዮም 
ዝውለዱ። ኣካላውን ስምዒታውን ጠለባቶም 
ንምምላእ ኣባኻ ይምርኮሱ። 

ውላድኪ ምስ ተወልደ፡ 
ኣካላትኪ ለውጢ ኣብ 
መጠን ናይ ሆርሞን ክጋጥሞ 
እዩ። እዚ ለውጢ ዝያዳ 
ተጻዋርነት ዘለዋ፡ ፈቃር፡ 
ሓላዪ ከምኡ’ውን ንናይ 
ኣቦነት ጠለባት ተጻዋሪ 
ክትከዉን ይገብረካ።

ምስ ውላድካ 
ምትእስሳር
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ምንቅስቓስን ብኽያትን ውላድኪ ገለ ከም ዘድልዮ ዘርእየኪ መንገዲ’ዩ። እዚ ድማ ናይ ሽንቲ 
ጨርቂ ንምልዋጥ፡ ጠምዮም ከም ዘለዉ፡ ድኻም ወይ ፍቕርኻን ኣቓልቦኻን ካብ ምድላይ ክኸውን 
ይኽእል እዩ። 

ቋንቋ ኣካላት ውላድካ፡ ድምጽታትን ኣውያትን ትርጉሙ እንታይ ምዃኑ ንምፍላጥ ግዜ ክወስድ እዩ 
- እዚኦም ምልክታት ይበሃሉ። ዝያዳ እናፈለጥካዮም ምስ ከድካ፡ እንታይ ከም ዘድልዮም 
ከተለልኢ ኢኻ። 

ውላድካ ከባቢ ሽዱሽተ ሰሙን ምስ ዝመልእ ፍሽኽ ምባል ክጅምር ተኽእሎ ኣሎ።

ንናይ ውላድካ ምልክታት ብፍቕርኻ፡ ኣቓልቦኻን ደገፍካን ምምላስ ንመስርሕ ምዕባይ ኣፍልጦኦም 
ዓቢ ጅማሮ’ዩ። እዞም ካባኻ ዝመጽኡ ኣወንታዊ 
መልስታት ኣብ ምዕባለ ሓንጎሎምን ስምዒታዊ 
ኩነተ ሂወቶምን ይሕግዙ። ኣቓልቦኻ ውላድካ 
ኣብ ከባቢኡ ንዘሎ ኩነታት ንኽድህስስ ርእሰ 
ተኣማንነትን ናይ ውሕስነት ስምዒትን 
ክህቦ እዩ። 

እዞም ኣወንታውያን ተመኩሮታት ንእስነት ምስ 
ዓበዩ ኣብ ዝምስርትዎም ዝምድናታት 
ዓቢ ተራ ኣለዎም። 
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ንጥፈት
ነቲ ጥንሲ ንምንታይ ደርፊ ክትደርፈሉ ዘይትፍትን?  
ምስ ተወልዱ እዛ ደርፊ ከተህድኦምን ከተረጋግኦምን 
ትኽእል እያ።

ምትእስሳር ኣብ ግዜ ጥንሲ 
እዩ ዝጅምር
ኩሎም ናይ ቅድሚ ሕርሲ ቆጸራታትን ትምህርታትን ንኣዴታትን ኣቦታትን ዝምልከት እዩ። እዚ ሕቶታት 
ክትሓትት ትኽእለሉን እንታይ ክትጽበ ከምዘለካ ትመሃረሉን ዕድል እዩ። ነዞም ነገራት ልክዕ ከም ኣደ 
ውላድካ ክትፈልጦም ኣገዳሲ’ዩ።
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ዝያዳ ብዝተዳለኻ መጠን ዝሓሸ እዩ፡ እዚ ክሕግዘካ ኣብዞም ዝስዕቡ ነጥብታት 
ክሕግዘካ እዩ፡

n	 ንሕርስን ኣብ እዋን ሕርሲ ንኣደ ውላድካ እትህቦ ደገፍን ድሉው ንምዃን
n	 ውላድካ ብውሕስነት ንምዕቃብ
n	 ንውላድካ ኣብ ምእላይ ርእሰ ተኣማንነት ንክህልወካ
n	 ንዓኻ ዝሕግዙ እንታይ ዓይነት ኣገልግሎታት ከም ዘለዉ ፍለጥ
n	 ኣገባብ ምምጋብ ፍለጥ፡ ብፍላይ ድማ ብዛዕባ ጸባ ጡብ ኣደ
n	 ምስ ኣደ እቲ ህጻን ድልዱል ዝምድና ይሃልወካ

n	 ናትካን ናይ ኣደ እቲ ውላድካን ናይ ኣእምሮ ጥዕና ንምምሕያሽ

n	 ድሕሪ ናይ ኣቦነት ዕረፍቲ ናብ ስራሕ ምምላስ

ኣብ እዋን ጥንሲ ምስ ውላድካ ምትእስሳር ክትጅምር 
ትኽእል ኢኻ። 
ነቲ ጥንሲ ተዛረቦ ከምኡዉን እቲ ህጻን ክንቀሳቐስ ከሎ 
ዳህስሶ! እዚ ድማ ምስ ውላድካ ርክብ 
ንክትምስርት ይሕግዘካ። 

ኣብ መበል 26 ሰሙን ሓደ ህጻን ንዝፈልጦም 
ድምጽታት ምላሽ ክህብን ምስ ተወልደ ከለልዮምን 
ክጅምር እዩ።
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ድሕሪ ምውላድ ብቕጽበት 
ምትእስሳር ምፍጣር

ናይ ቆርበት ንቆርበት ምትንኻፍ 
ሓደ ካብቶም ቀለልትን 
ውጽኢታውያን ዝኾኑ ምስ 
ንእሽቶ ውላድካ ምትእስሳር 
ትምስርተሎም መገድታት እዮም።

n	 ከም ኦክሲቶሲን (ናይ ፍቕሪ ሆርሞን) 
ዝኣመሰሉ ሆርሞናት ይፍኑዉ 

n	 ኣብ ምትእስሳርን ዝምድና 
ምምስራትን ይሕግዝ 

n	 ንዓኻን ንውላድካን ጸቕጢ የጉድል

n	 ናይ ውላድካ ሙቐት ኣካላት 
የመዓራሪ

ነዚ ብዝፈተንካዮ መጠን፡ ምልክታቶም ዝያዳ 
ኣለሊኻ ዝምድናኻ ክትሃንጽ ኢኻ። ውላድካ 
ብውሕስነት ንምዕቃብ ናይ ቆርበት ንቆርበት ርክብ 
ኣብ ትገብረሉ እዋን ንቒሕካ ክትህሉ ኣገዳሲ እዩ።  
ነዚ ምግባር ኣዝዩ ዘዛንይ ስለ ዝኾነ፣ ድቃስ 
ክወስደካ እንተጀሚሩ፣ንውላድካ ኣብ ውሑስ ናይ 
ድቃስ ቦታ ኣንብሮ (ንውሑስ ናይ ድቃስ ምኽሪ ገጽ 
64 ርአ)።

ካብ ግዜ ምውላድ ጀሚሩ፣ ናይ ቆርበት ንቆርበት 
ምትንኻፍ ነዞም ዝስዕቡ ከማልእ እዩ: 

ናይ ቆርበት ንቆርበት ርክብ ንምግባር ብዙሕ ግዜ 
ኣይክህልወካን እዩ።
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ንጥፈት
ንውላድካ ርኣዮ እሞ ዝተፈላለየ መግለጺታት፡ ፍሽኽታን ድምጽን ክትጥቀም ፈትን። መልሲ ክህቡ 
ከለዉ ንምርኣይ ተጸበይ - ፍሽኽታ ወይ ርግሒት ክኸውን ይኽእል እዩ።  
ሓደስቲ ዝተወልዱ ህጻናት ናይ ዓይኒ ርክብ ጽቡቕ ጌሮም ኣይሕልዉን’ዮም ግን እናዓበዩን 
እናማዕበሉን ምስ ከዱ ነዚ ክእለት’ዚ ክመልኩዎ እዮም። ዋላ'ኳ ካብ ውላድካ መልሲ ትርኢ ዘለኻ 
ኮይኑ እንተዘይትሰምዓካ፡ መልሲ ምሃብ ብከምዚ መንገዲ ስለዝመሃሩ ምስኦም ምዝርራብ ቀጽል።

ሓደ ሓደ ግዜ፡ ሓደ ህጻን መልሲ ዘይህብ ምስ ዝመስለካ ምዝርራብ ዝገርም ኮይኑ ክስምዓካን እንታይ 
ከም እትብል'ውን ዘይትፈልጥ ኮይኑ ክስምዓካ ይኽእል’ዩ። ዕድሚኦምን ዓይነት ዛንታ ብዘየገድስን 
(ንስኻ'ውን ተንብቦ ዘለኻ መጽሓፍ ክኸውን ይኽእል’ዩ) ንውላድካ ዛንታታት ምንባብ፡ ንዕብየት ውላድካ 
ዝድግፍ ብሉጽ መገዲ’ዩ፡ ብተወሳኺ’ውን ኣብ መጽሓፍቲ ተገዳስነት ብኣግኡ ከለዓዕለሉ’ዩ!

ንዓኻን ንውላድካን ጽቡቕ 
ግዜ ንምሕላፍ ናይ ንህጻን 
ማሳጅ ምግባር ጽቡቕ እዩ።  
ንኽልቴኹም ንኽትዛነዩን ውላድኩም 
ብዛዕባ ዘርእዮም ምልክታት ዝያዳ 
ንኽትፈልጡን ክሕግዘኩም’ዩ።
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ኣገዳስነት ጸወታ 
ኣብተን ቀዳሞት 18 ኣዋርሕ ኣብ ዕድመ ውላድካ፡ ሓንጎሉ ኣብ 
ሓንቲ ካልኢት ልዕሊ ሓደ ሚልዮን ምትእስሳር ይገብር። 

ጸወታ ንመምሃር፡ ንዕብየት ሓንጎልን ንምህናጽ ጥቡቕ ዝምድናን ጽቡቕ እዩ።

እዞም ጸወታታት ብሓባር ንውላድካ ርእሰ ተኣማንነትን ጽንዓትን ንምህናጽ ኣገደስቲ እዮም። ኣብ መጻኢ 
ኣብ ከም ምጅማር ትምህርትን ኣብ ህይወት ዘጋጥሞም ብድሆታት ንምእላይ ዝያዳ ድሉዋት ንክኾኑ 
ክሕግዙዎም እዮም።

ብጸወታ ኣቢሎም ህጻናት ኩሉ ግዜ ጸገማት ምፍታሕ፡ ነገራት ምፍጣር፡ ብምፍታን፡ ምሕሳብ፡ ምስልሳን 
ምዝርራብን ይመሃሩ ኣለዉ። ውላድካ ብጸወታ ኣቢሉ ንክመሃር ምሕጋዝ፡ ብዛዕባ ኣብ ከባቢኡ ንዘሎ 
ሂወት ንኽድህስስን ንኽመሃርን ርእሰ ተኣማንነቱ ክሃንጽ እዩ። 
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ኣብ ቅጀላዊ ጸወታ ምውፋርን ምትብባዕን ንትምህርቲ ውላድካ ከማሓይሽ ይኽእል’ዩ፡

n	 መጻወቲታት ብሓባር ዳህሰሱን መሪሕነቶም ተኸተልን

n	 ንውላድካ ሓደስቲ ነገራት ንኽፍትን እናተባብዕካ ኣብ እንታይ ከም ዝግደስ ኣፍልጦ ሃብ

n	 ደርፍታት ደርፉቭ ዛንታታት ኣንብብን 

n	 ከም ‘እምባሕ’፡ ‘ዙርያ ጀርዲን ምኹላል’ ከምኡ’ውን ‘ተዳሎ ኪድ’ ዝኣመሰሉ ጸወታታት 
ተጻወቱ።

እቲ ንጥፈት ዘይኮነ ኣብ ውላድካ እተውፍሮ ግዜ ኣገዳሲ ምዃኑን ኣብ ህይወት ዝያዳ ዓወት ንክጎናጸፍ 
ከምዘኽእሉን ኣይትረስዕ። ኣዝዩ ብሉጽ ዝኾነ መጻወቲ ወይ ኣብ ትወጽኡሉ መዓልቲ ገንዘብ ምውጻእ 
ኣየድልየካን እዩ! ንስኻን ውላድካን ብካርቶን ክሳብ ክንደይ ክትዘናግዑ ከም እትኽእሉ ክትግረሙ 
ኢኹም!

ምክፋል 
ዛንታ 
ዝምዕብል ዘሎ ሓንጎል ልክዕ ከም 

ገዛውቲ ምህናጽ የድልዮም እዩ። ዛንታታት 
ምክፋል ንሓንጎል መንእሰያት ንኽዓብዩን 
ንኽመሃሩን ንምሕጋዝ ኣገዳሲ እዩ። 

እዘን ንኣሽቱ ህሞታት 
ንውላድካ ብዙሕ 
ይሕግዛኦ እየን።

# LOGO

1
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መን ክሕግዝ ይኽእል?
ብፍላይ ንመጀመርታ ግዜ ወላዲ ኣብ ዝኾንካሉ፥ ምስ ውላድካ 
ምትእስሳር ኣብ ምምስራት ፍርሒ ክስምዓካ ኣዝዩ ንቡር እዩ፤ 
እዚ ዘሕፍር ነገር ድማ ኣይኮነን። 

ሓገዝ ምስ እትደሊ፡ እዞም ዝስዕቡ ኣገልግሎታት ሓገዝ ንምሃብ 
ኣብዚ ኣለዉ፡

n	 ኣገልግሎት መሕረስቲ
n	 ህዝባዊ ጥዕና ህጻናት 0-19 

ኣገልግሎት ነርሲንግ  
(ቅድሚ ሕጂ ኣገልግሎት ምብጻሕ ጥዕና)

n	 ናይ ስድራቤት ነርስ (እንተሃልዩካ)
n	 መምህር ስድራቤት (እንተሃልዩካ)



ነብስኻ ምሕላው

ብዙሓት ኣቦታት ናይ ገዛእ ርእሶም ስምዒታት 
ማዕረ ናይ ካልኦት ኣገዳስነት ዘለዎ 
ኣይመስሎምን’ዩ - እዚ ቅኑዕ ኣይኮነን።
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ድሕሪ ሕርሲ ዝመጽእ ጭንቀት 
ንደቂ ኣንስትዮ ጥራይ ዘጋጥም 
ኣይኮነን፡ ደቂ ተባዕትዮ እውን 
እዚ የጋጥሞም እዩ። ስለዚ 

ስምዒታትካ ሸለል ኢልካ 
ዘይምሕላፍ ኣገዳሲ እዩ። 

ውላድካ ምስ ተወልደ 
እንታይ ክትጽበ ከም ዘለካ 
ምፍላጥ ከቢድ እዩ። 

ነዞም ስምዒታት 
ብኸመይ 
ከነመሓድሮም 
ከም ንኽእል 
ተወሳኺ ንፍለጥ።



ጥንስን ሕርስን
ኣደ ውላድካ ክሳብ ኣብ ሕርሲ ትበጽሕ ኣብ ውጥን ኣገባብ 
ሕርሲ ንምዝታይ ከም ምስ መሕረስቲ ዝግበሩ ናይ ቅድመ-ሕርሲ 
ቆጸራታት ዝኣመሰሉ ብዙሓት ድጋፋት ክግበረላ እዩ። መሕረሲትካ 
ብመገዲ ውጥን ሕርሲ ከተዘራርበካ እያ፡ እዚ ድማ እንታይ 
ክትጽበ ከም ዘለካ ንምርዳእ ዝሕግዘካ እዩ። ብዝተኻእለካ 
መጠን ኣብ ቅድሚ ሕርሲ ዝግበር ቆጸራታት ክትሳተፍ ፈትን።

ነገራት ኩሉ ግዜ ከምቲ ዝሓሰብካዮም ኣይከዱን’ዮም።

ኣዴታትን ኣቦታትን ድሕሪ ሕርሲ ዝመጽእ ናይ ድሕሪ-ማህሰይቲ ጭንቀት (PTSD) ከጋጥሞም 
ይኽእል። 

ካብዞም ዝስዕቡ ምልክታት ዝኾነ ዘለካ ኮይኑ እንተተሰሚዑካ፣ ብኽብረትካ ምስ ናትኩም 
ጉጅለ መሕረሲ፣ ተኸታታትሊ ጥዕናኻ ወይ ሓኪምካ ተዘራረብ፡

n	 ስምዒታዊ ጭንቀት ዘስዕቡ ተዘክሮታት ኩነታት ምውላድ

n	 ምስ ምውላድ ዝዛመድ ወይ ዘይዛመድ ሕልምታት

n	 ንስኻ፡ መጻምድኻን/ወይ ውላድካን ውሑስ ከምዘይኮንኩም ምስ ዝስምዓካ

n	 ናይ በዳሊ ስምዒት ኣብ እዋን ሕርሲ ንተግባራትካን ንተግባራት ካልኦትን ኣብ ምልክት ሕቶ 
ምእታው

n	 ስምዒትን ተዘክሮን ንኸይህልወካ ንነብስኻ ብስራሕ ትሑዝ ምግባር

n	 ትሑት ኩነተ-ኣእምሮ፡ ጭንቀትን ሻቕሎትን
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ማይንድ ኣብ መርበብ ሓበሬታኦም 
ብዙሕ ጠቓሚ ሓበሬታ ዘለዎ ናይ ኣእምሮ 
ጥዕና ግብረ ሰናይ ትካል እዩ። www.mind.org.uk



ናይ መጀመርታ መዓልታትን ንኣደ 
ውላድካ ምድጋፍን
ብዙሓት ደቂ ኣንስትዮ ድሕሪ ምውላደን ኣብተን ቀዳሞት ሰሙናት 
ትሑት ኩነተ-ኣእምሮ (ብኽያት፡ ሻቕሎትን ጓሂን) የጋጥመን። 
መብዛሕትኡ ግዜ ሆርሞናትን ድኻምን ጠንቒ ዝኾኑ እዮም 
- እዞም ምልክታት መብዛሕትኡ ግዜ ድሕሪ ገለ መዓልታት 
ይጠፍኡ እዮም። 

ነዞም ዝስዕቡ ብምግባር ክትሕግዝ ትኽእል፡

n	 ደጋፊ ኩን (ኣብኡ ምህላው ጽቡቕ ስምዒት ንኽስምዓ ይሕግዛ) 

n	 ምስ ውላድካ ናይ ቆርበት ንቆርበት ርክብ ክትህልዋ ኣተባብዓያ

n	 ናይ ግዜ ቐትሪ ክትድቅስ ኣተባብዓያ (ድቃስ ክትድቅስ!)

n	 ጽቡቕ ትበልዕን ማይ ትሰትን ከምዘላ ኣረጋግጽ (እዚ ሓይሊ ክህባ እዩ!)

n	 ተኸታተላ (ኣብኡ ክትህልዉ እንተዘይክኢልካ ብጽሑፍ ወይ ብምድዋል)

ብዛዕባ ጥዕና ውላድካ ምጭናቕ ንቡር’ዩ። ስክፍታታት እንተሃልዩካ ደገፍ ምርካብ ኣገዳሲ እዩ።

መልሲ ምርካብ ንጭንቀትን ኣብ ጥዕና ኣእምሮኻ ክህልዎ ዝኽእል ጽልዋን ንምንካይ ይሕግዝ።
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ኣብቲ ኣቦ ትኾነሉ ናይ መጀመርታ መዓልታት ዝበዝሕ 
ግዜኻ ንኣደ ውላድካ ኣብ ምድጋፍን ምስ ውላድካ ኣብ 
ምሕላፍን ከተሕልፎ ተኽእሎ ኣሎ።  

ጽቡቕ’ዩ! ንነብስኻ ዝኸውን ግዜ ምርካብካን 
ከም ምውስዋስ ኣካላትን ኣዕሩኽ ምርኣይን 
ዝኣመሰሉ ዘሐጉሰካ ነገራት ምግባርን ግን 
ኣይትረስዕ። 
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ብካልኣይ ኢድ ምትካኽ ንህጻናት ጐዳኢ እዩ ምኽንያቱ ብዙሕ 
ዘይማዕበለ መስመራት ኣየር፡ ሳንቡእን ስርዓተ ምክልኻልን 
ስለዘለዎም።

ብውሑዱ 1 ሰብ ሽጋራ ኣብ ዘትክኸሉ ገዛ ዝነብሩ ህጻናት፡ ነዞም ዝስዕቡ ናይ 
ምምዕባል ተኽእሎኦም ዝለዓለ እዩ፡

ሽጋራ ተትክኽ እንተኾንካን ከተቋርጽ እንተደሊኻን፡ ገስጋስካ ክትከታተል 
ዘኽእለካ ነጻ ዝኾነ ናይ NHS Smokefree ኣፕ ኣውርድ፡ ክንደይ ገንዘብ 
ክትቁጥብን መዓልታዊ ሓገዝ ክትረክብን ከምዝኸኣልካ ተዓዘብ። 

ካብ ምትካኽ 
ነጻ ንምዃን 
ቀዳማይ 
ስጉምቲ ውሰድ

ብዛዕባ ምትካኽ ሽጋራ ንምቁራጽ 
ሓገዝ ንምርካብ ምስ መሕረሲትካ 
ወይ በጻሒ ጥዕናኻ ተዘራረብ

ፍ ቕ ሪ 
ም ጉ ርፋጥ

ሽጋራ ምትካኽ ብደገፍ ናይ ምቁራጽ ተኽእሎኻ ብኣርባዕተ ዕጽፊ 
ይዛይድ። 

ንውላድካ ካብ ትኪ ምክልኻል

n	 ኣዝማ

n	 ረኽሲ ኣፍልቢ - ከም ኒሞንያን 
ብሮንካይትስን ዝኣመሰሉ

n	 ኣንቅጺ

n	 ረኽሲ እዝኒ

n	 ሰዓልን ጉንፋዕን

ሽጋራ ምትካኽ ንውላድካ 
ብኸመይ ክጸልዎ ከም ዝኽእልን 
ኣብ ምቁራጽ ድጋፍ ንምርካብን 
ምስ ናትኩም ጉጅለ መሕረስቲ፡ 
ተኸታታሊ ጥዕና ወይ ሓኪምካ 
ተዘራረብ። 
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ብዙሓት ኣቦታት ድሕሪ ኣዋርሕ ምውላድ ውላዶም ትሑት ኩነተ-
ኣእምሮ ይስምዖም እዩ። 
ብዛዕባ ጥዕና ኣእምሮ ምዝራብ ከቢድ ክኸውን ይኽእል እዩ። ብዛዕባ ስምዒታትካ ክትዛረብ ምስ 
እትውስን ዝፈርደካ የለን - ደገፍ ንምርካብ እቲ ዝበለጸ መገዲ’ዩ።

ናይ ጽሑፍ ኣገልግሎት ጥዕና፡ መልእኽቲ ጽሑፍ ብምልኣኽ ጥራይ ሓገዝ 
ንምርካብ ዝሕግዝ ምስጢራዊ መገዲ እዩ። 

ትሑት ስምዒት ኩነተ-ኣእምሮ ይስመዓካ እንተሎ ክትፍትኖም ዘለካ ነገራት፡

ንዝቀያየር ስሚዒታት 
ምርዳእን ምላሽ 
ምሃብን

ምስ ናይ ውላድካ ናይ ድቃስ ልምዲ ምልማድ ከቢድ ክኸውን ይኽእል’ዩ፤ ክትላመድ ከለኻ ድኻም 
ክስመዓካ ተኽእሎ ኣሎ። 

ናይ ውላድካ ድቃስ ኣብ ምምሕዳር ክድግፈካ ዝወሃበካ ምኽሪ ኣብ ከም ኣመጋግባ ዝኣመሰሉ 
ረቛሒታት ዝምርኮስ ክኸውን እዩ። ተኸታታሊ ጥዕናኻ ናይ ህጻናት ድቃስ ምኽርታት ክህበካ 
ክትሓትት ትኽእል ኢኻ። 

ምስ ናይ ውላድካ ኣደቓቕሳ ክትለማመድ ትቃለስ እንተሃሊኻ ሓገዝ ክትረክብ 
ግዜኡ’ዩ።

n	 እዚ ዝጠፍአ ኮይኑ እንተተሰሚዑካ 
መዓልትኻ ዳግማይ ስራዕ

n	 ምስ ስድራቤትን ፈተውትን ግዜ ኣሕልፍ

n	 ምስ ውላድካ ግዜ ኣሕልፍ፣ ገለ ዘዛንይ 
ናይ ቆርበት ንቆርበት ርክብ ፈትን

n	 ብእግርኻ ተጓዓዝ 

n	 ምውስዋስ ኣካላት (ኣብ ደገ ወይ ኣብ ገዛ)

n	 ጽቡቕ ተመገብ

n	 ጽቡቕ ልምድታት ድቃስ 

n	 ናይ ኣተኩሮን ምዝናይን ሜላታት 
ተለማመድ
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l	 ምምጋብን ኣመጋግባን
l	 ድቃስ
l	 ስልጠና ኣጠቓቕማ ሽቓቕ

l	 ናይ ኣተዓባብያ ምኽርን ድጋፍን
l	 ምዕባለ ህጻን
l	 ጥዕና ስድራቤት

ብዛዕባ ድሕነትካ እንተተሻቒልና ንሓደ ሰብ ክንሕብር ንኽእል ኢና መብዛሕትኡ ግዜ ግን መጀመርታ ንዓኻ ኢና ንዛረበካ። መልእኽትታትካ ይኽዘኑን ተመሳሳሊ ሕግታት 
ስቱርነት ብዝኽተሉ ካልኦት ሰራሕተኛታት ክንክን ጥዕና ክርኣይ ይኽእልን፣ ኣብ ውሽጢ ሓደ ናይ ስራሕ መዓልቲ መልሲ ክንህበካ ዕላማ ኣለና ከምኡውን ጽሑፍካ ከም 
ዝበጽሓና ንምርግጋጽ ቅልጡፍ መልእኽቲ ከም ዝመጽኣካ ከተረጋግጽ ይግባእ። ጽሑፍ ካብ ሰዓት 9 ንግሆ ክሳብ ሰዓት 5 ድሕሪ ቀትሪ ጥራይ እዩ ዝረአ። ካባና መልሲ ቅድሚ 
ምስማዕካ ሓገዝ ምስ እትደሊ ንሓኪምካ፡ ኣብ ቀረባኻ ዝርከብ ሕክምና ኣዘራርብ ወይ ድማ ናብ 111 ደውል። 
 
ናይ ጽሑፍ ቁጽሪና ናይ ድምጺ ጻውዒት ወይ ናይ MMS ስእላዊ መልእኽቲ ኣይቅበልን እዩ። ካብ ቁጽርታት ሞባይል ዓባይ ብሪጣንያ ጥራይ ንዝመጽእ መልእኽቲ(እዚ ድማ ንናይ 
መሬት መሰመር ቴሌፎናት፡ ዓለምለኻዊ ቁጽሪ ሞባይልን ገለ ‘ቁጽሪ ዝሽፍን’ ሞባይል መተግበሪታትን ዝለኣኽ መልእኽቲ ኣየጠቓልልን እዩ) ክንቅበል ንኽእል ።  
እቲ በዓል ሞያ ጥዕና መልእኽቲ ከይሰደልካ፡ STOP ኢልካ ናብ ቁጽርና ጽሓፍ። መልእኽትታት በቲ ልሙድ ዋጋኻ ይኽፈሉ 
 
ሓበሬታኻ ብከመይ ከም እንጥቀመሉ ዝያዳ ሓበሬታ ንምርካብ ኣብ www.nottinghamcitycare.nhs.uk/stakeholders/governance/you-and-your-information 
ተወከስ

ንሕና ክትዛረቡሉ እትኽእሉ፡ ንወለድን ኣለይትን ዝኸውን ምስጢራዊ ናይ 
ጽሑፍ ኣገልግሎት እንህብ ኢና፡

07480 635002
ንናይ ህዝባዊ ጥዕና ነርስ ናይ ጽሑፍ መልእኽቲ ስደድ 

ኣነ ኣብዚ ንክሕግዝ እየ 
ዘለኹ። ዝኾነ ዘጨንቐካ 
ዘሎ፡ ንዛረበሉ።

ብዛዕባ ምዕባለ ውላደይ 
ይጭነቕ ኣለኹ።
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ንስኻ ወይ ኣደ ውላድካ ዝኾነ ካብዞም ዝስዕቡ እንተ ኣጋጢሙኩም ንተኸታታሊ 
ጥዕናኻ ወይ ንሓኪምካ ኣዘራርብ፡  

n	 ንልዕሊ ክልተ ሰሙን ትሑት ኩነተ ኣእምሮ ይስመዓኩም እንተሎ

n	 ቅድሚ ሕጂ እተስተማቕሮ ዝነበርካ ነገራት ንምግባር ተገዳስነት ምጥፋእ

n	 ለውጢ ኣብ ኣመጋግባ እንተሎ

n	 ብዘይ ምኽንያት ድቃስ ምድቓስ ምስ ዝጽግመካ

n	 ካብ ገዛ ክትወጽእ ወይ ንኻልኦት ክትሪኢ ዘይምድላይ

n	 መዓልታዊ ህይወት ክትጻወሮ ዘይትኽእል ኮይኑ ዝስምዓካ ስምዒት

n	 ሓደ ዝቐርበካ ሰብ ብዛዕባ ጥዕና ኣእምሮኻ ከም ዝጭነቕ ምስ ዝነግረካ

n	 ከም መስተን ሽጋራን ዝኣመሰሉ ጎዳእቲ ልምድታት ምውሳኽ

n	 ካብ ዝወለድካሉ ግዜ ጀሚርካ ብተደጋጋሚ ዝስምዓካ ናይ ብስጭት ስምዒት

ኣብ መድለዪ ቦታ 'Depression and anxiety self-assessment quiz' ዝብል 
ጽሑፍ ኣእትው።

መርበብ ሓበሬታ NHS ጠቓሚ ናይ ርእሰ-ገምጋም ናይ ኦንላይን 
መሳርሒ ኣለዎ፡ እዚ ድማ ሕቶታት ብምሕታት ብመሰረት 
መልስታትካ ምኽሪ ዝህብ እዩ። 

ዝኾነ ውልቃዊ ሓበሬታኻ ምሃብ ኣየድልየካን እዩ፡ ነቲ ምኽሪ 
ክትክተሎ ዲኻ ኣይትኽተሎን ድማ ናትካ ምርጫ እዩ። 

ኣብ www.nhs.ukተወከስ። 

ድሕሪ ሕርሲ ዝፍጠር 
ጭንቀትን ሻቕሎትን 
ንኣዴታትን ኣቦታትን ይጸሉ
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ዝርርብ
ከም ወለዲ መጠን ብዛዕባ ስምዒታትኩም ምዝርራብ ንጥዕና 
ኣእምሮ ናትካን ናይ ኣደ ውላድካን ኣገዳሲ እዩ።

ድኻምን ውጥረትን ናብ ዘይምርድዳእ ከብጽሕ ንቡር ምዃኑ ኣይትረስዕ። 

ህድእ ኢልካ ምዝራብን ምስማዕን ንጉዳያት ንምፍታሕ ይሕግዝ እዩ። 

ንጥፈት 
ብዛዕባ ኣወንታዊ ነገራት (ንስኻን ኣደ ውላድካን ብጽቡቕ ትገብርዎ ዘለኹም) 
ክትዛረብ ፈትን። 

ድሕሪኡ ብዛዕባ እቲ ዘጋጥመካ ዘሎ ጸገማት ተዛረብ (ንኣብነት፡ ሓገዝ ኣብ ምንታይ ከም 
ዘድልየካ)። 
ኣብ ኩሉ ነገር ኣይክትሰማምዑን ኢኹም። ንሓድሕድኩም ክትሰምዑን ብሓባር ኣብ ፍታሕ 
ክትሰማምዑን ኣይትረስዑ።

ባዕልኻ ናብ በዓል ሞያ ብምውካስ ንነብስኻ ሓገዝ ክትሓትት 
ትኽእል ኢኻ።

n	 ዓሚቑ ክንክን ጥዕና: www.insighthealthcare.orgT: 0300 555 5580 / 
E: nottinghamcity@insighthealthcare.org 

n	 ብዛዕባ ጽቡቕ ኩነተ ጥዕና ንዛረብ: www.nottinghamshirehealthcare.nhs.
uk/our-services/local-services/lets-talk-wellbeing T: 956 0888 

n	 Trent PTS: www.trentpts.co.uk T: 896 3160

ብዛዕባ ሓሳባትካን ስምዒታትካን ምዝራብ 
ውጥረት የጉድል።
ነዚ ምስ ዝተፈላለዩ ሰባት (ኣደ ውላድካ፡ ስድራቤትካ፡ 
ፈተውትኻን ካልኦት ኣቦታትን) ክትገብሮ ፈትን።  
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ጸቕጥን ብኽያት ዕሸላትን 
ምምሕዳር

ቆልዓ ምውላድ ብብዙሕ ምኽንያታት ውጥረት ከስዕብ 
ይኽእል እዩ። ህጻናት ብዙሕ ክንክንን ኣቓልቦን ይጠልቡ። 
ኣብ ሕቑፍኻ ኮይኖም ብዙሕ ክምገቡ ክደልዩ ንቡር’ዩ።

ህጻናት ክበኽዩ ከለዉ ኩሉ ግዜ ገለ ነገር ደልዮም ኣለዉ ማለት ኣይኮነን፡ ኣገባብ ኣዘርባኦም እዩ። 
ንብኽያት ህጻን ምቁጽጻር ንወለዲ ልሙድን ርዱእን ጠንቂ ጸቕጢ እዩ። ህጻናት ኣብ ከባቢ 2 ሰሙን 
ዕድሚኦም ዝያዳ ክበኽዩ ይጅምሩ፣ እዚ መብዛሕትኡ ግዜ ካብ 6 ክሳብ 8 ሰሙን ዝለዓለ ደረጃ 
ይበጽሕ።

ICON ወለዲ ንብኽያት ህጻናት ንከዐግሱ 
ዝሕግዝ ጸጋ እዩ።  
ኣብ iconcope.orgብምእታው ክትከታተሎም ትኽእል 
ብዙሓት ጠቐምቲ ቪድዮታት ኣለዉ።

ጸቕጢ ካብ መጠን ንላዕሊ እንተኾይኑ (ወይ ንደቅኻ ወይ ንኣደ ውላድካ ዝጸሉ 
እንተኾይኑ)፡ ካብ ተኸታታሊ ጥዕናኻ ወይ ካብ ሓኪምካ ሓገዝ ውሰድ።

ተነቀፍቲ ስለዝኾኑ ኣብ ጥቓኦም ካብ ምቁያቕ ንገለ ደቓይቕ ንህጻን ኣብ ውሑስ ቦታ 
ገዲፍካ ምርሓቕ ይሓይሽ።

ምብካይዕሸላት ንቡር እዩ

ዜጸናንዕ ሜላታት ኪሕግዝ ይኽእል እዩ

ንነብስኻ ካብዚ ምእላይ ደሓን እዩ

ንህጻን ፈጺምካ፡ፈጺምካ ኣይትነውንው

I
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ዘቤታዊ ዓመጽ

ዘቤታዊ ዓመጽ ኣብ ዝኾነ ዝምድና ኣብ ልዕሊ ናይ ቀረባ ኣባል 
ስድራቤት ወይ መጻምድቲ ስልጣንን ምቁጽጻርን ንምርካብ ወይ 
ንምዕቃብ ዝግበር ቅዲ ባህርያት እዩ። 

እዚ ብዙሕ መልክዕ ክሕዝ ይኽእል እዩ፡ ንኣብነት፡

n	 ናይ ምጉዳእ ምፍርራሕ

n	 ኣካላዊ መጉዳእቲ

n	 ውላድካ ክትርኢ ናይ ዘይምፍቃድ ስግኣታት 

n	 ምስ ዝተወሰኑ ሰባት ክትዛረብ ዘይምኽኣል 

n	 ፋይናንሳዊ ምቁጽጻር

ብዛዕባ ዘቤታዊ ግህሰት ምምስካር ኣብ ኵሉ ዕድመ ንዘለዉ ቈልዑ ጐዳኢ እዩ። ግዳይ ዘቤታዊ 
ግህሰት ክትከውን ከምትኽእል እንተሓሲብካ፡ ንነብስኻን ንደቅኻን ብቕልጡፍ ንምክልኻል ደገፍ 
ክትረክብ ኣለካ።

ደቂ ተባዕትዮ መብዛሕትኡ ግዜ ግዳይ ዘቤታዊ ግህሰት እንተኾይኖም ሕፍረት 
ክስምዖምን ኣይንእመንን ኢና ኢሎም ክጭነቑን ይኽእሉ። እዚ ቅኑዕ ኣይኮነን። ንደቂ 
ተባዕትዮ ግዳያት ዝተዳለወ ፍሉይ ናይ ዘቤታዊ ዓመጽ ደገፍ ኣገልግሎታት ኣሎ።

ዘለዎ ኣገልግሎታት
n	 Equation ኣብ ኖቲንግሃም ዝመደበሩ ንደቂ ተባዕትዮን ደቂ ኣንስትዮን ዝወሃብ 

ኣገልግሎት ዘቤታዊ ግህሰት እዩ። 0115 960 5556 ካብ ሰኑይ-ዓርቢ ካብ ሰዓት 9፡
30-4፡30 ድ.ቀ. ምስ ናይ 24 ሰዓታት ምስጢራዊ ኣገልግሎት መልሲ ቴሌፎን

n	 Respect ንዘቤታዊ ግህሰት ዘጋጥሞም ደቂ ተባዕትዮ ደገፍ ዝህብ ሃገራዊ ትካል እዩ - ናይ ነጻ 
መስመር ቴለፎን 0808 8010327

ንስኻ ወይ ካልእ ሰብ ኣብ ሃንደበታዊ ሓደጋ ዘለኹም ኮይኑ እንተተሰሚዑካ ናብ 
ፖሊስ ብቑጽሪ 999 ደውል።



ምጥባው ጡብ ኣደ
ንውላድካ ብኸመይ ክትምግቦ ከም እትመርጽ 
ንስኻን ኣደ ውላድካን ብሓባር ክትወስድዎ 
ዘለኩም ውሳነ እዩ። 

ጸባ ጡብ ንውላድካ ዝበለጸ ጥዕና ዘምጽእ ምርጫ* እዩ።
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ምጥባው ንኣደ 
ውላድካ ኣብ 

ናይ መጀመርታ 
መዓልታት 
ብኣካልን 
ብስምዒትን 
ኣድካሚ ክኸውን 
ይኽእል’ዩ።  

ነዚ ዝያዳ ምቹእ 
ከምኡ’ውን ባህ 
ዘብል ተመክሮ 
ንኽኸውን 
ክትሕግዝ ትኽእል 

ኢኻ።  

ብሰብ ሞያ ክንክን ጥዕና በንጻሩ ክሳብ ዘይተሓበርካ



ኣብ ምጥባው ጡብ ኣደ 
ክትሳተፍ ኣዝዩ ኣገዳሲ ዝዀነሉ 
ስለምንታይ እዩ?
ሓገዝ ንምርካብ ኣደ ውላድካ እትጥምቶ ናይ መጀመርታ ሰብ 
ንስኻ ክትከውን ተኽእሎ ኣሎ። 

ሓገዝካ ኣገዳሲ እዩ!

n	 ሓላፍነት ምምጋብ ክትካፈል እትኽእለሉ ብዙሕ መንገድታት ኣሎ፡ ኣብዚ ምዕራፍ ድሒርካ 
ክትረኽቦም ትኽእል ኢኻ። 

n	 ሓድሽ ዝተወልደ ውላድካ ኣብተን ቀዳሞት ኣዋርሕ ልዕሊ ዝኾነ ነገር ክበልዕን ክድቅስን እዩ። 
ብመግቢ ምድጋፍ ምትእስሳር ንምፍጣር ክሕግዘካ እዩ።

n	 ብዛዕባ ምጥባው ካብ ዝተፈላለዩ ሰብ ሞያ ክንክን ጥዕና ብዙሕ ምኽሪ ክትረክብ ኢኻ። ኣካል 
ናይ ኩሎም ዝርርባት ክትከውን ይግባእ።
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እቲ ናይ መሕረስቲ ጉጅለን ትኸታታሊ 
ጥዕናኻን ንዓኻን ንኣደ ውላድካን 
ንምድጋፍ ድሉዋት ምዃኖም ዘክር። 
 
ዝኾነ ስክፍታታት ምስ ዝህልወካ ሓገዝ 
ንምርካብ ኣብ ከባቢኻ ንዝርከብ ጉጅለ 
ርኸብ።



ጸባ ጡብ ንስድራቤትካን ነዛ 
ፕላኔትን ዝበለጸ ጥዑይ ምርጫ* 
ዝኾነሉ ስለምንታይ እዩ?
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n	 ናይ ውላድካ ሕማም ናይ ምክልኻል ዓቕሚ 
ክብ የብል

n	 ውላድካ ሕማምን ውጽኣትን ከይህልዎ 
ይከላኸል

n	 ውላድካ ኤክዚማን ኣዝማን ከየማዕብል 
ይሕግዝ

n	 ንውላድካ ካብ ረኽሲ ኣፍልቢ ንምክልኻል 
ይሕግዝ

n	 ኣብ ናይ ዳሕረዋይ ክፋል ናይ ሂይወት 
ሓደጋታት ስብሒ፡ ሕማም ሽኮርን ሕማማት 
ልብን ስርዓተ ደምን ይንኪ

n	 ኣጋጣሚ ናይ ሃንደበታዊ ሞት ዕሸላት ይንኪ

n	 ንምዕባለ ስኒ ጽቡቕ እዩ

n	 ንውላድካ ዘዛኒ ኮይኑ ድልዱል ናይ 
ምትእስሳር ኣጋጣሚ ድማ ይፈጥረሎም

n	 ጸባ ጡብ ምስ መዓልታዊ ጠለባት ውላድካ 
ይሳነ(ንኣብነት እቲ ጸባ ንውላድካ ሰዓል 
ንኽቃለስ ክሕግዞ ትሕዝቶ ይቕየር)

n	 ጸባ ጡብ ምስ ሙቐት ይቀያየር፣ ውላድካ 
ምስ ዝረስንን ዝጸምኦን ዝያዳ ማይ ዝመልኦ 
ይኸውን 

n	 ጸባ ጡብ ውላድካ ኣብ ዘድልዮ እዋን ድሉው 
ይኸውን። መስርሕ ምምጋብ ምቅልጣፍ 

ኣደ ውልድካ ብእትምገቦ መሰረት ጸባ ጡብ ንውላድካ ንዝተፈላለየ ጣዕምታት 
የቃልዖ። እዚ ድማ ደረቕ መግቢ ክፍትኑ ከለዉ ንዝተፈላለየ ጣዕሚ ዝያዳ ክፉታት 
ይገብሮም።

ንህጻን፡

ብሰብ ሞያ ክንክን ጥዕና በንጻሩ ክሳብ ዘይተሓበርካ



47

n	 ንሓደጋ መንሽሮ ጡብን ማህጸንን የጉድል

n	 ከብ ምህማነ-ዓጽሚ (ድኹም ኣዕጽምቲ)ን 
ስርዓተ ዙረት ደምን ናይ ዝኣመሰሉ ኩነታት 
ሓደጋ የጉድል

n	 ካብ ሕርሲ ንኣካላዊ ምሕዋይ ይድግፍ

n	 ምጥባው ኦክሲቶሲን (ሆርሞን ፍቕሪ) ከም 
ዝለቅቕ ዝገብር ዘዛንይ ተመክሮ እዩ። 

ኦክሲቶሲን ንኣደ ውላድካ ርጉእ ስምዒት 
ንኽስምዓ ይሕግዛ ከምኡ’ውን ዋሕዚ ጸባ 
የደንፍዕ።

ኦክሲቶሲን ምስ ናይ ኣደ ውላድካ ኣካላውን 
ኣእምሮኣውን ጥዕናዊ ረብሓታት’ውን 
ዝተኣሳሰር ኮይኑ ንሓደጋ ናይ ድሕሪ ሕርሲ 
ጭንቀት ይንኪ።

ኦክሲቶሲን ምስ ህጻን ዘሎ ምትእስሳር 
የደልድል።

n	 ኣዴታት ዝተደገፋ ኮይኑ ምስ ዝስምዐን 
ናይ ድሕሪ ሕርሲ ጭንቀት ናይ ምምዕባል 
ተኽእሎ ኣብ ክልቴኹም ይንኪ

n	 ዝሓሸ ድቃስ! ምጥባው ማለት ፎርሙላ 
ንምድላው ምሸት-ምሸት ናብ ክሽነ ምኻድ 
የለን ማለት እዩ።

n	 ናይ ኣእምሮ ሰላም። ውላድካ ዘድልዮ* ነገር 
ኣብ ዘድልዮ እዋን ይረክብ ከምዘሎ ትፈልጥ 
ኢኻ።

n	 ውላድካ ኣብ ናይ ንእስነት ግዚኡ ጽቡቕ ናይ 
ምሕማም ተኽእሎኡ ትሑት እዩ።

n	 ምጥባው ካብ ፎርሙላ ምጥቃም ኣዝዩ 
ዝሓሰረ እዩ።

n	 ፎርሙላ ከተዳሉ ትኽእለሉ ቦታ ምሕሳብ 
ኣብ ዘየድልየካ ግዜ ካብ ገዛኻ ንመዓልታት 
ወጺኻ ክትቅኒ ዝቐለለ እዩ። ብተወሳኺ 
ንእሽተይ ሳንጣ ምሓዝ ማለት'ውን እዩ።

n	 ንፎርሙላ ኢልካ ጥርሙዝ ኣብ ምጽራይ፡ 
ምድላውን ምዝሓልን ተሕልፎ ግዜ ይንኪ። 
እዚ ከም ስድራቤት ምትእስሳር ክትገብሩ 
ዝያዳ ግዜ ይህበኩም ማለት እውን እዩ።

ንኣደ፡ ንኣቦ

ብሰብ ሞያ ክንክን ጥዕና በንጻሩ ክሳብ ዘይተሓበርካ

ዘጥብዋ ኣዴታትን ዝጠብዉ ህጻናትን መመላእታ ቪታሚን D ክወስዱ ይምከር። እዞም 
መመላእታታት ብመሰረት መደብ ጥዕናዊ ምጅማር ብቑዓት እንተኾይኖም ብነጻ ክርከቡ ይኽእሉ 
እዮም፣ ገጽ 13 ርአ። 

ቫይታሚን D ንምንታይ ኣገዳሲ ምዃኑ ሓበሬታ ንምርካብ ኣብ www.nhs.uk ብምእታው 
ኣብቲ ናይ ምድለዪ ቦታ 'Vitamin D' in the ኢልካ ጽሓፍ።
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ጸባ ጡብ ኣደ ንውላድካ ምምጋብ እቲ ዝጸረየን ዘይተመስርሐን 
መንገዲ እዩ።

ነቲ ኣከባቢ ዝህልዎ ጥቅሚ፥

550  
ሚልዮን
ታኒካታት ፍሮሙላ 
ዕሸላት ዓመታዊ ናብ 
መጉሓፊ ይጉሓፉ

ንነፍሲ ወከፍ ዝተሰርሐ 1ኪሎ 
ናይ ዕሸል ፎርሙላ

12.5ኪሎ ግራም  
ጫካ ይበርስ 

4700 ሊትሮራት  
ማይ ይጥቀም

21.8ኪሎ ግራም  
ጋዝ ሓምላይ ገዛ 
ናብ ናይ ከባቢ ኣየር ይፍነዉ 



ጸባ ጡብ ኣደ ብኸመይ ይሰርሕ?
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መስርሕ ምጥባው ኣብ እዋን 
ጥንሲ እዩ ዝጅምር። 
እቲ ጡብ በቲ ጥንሲ ብዝፍጠሩ ሆርሞናት 
ምላሽ ይቕየር።

ኣብ ውሽጢ ጡብ ለውጢ ምስ ኣጋጠመ 
ኣደ ውላድካ ኣጥባታ እናዓበየ ከም ዝኸይድ 
ከተስተብህል ትኽእል እያ። 
ዝያዳ ተነቀፍቲ'ውን ኪዀኑ ይኽእሉ እዮም። 

ኣብ እዋን ጥንሲ ጸባ ክፈስስ ወይ ከይፈስስ 
ይኽእል እዩ። እዚ ድማ ምጥባው ቀሊል ድዩ 
ኣይኮነን ዘርኢ ምልክት ኣይኮነን።

ውላድካ ክውለድ ከሎ፣ ከብዶም 
ንእሽቶ ስለዝኾነ ብዙሕ ፈሳሲ ክሕዙ 
ኣይክእሉን እዮም። 

እቲ ናይ መጀመርታ ዝስራሕ ጸባ ሕፍስ ዝበለን 
ብጫ ዝሕብሩን ክኸውን ይኽእል እዩ - እዚ 
ዝኾነሉ ምኽንያት ድማ ውላድካ ከብዱ 
ከይተዘርግሐ ኩሉ ዘድልዮ መኣዛታት ንምብጻሕ 
ሓፊስ ስለዝኾነ እዩ። 

ዋላ’ውን ንስኻን ኣደ ውላድካን 
ንውላድኩም ከይትጥብውዎ 
እንተመረጽኩም፡ ውላድካ እንተወሓደ 
ነዚ ናይ መጀመርታ ጸባ ክጠቡ 
ጽቡቕ’ዩ። 

ድሕሪ ምውላድ ኣብ ዘለዉ መዓልታት፡ ውላድካ 
እናዓበየ ምስ ዝኸይድ መጠን ዝፍጠር ጸባ ጡብ 
ክውስኽ እዩ።

እቲ ጸባ ዝያዳ ማይ ዘለዎን ጻዕዳን ክኸውን እዩ።

ሆርሞናት ንጸባ ጡብ ይቆጻጸሩ።

ነዚ ቁጽሪ ኣብ ቴለፎንካ ኣቐምጥ፡ 
ሓገዝ ንምርካብ መዓልታዊ ካብ ሰዓት 9.30 ቅ.ቀ-9.30 ድ.ቀ. ናብ ናይ ሃገራዊ 
መስመር ሓገዝ ምጥባው ብቑጽሪ 0300 100 0212 ክትድውል ትኽእል ኢኻ።
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ሳይንሳዊ ሓበሬታ! 
ኢስትሮጅንን ፕሮጀስትሮንን ኣብ እዋን ጥንሲ ካብ መዳሕንቲ 
ዝነዝዑ ሆርሞናት እዮም። ጡብ ጸባ ንኽሰርሕን ክሳብ እቲ ህጻን 
ዝውለድ ምፍራይ ጸባ ውሑድ ንኽኸውንን ንጡብ የዳልዉ። 
እቲ ህጻን ምስ ተወልደ እዞም ሆርሞናት ይንክዩ። እዚ ድማ ንኣካላት ካልእ ፕሮላክቲን ዝበሃል ሆርሞን 
ብምፍናው ጸባ ንኽንሰርሕ ግዜኡ ከም ዝኣኸለ ይነግሮ።

ፕሮላክቲን ጡብ ጸባ ንክትሰርሕ ይሕብርን ኣብ ነፍሲ ወከፍ ምጥባው ይለቐቕን። ነዚ ድማ እዩ ኣዴታት 
ምሉእ መዓልቲ ኣብ ስሩዕ ግዜ ጡብ ኣደ ከጥብዋ ዘለወን። 
ዝኾነ ኣብ ጥቕሚ ዘይወዓለ ጸባ ኣብ ውሽጢ ጡብ ተዓቂቡ ይተርፍ።

ዝጠቡ ህጻን (ወይ ናይ ጡብ ፓምፓ/መሳርሒ) ኦክሲቶሲን ሆርሞን ክለቅቕ ይገብር፣ እዚ ድማ ጡብ ነቲ 
ጸባ ክለቅቕ መምርሒ ይህብ (መብዛሕትኡ ግዜ let-down ተባሂሉ ይጽዋዕ)። ነዚ ቅድሚ ሕጂ ርኢናዮ 
ኢና - ናይ ፍቕሪ-ሆርሞን እዩ! ሓደ ሓደ ግዜ ድምጺ ናይ ሓደ ዝበኪ ህጻን'ውን ኦክሲቶሲን ንኽለቅቕ 
ምኽንያት ክኸውን ይኽእል።

ኣብ ጸባ ጡብ ኣደ ዝሳተፉ ሆርሞናት 
ንስምዒታት እውን ክጸልዉ ይኽእሉ 
እዮም። ደቂ ኣንስትዮ (ብፍላይ ኣብ 
መጀመርታ ደረጃ ምጥባው) ናይ ስሚዒት 
ለውጢ ክህልወን ልሙድ እዩ።

ብዙሕ ነጻ ዝኾነ ናይ ምጥባው ቪድዮታትን 
ካልእ ብዙሕ ሓበሬታን ንምርካብ ኣብ ቴልፎንካ 
Baby Buddy ኣፕሊኬሽን ኣውሪድካ ጸዓን።



51

ኣብ ምጥባው ጡብ ኣደ 
ብኸመይ ክትሕግዝ ትኽእል?
n	 ኣደ ውላድካ ድሕሪ ሕርሲ ምስ ውላድካ 

ብዙሕ ናይ ቆርበት ንቆርበት ርክባት ክህልዋ 
ኣተባብዓያ። እዚ ድማ ጸባ ጡብ ዘፍርዩ 
ሆርሞናት ክፍነው ክገብር እዩን ሓደ ናይ 
ምትእስሳር መንገዲ ድማ እዩ።

n	 ኣደ ውላድካ ለይትን መዓልትን ኣብ 
ምጥባው ብዙሕ ግዜ ከተሕልፍ እያ። ምስ 
ውላድካ ንስኻ ግዜ እናሕለፍካ ኣብ ግዜ 
ቀትሪ ክትድቅስ ኣተባብዓያ። 

	 ድቃስ ከይትወስዳ እንተ ፈሪሓ፡ ምስ ትድቅስ 
ነቲ ህጻን ንስኻ ክትሪኡ ከምትኽእል ክትነግራ 
ትኽእል ኢኻ።

n	 ኣደ ውላድካ ብዙሕ ጸዓት ናብ ምጥባውን 
ምእላይን ውላድካ ከተጥፍእ እያ። ጎኒ ጎኒ 
ካልኦት መስተ ጠዓሞትን መግብን ብግቡእ 
ትምገብ ምህላዋ ምርግጋጽ ኣገዳሲ እዩ፡ ።

n	 ናይ ገዛ ዕዮ ሓላፍነት ምውሳድ ንኣደ 
ውላድካ ንምሕጋዝ ብሉጽ መገዲ’ዩ። ናይ 
ቀረባ ኣባላት ስድራቤት ሓዊስካ ካልኦት 
እውን ክሕግዙ ኣፍቅድ።

n	 ኣደ ውላድካ ዝተፈላለየ ስምዒታት ክስምዓ 
ንቡር ምዃኑ ኣዘኻኽራ። እዞም ስምዒታት 
መብዛሕትኡ ግዜ ብዘይ ዝኾነ መፍትሒታት 
ባዕሎም ከም ዝጠፍኡ ኣረጋግጸላ።

n	 ንስኻ ወይ ኣደ ውላድካ ምስ ምጥባው 
ዝተኣሳሰር ዝኾነ ይኹን ጸገም ዘሎ ኮይኑ 
እንተተሰሚዑኩም ናብ Text Health ብቁጽሪ 
ቴለፎን 07480 635002መልእኽቲ 
ስደዱ።

n	 ዋላ እኳ ዝፈላለ እንተኾነ፡ ክብደት ውላድካ 
መስርሕ ምጥባው ከመይ ይኸይድ ከምዘሎ 
ዘርእይየካ ሓደ መንገዲ እዩ።  
ውላድካ ክብደቱ ብስሩዕ ክዕቀን ናብ 
ክሊኒክ ክትወስዶ ወይ ድማ ንናይ ከባቢኻ 
ሰራሕተኛ ደገፍ መዛኑ ኣመጋግባ ከትረክብ 
ትኽእል ኢኻ (ናይ ርክብ ሓበሬታ ኣብ 
ገጽ 73 ርአ)።

n	 ኣደ ውላድካ ካብ ገዛ ወጻኢ* ከላ 
ኣበይ ከተጥቡ ከም እትኽእል ርግጸኛ 
ዘይትኸውንወይ ድማ ኣብ መጀመርታ ነዚ 
ንምግባር ክትስንብድ ትኽእል እያ። ኣብተን 
ቀዳሞት ግዚያት ምስኣ ምህላው፡ ዝያዳ 
ምቹእነት ንኽስምዓ ክሕግዛ ይኽእል እዩ።

*ዝኾነ ሰብ ንሓንቲ ተጥብው ዘላ ኣደ ምጥባው ደው ከተብል ምሕታት ዘይሕጋዊ እዩ።



መስርሕ ምጥባው ጽቡቕ ይኸይድ 
ከምዘሎ ብኸመይ ትፈልጥ?
መስርሕ ምጥባው ጽቡቕ ይኸይድ ኣሎ* ውላድካ፡

ውላድካ ካብዞም ዝስዓቡ እንተሃልዮሞ ንናትካ ተኸታታሊ 
ጥዕና ኣዘራርብ፡
n	 ብሕብሪ ብጫ (ዓይኑ ደም ዝመልአ) 

እንተኾይኑ

n	 ድቃስ-ድቃስ ዝብሎን ክጠቡ ክትስኣሉ 
ኣብ ዘለዎ ግዜ ዘይትስእ እንተኾይኑን

n	 ኣብ ነፍሲ ወከፍ ምምጋብ ትሕቲ ሓሙሽተ 
ደቓይቕ ይጠቡ እንተኾይኑ

n	 ንልዕሊ 40 ደቓይቕ ብተደጋጋሚ 
ይምግብን/ወይ ድማ ምሉእ መግቢ 
ከይወድአ ብቐጻሊ ኣብ ጡብ ይድቅስ 
እንተኾይኑ

n	 ብተደጋጋሚ ምጥባው ይኣቢ ከምኡዉን/
ወይ ድማ ኣብ ምሉእ ምምጋብ ጡብ 
ይጠብውን የቋርጽን እንተኾይኑ

n	 እኹል ዝጠልቀየ ጨርቂ ሽንቲ ወይ ቀልቀል 
እንተዘይብሉ

n	 ኣደ ውላድካ ኣብ እዋን ወይ ድሕሪ 
ምጥባው ኣብ ጡባ ቃንዛ ይስምዓ 
እንተኾይኑ 

n	 ንስኻን ኣደ ውላድካን ብሰንኪ ናይ 
ምምጋብ ስክፍታ ምጥባው ደው ከተብሉ 
ትሓስቡ እንተለኩም
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n	 ኣብ ነፍሲ ወከፍ 24 ሰዓታት ካብ 8-12 ግዜ ይጠቡ እንተሎ 
(ውላድካ እናዓበየ ምስ ከደ ምጥባው እናወሓደ ክኸይድ እዩ)

n	 ኣብ ነፍሲ ወከፍ ምምምጋብ ንልዕሊ ሓሙሽተ ደቓይቕ ይጸንሕ 
እንተኾይኑ (ክሳብ 40 ደቓይቕ)

n	 ኣብ ዝጠብወሉ እዋን ህዱእ ኮይኑ ብሓፈሻ ኣብ ዝጠብወሉ ንውሓት 
ግዜ ለጊቡ ይጸንሕ

n	 ድሕሪ መብዛሕትኡ ምጥባው ዕጉብ እንተኾይኑ

n	 ኣብ መዓልቲ ብውሑዱ ክልተ ቀልቀል ዘለዎም ሽዱሽተ ዝጠልቀዩ 
ጨርቂ እንተለዎ

ከምኡ'ውን

ብሰብ ሞያ ክንክን ጥዕና በንጻሩ ክሳብ ዘይተሓበርካ
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ብኣድላይነት 
ወይ ምርጫ ጸባ 
ጡብ ብጥርሙዝ 
ክትምግብ ትመርጽ 
እንተሃሊኻ፡ ክትፈልጦ 
ዝግባእ ሓበሬታ 
ኣብዚ ኣሎ።
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ንውላድካ ብጥርሙዝ ምቕራብ ኣብ ጸባ ጡብ 
ኣደ ጸገም ከስዕብ ይኽእል። እዞም ጸገማት 
ከም፡ ምንጻግ ጡብ ብውላድካ፡ ጸገማት ኣብ 
ቀረብ ጸባን ኣብ ኣደ ውላድካ ዝኽሰት ዘይምቹእ 
ስምዒታትን ክኾኑ ይኽእሉ።

ብፎርሙላ ክትምግቦ ከለኻ ኣደ ውላድካ 
እተፍርዮ መጠን ጸባ ጡብ ክቕየር’ዩ። 

ንውላድካ ብጥርሙዝ ክትምግቦ ከለኻ፡ 
ባህርያቶም ከም እትከታተል ኣረጋግጽ፡ እኹል 
ተመጊቡ እንተኾይኑ፡ ዝያዳ ደልዩ ወይ ዕረፍቲ 
ምውሳድ ዘድልዮ እንተኮይኑ ክነግረካ እዩ። ናይ 
ፎርሙላ ሕላገታት ውላድካ ብምሰረት ዕድሚኡ 
ክሰትዮ ዘለዎ መጠን ጸባ ክሕብረካ እዩ። 
እዚ ንዓቐን ውላድካ ኣብ ግምት ዘየእቱ ስለዝኾነ 
፡ከም መምርሒ ኣይትጠቐመሉ። ንውላድካ 
ካብ መጠን ንላዕሊ ምምጋብ ጉድኣት ከስዕበሉ 
ተኽእሎ ኣሎ።

ንዝያዳ ሓበሬታ ኣብ www.nhs.uk ኣብ መድለዪ ቦታ ‘How to combine breast and 
bottle feeding’ ኢልካ ጸሓፍ።

ውላድካ ዕረፍቲ ከም ዘድልዮ ወይ 
እኹል ጸባ ከም ዝረኸበ ዘርእዩ 
ምልክታት፡

n	 ኣጻብዕቲ ኢድን እግርን ምዝርጋሕ

n	 ጸባ ካብ ኣፍ ይፈስስ

n	 ምቁራጽ ምጥባው

n	 ርእሱ ናብ ካልእ ምጥዋይ/ነቲ ጥርሙዝ 
ምድፋእ

ኣደ ውላድካ ኣጥባታ ብቐጻሊ ባዶ ክትገብር 
ኣለዋ። እዚ ድማ ቀረብ ጸባኣ ክዕቅብን ኣጥባታ 
ምቹእ ከም ዘለዉ ከረጋግጽን እዩ።

ጥርሙዝ ክትጥቀም እንተመሪጽካ፡ ኣብ 
ምጥባው ዘስዕቦ ጽልዋ ንምንካይ፡ በቲ ጥርሙዝ 
መዓልታዊ ኣብ ተመሳሳሊ ግዜ ክትምግቦ ፈትን። 

ፎርሙላ ክትጥቀም እንተጀሚርካ፡ ልምዲ 
መዓንጣ ውላድካ ክቕየር እዩ። እዚ ዝኾነሉ 
ምኽንያት ድማ ንምሕቃቕ ዝያዳ ግዜ ስለ 
ዝወስድን ዝያዳ ጎሓፍ ስለ ዝፍጠርን እዩ። 
ቀልቀል ውሑድ ግዜ ክህልዎ፡ ሕብሩ ጽልም ዝበለ 
ክኸውንን ዝያዳ ቅርጺ ክህልዎን ተኽእሎ ኣሎ።
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ኣደ ውላድካ ጸባ ብኢድን ብናይ ኢድ ወይ ኤሌክትሪክ ፓምፕን 
ከተውጽኦ ትኽእል እያ።

ካብዞም ብዝስዕቡ ምኽኒያታት ኣደ ውላድካ ጸባ ከተውጽእ 
ክትደሊ ትኽእል እያ፡

n	 ውላድካ ኣብ ሆስፒታል እንተሎ

n	 ውላድካ ጡብ ክጠቡ ምስ ዘይክእል

n	 ናብ ስራሕ ትምለስ እንተላ 

n	 ቀረብ ጸባ ክትውስኽ ትጽዕር እንተላ

n	 ብዙሕ ጸባ ተፍሪ ስለዘላ፡ ኣብ ኣጥባታ ዘይምችእ ምምላእ ምስ ዝስምዓ።

n	 ንዝተወሰነ ግዜ ካብ ውላድካ ክትርሕቕ መደብ እንተለዋ

ንዝያዳ ሓበሬታ ኣብ www.nhs.uk ኣብ መድለዪ ቦታ ‘expressing breast milk’ 
ኢልካ ጸሓፍ።
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ናይ ፎርሙላ ጸባ

n	 ንፍሉይ ዘይሕክምናዊ ዕላማታት ኣብ ዕዳጋ 
ዝቐርቡ ፎርሙላ ጸባታት ከም ‘ምቾት 
ጸባ’ን ‘ጸረ-ኮሊክ ጸባ’ን ብስሩዕ ምጥቃም 
ኣይምከርን እዩ። ነዚኦም ቅድሚ ምጥቃምካ 
ምስ መሕረሲትካ ወይ ተኸታታሊ ጥዕናኻ 
ምዝርራብ ዝበለጸ እዩ። 

n	 ስድራቤትካ ባህላዊ ወይ ሃይማኖታዊ ጠለባት 
ኣመጋግባ ዘድልዮም እንተኾይኑ ኣብቲ ምልክት 
ትሕዝቶኡ መርምር። 

n	 ኣማራጺ ቅመም ጸባ ላም ክትጥቀም ትሓስብ 
እንተለኻ ንመምርሒ ኣባል ኣገልግሎት ነርሲንግ 
ህዝባዊ ጥዕና ህጻናት 0-19 (ገጽ 73 ርአ) 
ተወከስ።

n	 ቀመር ወይ ብመልክዕ ፓውደር ወይ ኣቐዲሙ 
ዝተዳለወ ክትገዝእ ትኽእል ኢኻ።  
እቲ ሓርጭ ቀመር ንሓደ ቀለብ ኣዝዩ ዝሓሰረ 
ኮይኑ ይርከብ።

n	 ካብ ድኳን ዝተዓደገ ናይ ኣቐዲሙ ዝተዳለወ 
ቅመር ቅድሚ ንህጻን ምሃብካ ክውዕይ 
የብሉን።

n	 ውላድካ ነቲ ዝመረጽካዮ ፎርሙላ ይወስድ 
እንተዘይሃልዩ፡ ቅድሚ ምቕያርካ ምስ 
ኣገልግሎት ነርሲንግ ህዝባዊ ጥዕና ህጻናት 
0-19 ተዘራረብ።

ንሓበሬታ ኣብ www.firststepsnutrition.org ብምእታው ካብ ምርጫታት 
ን‘Infant Milks’ ምረጽ።

ብዙሓት ናይ ፎርሙላ ዓይነታት ኣለዉ።

ሰብ ሞያ ክንክን ጥዕና ኣየናይ ከም እትመርጽ ክነግሩኻ ኣይክእሉን እዮም። እዚ ንስኻን ኣደ 
ውላድካን ብሓባር ክትወስድዎ ዘለኩም ውሳነ’ዩ።

ትሕቲ ሓደ ዓመት ንዝዕድሚኦም ህጻናት 
n	 መደበኛ ‘ቀዳማይ’ ቀመር ተጠቀም፤ ኣብቲ ባኮ ቁጽሪ 1 ዝብል ክህሉ እዩ።

n	 ንውላድካ ጸባ ላም ከም መስተ ክትህቦ የብልካን 
(ምሉእ፡ ሰማያዊ ላዕለዋይ ክፋል ዘለዎ ጸባ ላም ከም ቀመም ኣብ ደረቕ መግቢ ክትጥቀመሉ 
ይከኣል እዩ።)

ኩሎም ኣብ ዓባይ ብሪጣንያ ንመሸጣ ዝቐርቡ ፎርሙላ ጸባታት ጽኑዕ ደረጃታት 
ኣመጋግባ ዘማልኡ እዮም።
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ውሑስ ዝኾነ ምምጋብ 
ብመትሓዚ
n	 ንውላድካ ፎርሙላ ወይ ዝተሓልበ ጸባ ጡብ 

ብጥርሙዝ ክትምግቦ ትኽእል ኢኻ።

n	 ንውላድካ ጸባ ጡብ ወይ ፎርሙላ 
ንምምጋብ ቅድሚ ምጥቃምካ ነቲ ጥርሙዝ 
ምምካን ኣገዳሲ እዩ።

n	 ናይ ሓርጭ ፎርሙላ ዝመኸነ ኣይኮነን። 
ቅድሚ ንውላድካ ምምጋብካ ነቲ ጸባ 
ንምጽራይ ዝሕግዝ ቅመር ብትኽክል ከተዳሉ 
ኣለካ። ኣብቲ ምልክት ዘሎ መምርሒታት 
ተኸተል።

n	 ንነፍሲ ወከፍ ምምጋብ ሓድሽ ቀመር ከተዳሉ 
ይግባእ።

n	 ኩሉ ግዜ ንውላድካ ብጥርሙዝ ብኢድካ 
ብምሓዝ መግብ፣ ንዓኣቶም ሓደገኛ ስለዝኾነ 
መደገፊ ነገራት ኣይትጠቀም። እቲ ጥርሙዝ 
ንጋድም/ቑሩብ ጥራይ ዘንቖልቖለ ክኸዉን 
ምእንቲ ንውላድካ በገባብ ከተቐምጦ ፈትን።

n	 ፎርሙላን ዝተሓልበ ጸባ ጡብን ኣብ 
ጥርሙዝ ክሕወስ የብሉን። ሙቐት ናይቲ 
ፎርሙላ ኣዝዩ ልዑል ክኸውን ይኽእል እዩ 
ከምኡዉን ኣብ ውሽጢ ጸባ ጡብ ንዘለዉ 
ኢንዛይማት ክጎድእ ድማ ይኽእል።

n	 ዘይከም ምጥባው፡ ጥርሙዝ ኣብ 
እትጥቀመሉ እዋን ቀጻሊ ዋሕዚ ጸባ ናብ 
ኣፍ’ቲ ህጻን ኣሎ። 

	 ካብ ኣፍ ውላድካ ጸባ ክፈስስ 
እንተርኢኻ ዕረፍቲ ውሰድ።

n	 ድሕሪ ብጥርሙዝ ምምጋብ፡ ዕሸላት 
'ክንውነዉ' ኣለዎም። እዚ ዝኾነሉ ምኽንያት 
ድማ መብዛሕትኡ ግዜ ካብ ጥርሙዝ 
ክምገቡ ከለዉ ኣየር ስለ ዝውሕጡ እዩ። 

	 ዕሸላት ክነነዉ ከለዉ ጸባ ክተፍኡ ልሙድ 
እዩ።

n	 ውላድካ ድሕሪ ምምጋብ የምልሶ ኣሎ 
ኢልካ እንተሓሲብካ፡ ንጉጅለ መሕረስቲ ወይ 
ንኣገልግሎት ነርሲንግ ህዝባዊ ጥዕና ህጻናት 
0-19 ተወከስ።

ንዝያዳ ሓበሬታ ኣብ www.nhs.uk ኣብ መድለዪ ቦታ ‘How to make up baby formula’ 
and ‘Sterilising baby bottles’ ጸሓፍ። ከምኡ'ውን ኣብNHS.uk/Start4Life ኣብ 
መድለዪ ቦታ ‘Burping your baby’ ጸሓፍ።

ንተወሳኺ ሓገዝን ደገፍን ንጉጅለ መሕረስቲ ወይ ተኸታታሊ ጥዕናኻ ተወከስ ወይ ኣብ 
www.nhs.uk/start4life/baby/breastfeedingርአ።



ድሕነት ኣብ ውሽጥን 
ወጻእን ገዛ
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ውላድካ ብውሑስ ምግባር ከም ወላዲ ሓደ ካብቲ ቀንዲ 
ስራሕካ እዩ። 

ንውላድካ ዝበለጸ ውሑስ ምርጫታት ክትወስድ ዝሕግዘካ 
ሓበሬታ ኣብዚ ኣሎ። ኣብ መወዳእታ ናይዚ ክፍሊ'ውን ዝርዝር 
ዓበይቲ ትሕዝቶታት ናይ ኢንተርነት ኣቕሪብናልኩም ኣለና። 

ተኸታታሊ ጥዕናኻ
ብዛዕባ ድሕነት ከተዛርቦ እትኽእል 
ዝበለጸ ሰብ እዩ። ክትድውለሎም 
ወይ ኣብ ሕክምና ጥዕና ህጻናት 
ክትሪኦም ትኽእል ኢኻ።  ነቲ መልሲ 
እንተዘይፈሊጦሞ ናብ ቅኑዕ ኣንፈት 
ክመርሑኻ እዮም።



ንውላድካ ምሓዝ
ሓደስቲ ዝተወልዱ ህጻናት ርእሶም ባዕሎም ከቕንዑ ዘክእል 
ሓይሊ የብሎምን። ክትሕዞም ከለኻ ርእሶም ምስ ኣካላቶም 
ንኽሰማማዕ ምድጋፍ ኣገዳሲ እዩ።

n	 ኣእዳውካ ኣብ ትሕቲ ትሽቱሽ ብምእታው ንውላድካ ካብ ምልዓል ክትቁጠብ ይግባእ። ነዚ እናገበርካ 
ንርእሱ ክትድግፍ ኣይትኽእልን ኢኻ።  
ኣብ ኣካላት እቲ ህጻን ጸቕጢ ብምግባር ንመንኮብ ህጻን ዘይባህርያዊ ኣቀማምጣ የትሕዝ። 

n	 ሓድሽ ዝተወልደ ህጻን እንተዘይተመቺእዎ ኩሉ ግዜ ይበኪ ማለት ኣይኮነን።  
ውላድካ ክትሕዞ ከለኻ ኣብ ውሑስ ኣቀማምጣ ምህላዉ ምፍታሽ ናትካ ስራሕ እዩ።
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ውላድካ ንምሓዝ እቲ ዝሓሸ ውሑስነት ዘለዎን 
ምቹእን መንገዲ፡ 

1	 ሓንቲ ኢድካ ኣብ ትሕቲ ርእስን መንኮብን 
ኣቐምጥ 

2	 ብድሕሪኡ እታ ካልአይቲ ኢድ ኣብ 
ማዓኮሩ ግበራ 

3	 በጥ ኣቢልካ ኣልዕሎ

እዚ ንውላድካ ናብ ካልእ ሰብ ንምሕላፍ 
ዝበለጸ ውሑስ መንገዲ'ውን እዩ።
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n	 ንውላድኪ ክትጠዋውዮ ከለኻ፡ ርእሶም ኣብ 
መንኵብካ እናጠመተ ኽትገብሮ ትኽእል 
ኢኻ። እዚ ንውላድካ ሓቚፍካ ንምንቅስቓስ 
ዝሓሸ ኣገባብ እዩ፡ ንርእሲ ውላድካ ግን 
ኣስተውዕለሉ። 

	 ርእሲ ውላድካ ብዙሕ ከክንቀሳቐስ እንተ 
ኣስተብሂልካ፡ ውላድካ ቁሩብ ክሳብ ዝድልድል 
ዝተፈላለየ ዓይነት ኣቀማምጣ ፈትን።

n	 ናይ ህጻን መትሓዚ/መንጠልጠሊ ትጥቀም 
እንተኾንካ ክብደት ውላድካ ምስቲ ዝመረጽካዮ 
ፍርያት ዝሰማማዕ ምዃኑ ኣረጋግጽ። ኩሎም 
መሸከሚታት ናይ ክብደት ደረጃ ኣለዎም። 

	 ኩሎም ናይ ህጻናት መትሓዚታት/መንጠልጠሊ ንውላድካ ናይ ርእስን ክሳድን ደገፍ ይህቡ ማለት 
ኣይኮነን። ብዛዕባ ድሕነት ናይቲ መሸከሚ ርግጸኛ እንተዘይኮይንካ ናብ ክሊኒክ ጥዕና ህጻናት 
ክትከይድን ምስ ተኸታታሊ ጥዕናኹም ክትዘራረብን ትኽእል ኢኻ።

n	 ውላድካ ሕክምናዊ መሳርሒታት እንተሃልይዎ (ከም ናይ ኦክስጅን ቱቦ ወይ ናይ መግቢ ሻምብቆ) 
እዚ መሳርሒ ከይተተንከፈ ንውላድካ ብከመይ ከም እትሕዞ ምኽሪ ንምርካብ ንበዓልቲ ሞያ ነርስ 
ሕተት።

n	 ንውላድካ ኣብ ልዕሊ መሬት ፈጺምካ ኣይትስሓቦ ወይ ብክዳውንቱ ኣይትስሓቦ። እዚ ናይ ፍሕፍሐ 
ቃጸሎ ከስዕብን ዘይተፈጥሮኣዊ ኣቓውማ ከስዕበሎምን ይኽእል እዩ። ኣቀማምጣ ውላድካ 
ንምቕያር ኩሉ ግዜ ንውላድካ ኣልዕሎ።

ንውላድካ ናብ ኣየር ኣይትደርብዮ ወይ ልዕሊ ቁመትካ ኣይትሓዞ፣ እዚኦም ንህጻን 
ኣዝዮም ሓደገኛ ነገራት እዮም። 



ምሕማም ኣብ ዕሸላት
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ህጹጽ ኩነታት ኮይኑ እንተዘይተሰሚዑካ፡

ፋርማሲ 
ሕማም ንምፍዋስ ናይ ክኢላ ኣፍልጦ መድሃኒታት

ተኸታታሊ ጥዕና 
ንደገፍን መምርሕን ዝሰልጠኑ ነርስታት ወይ መሕረስቲ

ሓፍሻዊ ሓኪም 
ብዛዕባ ሓደ ንእሽቶ ህጻን ምዃኑ ነቲ ተቐባሊ ንገሮ

ናብ 111 ደውል 
ናጻ ኣገልግሎት NHS

ህጹጽ ኩነታት ኮይኑ 
እንተተሰሚዑካ:
ትኽ ኢልካ ናብ A&E ኪድ ወይ 
ድማ ንኣምቡላንስ ብ 999 
ደውል

ማእከል ሕክምና Queens ክፍሊ A&E ኣለዎ።  
ሆስፒታል ሲቲ ክፍሊ A&E የብሉን።

ንዕድመ ዝምጥን ሓበሬታ ጥዕና ንወለዲ ሓዊሱ ምኽሪ ሕማም ኣብ መርበብ 
ሓበሬታ Healthier Together ተወከስ፡ what0-18.nhs.uk



ሕማም ምዕጋስ
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n	 ሙቐት ኣካላት ውላድካ ንምፍታሽ ቴርሞሜተር ክህልወካ ጽቡቕ እዩ፡ ልዑል ሙቐት ሰብነት 
ውላድካ ተጸሊኡዎ ምዃኑ ብኣጉኡ ዘርኢ ምልክት እዩ።

ንቡር ሙቐት ሰብነት ኣብ ህጻናትን ቖልዑን ከባቢ 36.5°C እዩ እዚ ግን ክፈላለ ይኽእል። 
ልዑል ሙቐት ሰብነት ልዕሊ 38 ዲግሪ ሰንቲግሬድ ከም ዝኾነ ይሕሰብ። 

NHS.uk ንዝተፈላለየ ዕድመ ህጻናት ንጹር ምኽሪ ኣለዎ፡ ኣብቲ መርበብ ሓበሬታ ብምእታው 
‘fever in children’ብምጽሓፍ ድለይ።

n	 ህጻናት ንማይን መግብን ኣብ ጸባ ይምርኮሱ። ሸውሃት ውላድካ ብምንካዩ እንተተሻቒልካ ናብ 
ተኸታታሊ ጥዕና ደውል። ገምጋም ብተሌፎን ብምምላእ ድሕሪኡ እንታይ ክትገብር ከምዘለካ 
ክነግሩኻ እዮም። 

	 ዕሸላት ደረቕ መግቢ ክሳዕ ዝበልዑ ማይ ክሰትዩ የብሎምን።*
	 ውላድካ ምልክታት ዋሕዲ ፈሳሲ ዘርኢ እንተኾይኑ ናብ 111 ደውል 

n	 ናይ ህጻናት ክታበታት ንውላድካ ካብ ብዙሓት ከበድቲ ሕማማት ይከላኸለሉ። 

	 ክታበቶም ክወስዱ ንዘይክእሉ ካልኦት ተቓላዕቲ ሰባት ንምክልኻል ይሕግዙ። ተኸታታሊ ጥዕናኻ 
ንዓኻን ንኣደ ውላድካን ብዛዕባኦም ብዙሕ ሓበሬታ ክህበካ’ዩ። ዝኾነ ሕቶታት ወይ ስክፍታታት ምስ 
ዝህልወካ፣ ምስ ተኸታታሊ ጥዕናኻ ተራኺብካ ተዘራረብ። 

n	 ተኸታታሊ ጥዕናኻ ብዛዕባ ኣገባብ ምምሕዳር ሕማም ሓበሬታ ክህበካ እዩ። ብኽብረትካ ንፍሉይ 
ስክፍታታትካ መልሲ ንምርካብ ነዚ ሓበሬታ ተጠቀም ወይ ኣብ መርበብ ሓበሬታ NHS.uk ተወከስ።

*ብሰብ ሞያ ጥዕና ካልእ ምኽሪ ክሳብ ዘይተዋሃብካ
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ሴፕሲስ ንህይወት ኣብ ሓደጋ ዘእቱ ሕክምናዊ ህጹጽ ኩነታት ኮይኑ ክትፈልጦ ኣጸጋሚ ክኸውን ይኽእል። 
ሴፕሲስ ብኣግኡ ምፍዋስ የድልዮ። 

ውላድካ ካብዞም ዝስዕቡ ምልክታት እንተሃልይዎ ናብ 999 ደውል ወይ ብቐጥታ ናብ A&E ኪድ፡
- ሰማያዊ፡ ፍሕሽው ወይ ንጣብ-ንጣብ ዘለዎ ቆርበት፡ ከንፈር ወይ መልሓስ
- ብርጭቆ ኣብ ልዕሊኡ ምስ ትጠቕልል ዘይሃስስ ሹፍታ
- ኣብ ምትንፋስ ምጽጋም፡ ሕጽረት ትንፋስ ወይ ኣዝዩ ቅልጡፍ ምትንፋስ (ናይ ምጉርምራም ድምጺ ወይ 

ቆርበት ኣብ ትሕቲ መሰንገለ ክምጠጥ ከተስተብህል ትኽእል)
- ካብቲ ንቡር ብኽያቶም ዝተፈልየ ድኹምን ልዑልን ቃና ዘለዎ ብኽያት
- ካብቲ ልሙድ ንላዕሊ ደቃሲ ምዃን ወይ ክትበራበር ኣጸጋሚ ምዃን
- ከምቲ ኣብ ንቡር ግዜ ዝህብዎ መልሲ ዘይምሃብ

ሴፕሲስ
 

ሴፕሲስ ንህይወት ኣብ ሓደጋ ዘእቱ ሕክምናዊ ህጹጽ ኩነታት 
ኮይኑ ክትፈልጦ ኣጸጋሚ ክኸውን ይኽእል። ሴፕሲስ ብኣግኡ 
ምፍዋስ የድልዮ። 

ውላድካ ካብዞም ዝስዕቡ ምልክታት እንተሃልይዎ ናብ 999 ደውል ወይ ብቐጥታ ናብ 
A&E ኪድ፡

n	 ሰማያዊ፡ ፍሕሽው ወይ ንጣብ-ንጣብ ዘለዎ ቆርበት፡ ከንፈር ወይ መልሓስ

n	 ብርጭቆ ኣብ ልዕሊኡ ምስ ትጠቕልል ዘይሃስስ ሹፍታ

n	 ኣብ ምትንፋስ ምጽጋም፡ ሕጽረት ትንፋስ ወይ ኣዝዩ ቅልጡፍ ምትንፋስ (ናይ ምጉርምራም 
ድምጺ ወይ ቆርበት ኣብ ትሕቲ መሰንገለ ክምጠጥ ከተስተብህል ትኽእል)

n	 ካብቲ ንቡር ብኽያቶም ዝተፈልየ ድኹምን ልዑልን ቃና ዘለዎ ብኽያት

n	 ካብቲ ልሙድ ንላዕሊ ደቃሲ ምዃን ወይ ክትበራበር ኣጸጋሚ ምዃን

n	 ከምቲ ኣብ ንቡር እዋን ዝህብዎ መልሲ ዘይምሃብ
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ውሑስ ዝኾነ ድቃስ

ውላድካ ከመይ ጌርካ ከም 
እትድቅሶ ክትፈልጥ ኣገዳሲ 
እዩ። 

ንኣሽቱ ዕሸላት ንነብሶም 
ውሕስነት ብዘለዎ መንገዲ 
ኣማእዚኖም ክድቕሱ 
ድልዱላት ኣይኮኑን።

n	 ንውላድካ ኩሉ ግዜ ብሕቖኡ ንኽድቅስ 
ከተቐምጦ ይግባእ። ብጎኖም ወይ ብቕድሚት 
ምድቃስ ማዕበስቲ ከስዕብ ይኽእል። 
ኣፍንጭኦምን ኣፎምን ብኮቦርታ ወይ 
ብመንጸፍ ክዕበስ ይኽእል።

n	 ህጻናት ኣብ ናይ መጀመርታ ሰሙናት እውን 
ከይተረፈ፣ ክንቀሳቐሱ ይኽእሉ እዮም። 
ንውላድካ ከተድቅስ ከለኻ እግሮም ናብ ጫፍ 
ዓራት / መደቀሲ ቀሪብካ ምቕማጥ ኣገዳሲ 
እዩ። ድሕሪኡ ኣብ ትሕቲ ኮቦርታኦም ፈለኽለኽ 
ክብሉ ኣይክእሉን እዮም። 
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ንውላድካ ንኽድቅስ ይሕግዙ እዮም ዝብሃሉ ብዙሓት ናይ ድቃስ ፍርያት ኣለዉ (ቅርጺ እንቋቑሖ 
ዘለዎም ናይ ድቃስ ለቖታታት፡ ሰፈር፡ መተርኣስ፡ ናይ ዓራት ባምፐር)። እዚኦም ንህጻናት 
ሓደገኛታት እዮም። ምዕባስ ትንፋስ ከስዕቡ ይኽእሉ እዮም። ንናይ ዓራት ፍራሽ ዝምልከት 
ናይ ብሪጣንያ ደረጃ ኣሎ፡ ንናይ ድቃስ ፖድ/ሰፈር ግን የለን።

ጸፊሕ፡ ጽኑዕን ማይ 
ዘየሕልፍን ፍርናሽ - ነቲ ፍራሽ 
ልዕል ከተብሎ የብልካን።*

ናይ ክፍሊ ሙቐት  
16-20ዲግሪ 
ሰንቲግሬድ  
- ምስ ቀሊል ዓራት 
ወይ ቀሊልን ጽቡቕ 
ዝሰማማዕን ናይ ህጻናት 
ድቃስ ቦርሳ - እዚ 
ንዝደቀሱ ህጻናት ምቹእን 
ውሑስን እዩ።

ናይ ኣደቓቕሳ ኣቓዉማ 
- ብሕቖኦም እግሮም ልክዕ 
ኣብ ታሕቲ ኮይኑ ናብ ርእሱ 
ከይጥቕልልዎ ምእንቲ ነቲ 
መሸፈኒታት ኣብ ትሕቲ 
ቅልጽም ውላድካ ኣእትዎ።

መጻወቲ፡ ባምፐር፡ ረጒድ ኮቦርታ ወይ መተርኣስ የለን - 
ጽፉፍ ዝኾነ ዓራት ውሑስ ዓራት እዩ!

ዓራት፡ መደቀሲ ዘንቢል ወይ ኣብ ዓረብያ ህጻን 
ንምድቃስ ዝበለጸ ውሕስነት ዘለዎ ቦታ እዩ።

16-20 ዲግሪ 
ሰንቲግሬድ 

*ብሰብ ሞያ ጥዕና ካልእ ምኽሪ ክሳብ ዘይተዋሃብካ
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ሉላቢ ትራስት ንወለዲ ኣብ ዝያዳ 
ውሑስ ኣገባብ ኣደቓቕሳ ሓበሬታ 
ዝህብ ዝበለጸ ምንጪ እዩ። 

ብኽብረትካ ምኽሪ ንምርካብ ኣብ 
መርበብ ሓበሬታኦም ርአ።  
www.lullabytrust.org.uk 

ህጻናት ኣብ ውሽጢ እንከለዉ ቆቢዕ ወይ ርእሶም ዝሽፍን ከም መትሓዚ 
ርእሲ መሳሊ ምግባር ኣየድልዮምን’ዩ። 

ርእሲ ውላድካ ኣድላዪ ምስ ዝኸውን ሙቐት ካብ ነብሱ ዘውጸኣሉ ቀንዲ መንገዲ’ዩ።  
ቆቢዕ ኣካላት ውላድካ ናይ ገዛእ ርእሱ ሙቐት ንከይቆጻጸር ደው ከብሎ ይኽእል። 

ውላድካ ኣብ ሕቑፍኻ 
ወይ ኣብ ጎንኻ ሒዝካ 
ኣይትደቅስ። ኣቀማምጣኻ 
ኣብ ልዕሊ ውላድካ 
ጉድኣት ብምስዓብ ክቕየር 
ይኽእል።

!



ናይ መኪና ኮፍ መበሊ
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ከተንብቦም ዘለካ ናይ ድሕነት ምኽሪ 
ዝመልአ መምርሒ ሒዞም ይመጹ።

ንውላድካ ቅድሚ ኣብ መንበር መኪና ምቕማጥካ 
ናይ ክረምቲ ካቦትን ረጒድ ክዳውንትን ኣውጽእ።

ኩሉ ግዜ ሓድሽ ዝኾነ ወይ ካብ እትኣምኖ ዓርክኻ ዝመጸ ናይ 
መኪና ኮፍ መበሊ ተጠቐም።

ናይ መኪና ኮፍ መበሊ፡ ዕሸላት ኣብ ዝገሹሉ እዋን ንክድቅሱሉ 
ዘይኮነ ብውሕስነት ዝዕቀቡሉ ተባሂሉ ዝተዳለወ እዩ።

ውላድካ ክትርኢ ምእንቲ 
ፍሉያት መስትያት 
ክትጥቀም ትኽእል ኢኻ፣ 
ወይ ድማ ሓደ ዓቢ ሰብ 
ኣብ ድሕሪት ምስኦም ኮፍ 
ክብል ክትገብር ትኽእል።

2
እንተበዝሐ 2 ሰዓታት - 
ካብዚ ንላዕሊ ንነዊሕ እዋን 
ትጓዓዝ እንተኾንካ ዕረፍቲ 
ውሰድ። 

ሰዓታት
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ሓፈሻዊ ድሕነት

መግቢ እንስሳ ዘቤት እንተተበሊዑ 
ንህጻናት ጎዳኢ እዩ፣ እንስሳ ዘቤት 
ንመግቦም ክከላኸሉ ይኽእሉ። 

ቁንጪን ሓሳኹን ንህጻናት 
ጎዳእቲ እዮም። እንስሳታት ገዛኻ 
ክሕከሙ ግበር 

ውላድካ ንናይ ቤት እንስሳኻ ክድቅስ 
ወይ ክበልዕ ከሎ ከይርብሾ ምሃሮ።

ናይ ገዛኻ እንስሳ ኣብ ልዕሊ ናይ ውላድካ 
ንብረታት ክድቅስ ወይ ኮፍ ክብል 
ኣይትፍቀደሉ (ረኽሲ ንኸይፍጠር)።

ናይ ገዛ እንስሳታት ጎሓፍ ንህጻናትን ነፍሰጾራትን ጎዳኢ ክኸውን ይኽእል 
እዩ - ብቕጽበት ከም ዝጸረየ ኣረጋግጽ።

ንኣሽቱ ቆልዑ ኣብ ምንቅስቓስ ክህልዉ 
ከለዉ መደያይቦን መከላኸሊ ሓዊን 
ግድን እዩ።

!
!

!
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ኩሉ ግዜ ንኸይትወድቕ ናይ 
ድሕነት መቐነት ተጠቐም።

ውዑይ መስተታትን ከም ጸጉሪ ርእሲ መተዓራረዪ ዝኣመሰሉ 
ካልኦት ዝረስኑ መሳርሒታትን ክብጻሕ ካብ ዝኽእል ቦታ 
ወጻኢ ምግባር።

ጥርሙዝ ኣብ ማይክሮዌቭ 
ፈጺምካ ኣይትውዕይ!  
ኣዝዮም ውዑያት ኮይኖም ነቲ 
ህጻን ከቃጽልዎ ይኽእሉ።

ናይ ጽሬት ፍርያት ኣዝዮም 
ጎዳእቲ እዮም!  
ኣርሒቕካ ብውሕስነት 
ኣቐምጦም።

ኣገዳሲ ምኽሪ! ክትሓጽቦ ከለኻ ብዝሑል 
ማይ ጀምር ድሕሪኡ ነቲ ሙቐት ብኩርናዕ-ኢድካ 
ብምፍታሽ (ውሑስ ሙቐት 37°C-38°C እዩ)
ውዑይ ወስኸሉ።

ንውላድካ ኩሉ ግዜ ኣብ መሕጸቢ 
ኣካላት፡ መሐንበሲ ወይ ኣብ ጥቓ 
ቀላያትን ባሕርን ኣብ ዘለኻሉ እዋን 
ክትከታተሎ ኣለካ። 

ንውላድካ ቅድሚ ናብ መሕጸቢ 
ምእታውካ ኩሉ ዘድልየካ ነገራት 
ኣዳሉ።

!

!

ኩሎም ገመዳት ካብ ክብጻሕ 
ዝኽእል ቦታ ኣርሕቆም። 
ውላድካ ነዚኦም ክስሕብ ይኽእል እዩ።
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n	 ድሕነት ኣብ ውሽጢን ወጻእን ገዛ፡  
www.rospa.com ከምኡዉን www.capt.org.uk

n	 ውሑስ-ምድቃስ  
www.lullabytrust.org.uk

n	 ምኽሪ ጥዕና፡  
www.nhs.uk

ጠቐምቲ መርበባት ሓበሬታ

ኣብ መቐት ዘለዎም መዓልታት፣ ንቆርበት ውላድካ 
ብሓደ ረቂቕ ክዳን ሸፍኖን ኣብ ጽላል ከም ዝጸንሕ 
ኣረጋግጽን (ንኣብነት ፈኲስ ጽላል ብምጥቃም)።

ውላድካ ካብ ቀጥታዊ ብርሃን 
ጸሓይ ክትኣልዮ ይግባእ። 

ንመምርሒ ቀዳማይ ረድኤት ሓዊሱ CPR: ኣብ መርበብ ሓበሬታ: www.sja.org.uk ን 
'Paediatric first aid'ብምጥዋቕ ርአ።

ብልምዲ ኣብ መጻወቲታት ዝርከቡ ንኣሽቱ ከበብቲ ባትርታት 
እንተተዋሒጦም ጎዳእቲ ስለዝኾኑ መብዛሕትኡ ግዜ ንምእላዮም 
መጥባሕቲ ምግባር የድሊ። ባትሪታት ብግቡእ ተኣሲሮም ኣብ 
መጻወቲታት ብጽቡቕ ኩነታት ከምዝተቐመጡ ኣረጋግጽ።

ናይ ላውንድሪን መሕጸቢ ኣቕሑት ከኒናታት ድሙቕ ሕብሪ 
ዘለዎምን ንህጻናት ዝስሕቡን እኳ እንተኾኑ እንተተዋሒጦም ወይ ኣብ 
ቆርበትን ዓይንን እንተተፈንዮም ኣዝዮም ጎዳእቲ እዮም። ኣብ ኣርማድዮታት 
ኣብ ላዕሊ ካብ ክብጻሕ ዝኽእል ቦታ ብምርሓቕ ኣቐምጦም።
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ከም ወላድን ኣብ ቀረባ ግዜ ወላዲ ዝኸውን 
ሰብን ዝድግፉኻ ብዙሓት ሓካይም ኣለዉ።

መዝገበ ቃላት 
ሓካይም

ገለ ካብቶም ኣገልግሎታት 
ኣብዚ ኣለዉ



ናይ ወሊድ መሕረሲት፡ 
መሕረስቲ ዝበዝሕ ክንክን ደቂ ኣንስትዮ ኣብ 
እዋን ጥንሰንን ሕርሰንን እየን ዝህባ። ተማሃሮ 
መሕረስቲ ምስ መሕረስቲ ብምዃን ቁጽጽር 
እናተገበረለን ይሰርሓ።

ላዕለዋይ ደረጃ መሕረሲት፡ 
ላዕለዎት ደረጃ መሕረስቲ ከም ጋንትአን ምምራሕ 
ዝኣመሰለ ዝያዳ ሓላፍነት ዘለወን መሕረስቲ 
እየን። ገሊኦም ድማ ኣብ ከም መድሃኒት 
ምእዛዝን ኣልትራሳውንድ ምግባርን ዝኣመሰሉ 
ተወሳኺ ተራታት ዝነጥፉ እዮም። 

ሰራሕተኛ ደገፍ ወሊድ፡ 
ሰራሕተኛታት ደገፍ ወሊድ (MSWs) ኣብ 
ማሕበረሰብን ሆስፒታልን ንዝርከቡ መሕረስቲን 
ሓካይም ማህጸንን ይሕግዙ። ተራኦም ድማ ነዞም 
ዝስዕቡ የጠቓልል፡
n	 ትዕዝብቲ ምክያድ
n	 መርመራ ደም ምግባር
n	 ንውላድካ ኣብ ምምጋብን ምሕጻብን 

ምሕጋዝ

ናይ ማህጸን ሓኪም፡ 
እዞም ሓካይም ኣብ ጥንስን ሕርስን ዝነጥፉ 
እዮም። 

ሓካይም ክኢላ መደንዘዚ፡ 
እዞም ሓካይም ኣብ ምፍዋስ ቃንዛን ሕሙማት 
ንመጥባሕቲ ኣብ ምድላውን ዝነጥፉ እዮም።

ናይ ወሊድ 
ኖቲንግሃም ዩኒቨርሲቲ ሆስፒታላት ሕድሪ NHS
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www.nuh.nhs.uk/maternity



ተኸታታሊ ጥዕና፡  
(ብናይ ማሕበረሰብ በዓል ሞያ ህዝባዊ ጥዕና 
ነርስ እውን ይፍለጥ): 
ናይ ማሕበረሰብ ህዝባዊ ጥዕና ነርስታት ኣብ 
ህጻናት ብናይ ጥዕና፣ ዕብየት ወይ ምዕባለ 
ጉዳያት ክድግፉ ዝኽእሉ ምዝጉባት ነርስታት ወይ 
መሕረስቲ እዮም።ንሳቶም
n	 ምስ ሓደስቲ ዕሸላት ዘለዎም ወለዲ ይሰርሑ
n	 ካብ ጥንሲ ጀሚሩ ክሳብ እቲ ቆልዓ ኣብ 5 

ዓመት ዕድሚኡ ትምህርቲ ዝጅምር ደገፍን 
ምኽርን ይህቡ 

ናይ ስድራቤት ነርስ፡ 
ናይ ስድራቤት ነርስታት ምሕዝነት ነርስ ስድራቤት 
(FNP) ዝበሃል መደብ የቕርቡ። FNP ንወለድን 
24 ዓመትን ትሕቲኡን ዝዕድሚኦም ወለዲ ክኾኑ 
ዝጽበዩ ዘለዉን ዝምልከት እዩ።

ሓንቲ ናይ ስድራቤት ነርስ ንወለዲ ካብ መጀመርታ 
ጥንሲ ጀሚሩ ክሳብ ውላዶም 2 ዓመት ዝመልእ 
ትበጽሖም። ብቑዓት ዝኾኑ ስድራቤታት ኣብ እዋን 
ጥንሲ ብዛዕባ እቲ ኣገልግሎት ይንገሩ።

ኣመጋግባ መዛኑ 
ናይ ደገፍ ሰራሕተኛ፡ 
ሰራሕተኛታት ደገፍ መዛኑ ንኣመጋግባ ጸባ 
ጡብ ኣደ የተባብዑን ይድግፉን። ኣዴታትን 
ስድራቤታትን ካብ ጥንሲ ጀሚረን ድሕሪ 
ምውላደን ኣብተን ቀዳሞት 6 ሰሙናትን ናይ 
ምጥባው ዕላማአን ንኽወቅዓ ይሕግዛ። 

ናይ ህጻናትን መንእሰያትን 
ሓኪም፡:  
(ብወግዒ ናይ መዋእለ ህጻናት ነርስ)፡ 

ነዚኦም ንምምላእ ምስ ተኸታተልቲ ጥዕናን 
ነርስታት ቤት ትምህርትን ስራሕ፡
n	 ምኽሪ ንምሃብ
n	 ምዕባለ ህጻናት ንምግምጋም 
n	 ንወለዲ ንምድጋፍ

ናይ ህጻናትን መንእሰያትን ደገፍ ሰራሕተኛታትን 
ናይ ህጻናትን መንእሰያትን ሓካይምን ምስ ጥዕናን 
ምዕባለን ህጻናት ዝዛመዱ ብቕዓት ኣለዎም።

ህዝባዊ ጥዕና ህጻናት 0-19 
ኣገልግሎት ነርሲንግ 

ኖቲንግሃም ሲቲኬር ሽርክነት CIC
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www.nottinghamcitycare.nhs.uk/our-services/childrens-
public-health-0-19-nursing-service



ሓፈሻዊ ሓኪም (GP)፡ 
ሓካይም ንኩሎም ልሙዳት ዝኾኑ ሕክምናዊ 
ኩነታት ይሕክሙ። ኣድላዪ እንተኾይኑ ሕሙማት 
ናብ ሆስፒታላት ወይ ካልእ ሕክምናዊ ኣገልግሎት 
ይልእኹ።

ናይ ተግባር ነርስ፡ 
ሓፈሻዊ ናይ ተግባር ነርስታት ኣብ GP መጥባሕቲ 
ከም ኣካል ናይቲ ናይ ጥዕና ክንክን ጉጅለ 
ይሰርሑ። ተራኦም ድማ ነዞም ዝስዕቡ የጠቓልል፡
n	 ክታበት ምሃብ
n	 ክሊኒካት ምክያድ
n	 ናሙና ደም ምውሳድ 

n	 ኣብ ሕሙማት መርመራታት ምፍጻም

ኩሎም ከም ስድራቤት ኣብ ምድጋፍካ ዝሳተፉ 
ሓካይም ንኩሎም ህጻናት ንምክልኻልን ካብ 
ጉድኣት ውሑስ ኣብ ምግባር ምርግጋጽን 
ሓላፍነት ኣለዎም። ነርስታት ካብ መሳርሕቲ 
ናይቲ ከባቢ ምምሕዳር ተወሳኺ ሓገዝን ደገፍን 
ንምርካብ ክውከሱኻ ይኽእሉ እዮም። ዝከኣል 
ኣብ ዝኾነሉ ግዜ ድማ እዚ መጀመርያ ምሳኻ 
ክዝረበሉ እዩ።

ፋርማሲስት፡ 
ፋርማሲስት ኣብ መድሃኒታትን ጥዕናን ዘለዎም 
ክኢላዊ ፍልጠት ተጠቒሞም ንሕሙማት 
ምኽርን መምርሕን ይህቡ። ንወለዲ ዓቢ ምንጪ 
ሓበሬታን ደገፍን’ዮም። ብዙሓት ድማ 24 
ሰዓታት ክፉታት እዮም።
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ኣብ ከባቢኻ ብኣኻ ዝተመርጹ 
ናይ ጥዕና ክኢላታት



መምህር ስድራቤት፡ 
መምህራን ስድራቤት ንወለዲ ኣብ ብዙሕ 
ዝተፈላለየ ኣርእስታት ምኽርን ደገፍን 
ይህቡ። ምሉእ ስድራቤት ምስ ሓድሽ ህጻን 
ናብራ ንኽላመድ ይድግፉ። ምኽሮም ኣብ 
ዕብየት ህጻናት ዝተረኽበ ዘመናዊ መርትዖታት 
ዝተመርኮሰ እዩ።

መምህራን ስድራቤት'ውን ነጻ ጉጅለታትን 
ንጥፈታትን የካይዱ። 

ኣብ SSBC ናብዮትwww.
smallstepsbigchanges.org.ukይርከብ

ሰራሕተኛ ደገፍ ስድራቤት 
(FSW)፡ 
ሰራሕተኛታት ደገፍ ስድራቤት ብቤት ምኽሪ 
ከተማ ኖቲንግሃም ተቖጺሮም ይሰርሑ። ተራኦም 
ንናይ ሓጺር ወይ ነዊሕ እዋን ጸገማት ዘጋጥሞም 
ስድራቤታት ግብራውን ስምዒታውን ደገፍ 
ምሃብ እዩ። 

ናይ FSWs ኣቐዲምካ ዝርከብ ሓገዝ ብመንገዲ 
ኣብ ከባቢኻ ዝርከብ ማእከል ህጻናት 
ክትረኽቦም ትኽእል ኢኻ።

ማሕበራዊ ሰራሕተኛ ህጻናት፡ 
ሰራሕተኛታት ደገፍ ስድራቤት ብቤት ምኽሪ 
ከተማ ኖቲንግሃም ተቖጺሮም ይሰርሑ። 
ማሕበራዊ ሰራሕተኛታት ህጻናት፡ ህጻናት፡ 
መንእሰያትን ስድራቤቶምን ጽንኩር እዋን ኣብ 
ዘሕልፉሉ እዋን ንምሕጋዝ ይሰርሑ።
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ከባብያዊ ዕላማ ዝግበረሎም 
ኣገልግሎታት

https://www.nottinghamcity.gov.uk/childrenandfamilies



76

ኣገልግሎታት ኖቲንግሃምሻየር

 n	 www.nottshelpyourself.org.uk  
ንነበርቲ ኖቲንግሃምሻየር ዝኸውን ሰፊሕ ኣገልግሎታት፡ ናይ ከባቢ ንጥፈታትን ወሃብቲ ክንክን 
ህጻናትን። ኣብቲ ወላዲ/ኣላዪ ዞባ ክትከይድ ፈትን።

n	 www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk 
	 ንናይ ከባቢ ምብጻሕ ጥዕናን ናይ ቤት ትምህርቲ ነርሲንግ ጉጅለ ሓበሬታን ንምርካብ ‘ጥዑያት 

ስድራቤታዊ ጋንታታት’ ኢልካ ድለይ።

 n	 www.nottinghamshire.gov.uk 
	 መርበብ ሓበሬታ ቤት ምኽሪ ኣውራጃ፡ ምምዝጋብ ልደት ውላድካ ብዝምልከት ሓበሬታ ድለ።

ኣብ ቀረባኻ ዝርከብ A&E፡ ማእከል ህጹጽ ክንክን፡ ሓፈሻዊ ሓኪም፡ ሓኪም ስኒ ወይ ካልእ 
ኣገልግሎት ጥዕና ንምርካብ ኣብ www.nhs.uk ምእታው ኣብ ናይ ምድላይ ቦታ ‘find xx’ 
ኢልካ ጸሓፍ።
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ተወሰኽቲ ናይ ሰብ ሞያ ድጋፍ 
ዝህቡ ትካላትን ሃገራዊ 
መስመራት ሓገዝን
ዝኽፈተሉ ግዜን ዝርከበሉ ግዜን ክፈላለ ይኽእል እዩ፣ እዋናዊ 
ሓበሬታ ንምርካብ ኣብ መርበባት ሓበሬታ ተወከስ

n	 ማሕበር ስንባደ ውልደት:  
ብሕርሲ ንዝተጎድኡ ውልቀሰባት ምሕጋዝ

	 www.birthtraumaassociation.org.uk

n	 ሓጎስ:  
ብሓሚሙን / ወይ ቅድሚ ግዜኡን ብዝተወልደ ህጻን ንዝተጎድኡ ስድራቤታት

	 ኣብቲ መርበብ ሓበሬታ ብምእታው ናይ ቪድዮ ጻውዒት ምዝገባ ግበር
	 www.bliss.org.uk

n	 ክራይ-ሲስ፡  
ደገፍ ንዝበኽዩን ድቃስ ዘይብሎምን ህጻናት ዘለዎም ወለዲ

	 ቁጽሪ ናይ ሓገዝ መስመር፡ 0845 122 8669 (2p/min ተደሞሮ መደበኛ ናይ ክፍሊት ኔትወርክ)
	 ናይ ሓገዝ መስመር ሰዓታት፡ 09:00am – 10:00pm
	 www.cry-sis.org.uk

n	 ህይወት ስድራቤት;  
ኣተዓባብያ ተመሳሳሊ ጾታ ፣ መንእሰያት ወለድን ንጽል ወላዲን ሓዊሱ ንኹሉ መዳያት ህይወት 
ስድራቤት ምድጋፍ ።

	 ቁጽሪ ናይ ሓገዝ መስመር፡ 0808 800 2222 (መደበኛ ናይ ክፍሊት ኔትወርክ)
	 ናይ ሓገዝ መስመር ሰዓታት፡ 9am-9pm ሶኒ-ዓርቢ | 10am-3pm ቀዳምን ሰንበትን
	 ብኢንተርነት ዝግበር ዕላል፡ ሶኒ-ዓርቢ 1:30pm-9pm 
	 www.familylives.org.uk
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n	 ባኒ ጅንጅብል:  
ደገፍ ንንጽል ወለዲ

	 ቁጽሪ ናይ ሓገዝ መስመር፡ 0808 802 0925
	 ናይ ሓገዝ መስመር ሰዓታት፡ ዝተፈላለየ እዩ፡ መርበብ ሓበሬታ ርአ
	 www.gingerbread.org.uk

n	 ማእከል ተስፋ:  
ፖስት ኮድካ ብምእታው ንከም ናይ ኣእምሮ ጥዕና ቃልሲ ዝኣመሰሉ ዝተፈላለዩ ስክፍታታት ናይ 
ከባቢኻ ደገፍ ርኸብ

	 www.hubofhope.co.uk 

n	 ርግሒት የገድስ እዩ:  
ወለዲ ብዛዕባ ጥንሲ ብፍላይ ድማ ምንቅስቓስ ህጻናት ዘለዎም ፍልጠት ምድጋፍ

	 www.kickscount.org.uk

n	 ተበግሶ ወዲ ሰብ:  
ንግዳያት ደቂ ተባዕትዮ ናይ ዘቤታዊ ዓመጽ ደገፍ

	 ቁጽሪ ናይ ሓገዝ መስመር፡ 0182 333 4244 (መደበኛ ናይ ክፍሊት ኔትወርክ)
	 ናይ ሓገዝ መስመር ሰዓታት፡ 10ቅ.ቀ.-4ድ.ቀ. ሶኒ -ዓርቢ
	 www.mankind.org.uk

n	 ሓንጎል: 
	 ናይ ኣእምሮ ጥዕና ደገፍ
	 ቁጽሪ ናይ ሓገዝ መስመር፡ 0300 123 3393 (ነጻ ቴለፎን)
	 ናይ ሓገዝ መስመር ሰዓታት፡ 9ቅ.ቀ.-6ድ.ቀ. ሶኒ-ዓርቢ (ብዘይካ ናይ ባንክ በዓላት)
	 www.mind.org.uk

n	 ማሕበር ምውራድ ጥንሲ:  
ብሰንኪ ምንጻል ጥንሲ ንዝተሃስዩ ስድራቤታት ዝግበር ደገፍ

	 ቁጽሪ ናይ ሓገዝ መስመር፡ 0192 420 0799 (መደበኛ ናይ ክፍሊት ኔትወርክ)
	 ናይ ሓገዝ መስመር ሰዓታት፡ 9ቅ.ቀ.-4ድ.ቀ. ሶኒ -ዓርቢ
	 www.miscarriageassociation.org.uk
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n	 ምጽንናዕ: 
	 ብሰንኪ ሞት ህጻን ንዝተሃስዩ ስድራቤታት ዝግበር ደገፍ
	 ቁጽሪ ናይ ሓገዝ መስመር፡ 0808 164 3332 (መደበኛ ናይ ክፍሊት ኔትወርክ)
	 ናይ ሓገዝ መስመር ሰዓታት፡ 10ቅ.ቀ.-3ድ.ቀ. ሶኒ-ዓርቢ / 6ድ.ቀ.-9ድ.ቀ. ሶሉስን ሓሙስን ምሸት
	 www.sands.org.uk

n	 መጽለሊ: 
	 ምኽሪ ኣባይቲ
	 ቁጽሪ ናይ ሓገዝ መስመር፡ 0808 800 4444 (ነጻ ቴለፎን)
	 ናይ ሓገዝ መስመር ሰዓታት፡ 8ቅ.ቀ.-8ድ.ቀ. ሶኒ-ዓርቢ | 8ቅ.ቀ.-5ድ.ቀ. ቀዳምን ሰንበትን
	 www.shelter.org.uk

n	 ን85258 ብዓውታ ምጽዋዕ:  
ነጻ፡ ስሙ ዘይተገልጸን ምስጢራዊን ናይ ኣእምሮ ጥዕና ደገፍ ብጽሑፍ

	 ጽሑፍ፡ ናብ 85258 ብዓውታ ጸውዕ(ነጻ ኮይኑ ኣብ ናይ ቴሌፎን ሕሳብ ኣይኣትውን እዩ)
	 ናይ ጽሑፍ ናይ ሓገዝ መስመር ሰዓታት፡ 24/7
	 www.giveusashout.org

n	 ህይወት ጀምር : 
	 ሓበሬታ NHS ንወለዲ ብዛዕባ ምምጋብን ካልኦትን
	 www.nhs.uk/start4life

n	 ሕድሪ ማንታ : 
	 ብዙሓት ንዝውለዱ ስድራቤታት ዝግበር ደገፍ
	 ቁጽሪ ናይ ሓገዝ መስመር፡ 0800 138 0509
	 ናይ ሓገዝ መስመር ሰዓታት፡ 10ቅ.ቀ. - 1ድ.ቀ. / 7ድ.ቀ. - 10ድ.ቀ. ሶኒ -ዓርቢ
	 www.twinstrust.org

ብ ነኣሽቱ ስጉምትታት-ዓበይቲ ለውጥታት (ታሕሳስ 2021) ዝተሓተመ
ምስ ምስጋና ንኖቲንግሃም ሲቲኬር ፓርትነርሺፕ CIC፣ ሕድሪ ኖቲንግሃም ዩኒቨርሲቲ ሆስፒታላት፣ 
ኖቲንግሃምን ኖቲንግሃምሻየርን።
ስርዓት ወሊድን ህጻናትን ከባቢ፡ ICON፡ ንኣቦ ዘጠቓልል ተግባራዊ ጉጅለ ከምኡ’ውን ናይ ኖቲንግሃም 
ኣቦታት ንዝገበርዎ ኣበርክቶ።



Small Steps Big Changes- ንነፍሲ ወከፍ ቆልዓ ኣብ ህይወት 
ዝበለጸ ጅማሮ ምሃብ

www.smallstepsbigchanges.org.uk
ncp.ss.bc@nhs.net
smallstepsbigchanges
ncitycare_ssbc
ssbc_nottingham

@

እንቋዕ ሓጎሰኩም፡ 
ንኣቦነትካ ድማ 
ኣስተማቕር።

ካብ Small Steps Big Changes


