
#ReadyforParenthood

ቆልዑ ንምዕባይ 
ድልዋት ዲኹም?
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ንሓደሽቲ ወለዲ ዝከውን ማዕዳ፡ 
ምኽሪን ድጋፍን 

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Tigrinya



ሓድሽ ወላዲ ብምኳንኪ 
እንቋዕ ደስ በለኪ 
ሓድሽ ወላዲ ምኳን ሂወት ዝቕይር ኩነታት እዩ ደስ 
ዘብልን ዘደንቅን ብኡ መጠን እውን ኣድካሚን 
ኣዝዩ ፈታንን ክኸውን ይኽእል እዩ።

እዚ ናትና#ReadyforParenthoodዝብል 
ጎስጓስና ንሓደሽቲ ወለዲን መጉዚትን ንምድጋፍ 
ዝዓለመ እዩ፡፡ነዚ ሓድሽ ዕሸልኩም ብዝተሓሓዝ 
ንዓኹም ንምድጋፍ ብዙሕ ሓበሬታን ደገፍን ኣሎ፣ 
ስለዚ ዝኮነ ዝደለኩምዎ ደገፍ ንምርካብ ሕተቱ።

#ReadyforParenthood



ክንክን ጥዕና ድሕሪ ሕርሲ 

ውላድኩም ቕድም ኢሎም እንተተወሊዶም (ቅድሚ 37 
ሰሙን) ወይ ምስ ዝሓሙ ኣብቲ ናይ ናጽላታት ክፍሊ 
ሕክምና ክንክን ከድልዮም ይኽእል እዩ። ዕሸል ኣብ ናይ 

ናጽላታት ክፍሊ ሕክምና ክህሉ 
ከሎ በመጠኑ ከሻቅል 
ይኽእል እዩ፣ እንተኮነ ግና 
ኩሉ ዘድልየኩም ሓበሬታን 
ደገፍን ክትረኽቡ ኢኹም።

ኣብ ክንክን ውላድኩም ክትሳተፉን ኣብ  ምምጋብ፣ ኣካላት 
ምሕጻብ፣ ክዳን ንጽህና ኣብ ምቅያርን ምሕቋፎምን 
ክትድገፉ ኢኩም። እዚ ድማ ኣብ ንሓድሕድኩም ኣብ 
ምትእስሳር  ይሕግዝ።



ጥብቖ

ምስቲ ዕሸልኩም ምትእስሳር ግዜ ክወስድ ይኽእል እዩ። 
ኣካል ንኣካል ብምትንካፍ ክትላለዩ ክትጅምሩ ትኽእሉ ።  
ውላድኩም እንታይ ከም ዝፈቱ ንምስትውዓል ግዜ 
ብምሃብን ክትምግቦ ወይ 
ክትቅይርሎም ከለኹም 
ምስኡ ክትዕልሉ 
ምክኣልን፣ 
ምትእስሳር 
ንምምስራት 
ብሉጻት 
ኣገባባት እዮም።

ንውላድካ ምሕቋፍ፣ ዓይኒ ንዓኒ ምርእኣይ፣ፍሽኽታን 
ምዝርራብን፣ ውሕስነትን ምትእስሳርን ክስምዖ ኣብ 
ምግባርን ርክብኩም ንምህናጽን ክሕግዘኩም እዩ።

ውላድኩም ምሳኹም ምኳን እዩ ዝፈቱ!



ምምጋብ ሕጻን 

ጸባ ጡብ ምጥባው ነታ ኣደን ውሉዳን ብዙሕ ረብሓ ኣለዎ፡፡ 
አብ ምጥባው ሓገዝ እንተድኣ ደሊኹም ንመሕረሲትኪ ወይ 

ነቲ ዝከታተለኪ በዓል ሞያ ሕክምና ሕተቱ ወይ 
ድማ ናይ ኣብ ከባቢኺ ዝርከብ ናይ ደገፍቲ ናይ 
ምጥባው ጉጅለ ተራከቡ።

ውላድኩም ኣብ ከባቢ ሽዱሽተ ወርሒ  ርእሱ ኣቕንዑ 
ኮፍ ኢሉ ክጸንሕን ኣዒንቱን፣ ኣእዳዉን ኣፉን ከሰማምዕ 
ዝክእል እንተኾይኑ ደረቕ ነገራት ምምጋብ ኽትጅምርሉ 
ትኽእሉሉ ግዜ እዩ፡፡ ነቲ ጉዕዞ ብዙሕ ከነቀላጥፎ 
ዘይምፍታን ኣገዳሲ’ዩ። ምስ በጻሒ ጥዕናኻ ዝከታተል በዓል 
ሞያ ሕክምና ተዘራረብ።



ውሑስ ኣደቃቅሳ

ውላድኪ ንኽድቅሰሉ ዝበለጸ ውሑስ መንገዲ ኣብ 
ዝተደላደለ ጸፊሕ ፍርናሽ፣  ኣብ ናይ ህጻን ዓራት ወይ ኣብ 
ዘንቢል ህጻናት ብሕቖኡ ምድቃስ እዩ። ካብ መጠን ንላዕሊ 
ሙቀት ምሃብ ሃንደበታዊ  
ሞት ዕሸላት (SIDS)  
ከስዕብ ስለ ዝኽእል  
ልዕሊ ዓቐን ሙቐት  
ካብ ምሃብ ተቆጠብ፡፡

ገለ ወለዲ ምስ ውላዶም ኣብ ሓደ ዓራት ክድቕሱ 
ይመርጹ። እዚ ብኸመይ ውሑስ ከም እንገብሮ ምፍላጥ 
ኣገዳሲ እዩ። ሞያዊ ምኽሪ ብምንዳይ ካብ ሉላቢ ትራስት 
(Lullaby Trust) ዝመጽእ ውሑስ ዝኾነ ናይ ድቃስ 
ምኽሪ ተኸታተሉ፡፡



ብክያት ሕጻናት 

ኩሎም ዕሸላት ይበኽዩ እዮም፣ እንተኮነ ግና ገሊኦም ድማ 
ካብ ካልኦት ንላዕሊ ይበኽዩ። ውላድኩም ክበኺ እንከሎ 
እደልየኩም ከምዘሎ ዝነግረሉ መንገዲ እዩ። ጠምዮም፣ 
ደኺሞም፣ ኣዝዩ ሞይቅዎም ወይ ቆሪሮም፥ ወይ ድማ ክዳን 
ምቕያር ወይ ምሕቋፍ ደልዮም ክኾኑ ይኽእሉ።  

ክሳብ ክንደይ ጸቅጢ ወይ ተስፋ ምቑራጽ ይሰምዓኩም 
ብዘየገድስ፣ ንውላድኩም ፈጺምኩም ክትሓቁኑዎ የብልኩ
ምን። ሓገዝ ወይ ደገፍ ምስ ዘድልየካ ንዝኾነ ሰብ ኣዘራ
ርብ። ውላድኩም ጥዕና ብምስኣን እንተኣሻቂልኩም፡ ምስ 
ሓፈሻዊ ሓኪምኪ ተዘራረብ ወይ ናብ ሃገራዊ ኣገልግሎት 
ጥዕና ብቑጽሪ 111 ደውሉ።



ስነ ኣእምሮኣዊ ጥዕና 
ቕድመ ወሊድ 
ቆልዓ ምውላድ ዓቢ ናይ ህይወት ፍጻመ እዩ፣ ብኡ መጠን 

ድማ ዝተፈላለዩ ስምዒታት ክስማዓና 
ባህርያዊ’ዩ። ናይ ክብደት ስምዒት ወይ 

ጭንቀት ምስ ዝስምዓኩም  ምስ 
ስድራቤትኩም፣ ኣዕሩኽትኩም፣ 
መሕረሲትኪ፣ ዝበጽሓኪ በዓል 
ሞያ ጥዕና ወይ ምስ ሓፈሻዊ 
ሓኪምኪ ተዘራረቡ። ንርእስኩም 

ግዜ ሂብኩም ዘሕጉስኹም 
ነገራት ግበሩ፡፡ 

መጻምድትኩም ናይ 
ድሕሪ ሕርሲ ጭንቀት 
ኣለዎም ኢልኩም 
እንተሓሲብኩም 
ዘድልዮም ሓገዝን 

ሕክምናን ንኽረኽቡ 
ኣበረታትዑ። 

ንውላድካ ኣብ ምሕብሓብ ከምኡ’ውን ከም ናይ ገዛ 
ዕማማት ዝኣመሰሉ ግብራዊ ነገራት ብምስራሕ አብ 
ባዓል ቤትኩም ዘሎ በዝሒ ጽዕነት ስራሕ ብምክፋል 
ክትተሓጋገዙ ትኽእሉ፡፡

ሓደ ካብ መጻምድቲ ዓቅሎም ክጸቦም ወይ ድማ ናይ 
ጭንቀት ስምዒት ክህልዎም ልሙድ’ዩ፣ ስለዚ ክብድ 
ዝበለ ስምዒት እተተሰሚዕኩም ሓገዝ ሕተቱ።



ንደቅና እንህቦ ሃዋህው ተመኩሮታቶም ንምቅራጽ 
ይሕግዝ። ጥዑይ መግቢ ክትበልዑን ስሩዕ ምንቅስቓስ 
ኣካላት ክትገብርን ፈትኑ፤ እዚ ድማ ኣብ ደቅኹም ፅቡቕ 
ባህርያት ክምዕብል ይድግፍ እዩ።

ጥዕና ዘለዎ ናብራ ኣካላዊ ምንቅስቓስ ደረጃ ሓይሊ ብምጥንኻር ጽቡቕ 
ስምዒት ከምዝስመዓኩም ይገብር። ግድን ናብ ጂምናዝየም 
ክትጽምበሩ አለኩም ማለት ኣይኮነን። ናይ ህጻን ዓረብያ 
ናብ ድኳናት ወይ ኣብ መናፈሻ ምድፋእ ንቑሕ ንምኳን 
ጽቡቕ መንገዲ እዩ። ከምኡ'ውን ገለ መናፈሻታት 
ክትጥቀመሉ እትኽእል ነጻ ቀጠልያ ጂምናዝየም ኣለወን።



ጥዕና ጎሎ

ድሕሪ ቆልዓ ምውላድክን ብርሕሚ መድመይቲ ኣሎ። 
ኣብ መጀመርታ ከቢድ ክኸውን’ዩ፤ ልዕሊ ግዝፍ ዝበለ 
ሞዴስ'ውን ከድልየክን እዩ። እንተደኣ ተሰፊኪ ኴንኪ፣ 
ጽሩይን ድሩቅን ጌርኪ ሓዝዮ፣ ከምኡ ድማ ዝኮነ ዘሰክፍ 
ነገር እንተሃልዩ ንመሕረሲትኪ፣ ዝበጽሓኪ በዓል ሞያ ጥዕና 
ወይ ድማ ንሓፈሻዊ ሓኪምኪ ነገሪ።

ድሕሪ ሕርሲ፣ ክትስሕቂ፣ ክትህንጥሲ ወይ ሃንደበት 
ክትንቀሳቀሲ ከሎኪ ቁሩብ ሽንቲ ምፍሳስ ኣዝዩ ዝተለምደ 
እዩ፡፡ ምውስዋስ ኣካላት ናይ ምድሪ ጎሎ ምግባር ነዚ  ኣብ 
ምምሕያሽ ክሕግዝ ይኽእል እዩ። ቃንዛ ጎሎ እንተሃልዩኪ 
ወይ'ውን ሽንቲ ይልሑክ እንተልዩ 
ሓገዝ ፊዚዮቴራፒ ንምርካብ 
ክትልኣኪ  ሕተቲ።



ምቁራጽ ምትካኽ ሽጋራ

ምትካኽ ሽጋራ ድሕሪ ወሊድ'ውን እንተኮነ ንጥዕና 
ቆልዓኹም ክጎድእ ይኽእል እዩ። ዘይቀጥታዊ ምትካክ 
ሽጋራ ተክእሎታት ናይ ሃንደበታዊ ሞት ዕሸላት 
(SIDS) ክውስኽ ይክእል እዩ፣ ስለዚ ድማ ውሉድኩም 
ብምክንያት ናይ ሳንቡእ ጸገማት ወይ ረክሲ ኣብ ቀዳማይ 
ዓመቶምሕክምና ክኣትዉ ዝለዓለ ተክእሎ ኣለዎም።

ሽጋራ ካብ ምትካኽ ምቁራጽ ከቢድ ክኸውን ይኽእል 
እዩ፤ ንምፍታን ግን ኣይደንጎኹምን። ምስ መሕረሲትኪ፣ 
ዝበጽሓኪ በዓል ሞያ ጥዕና ወይ ሓፈሻዊ ሓኪምኪ 
ተዘራረቢ ወይ ኣብ ከባቢኪ ንዝርከብ ኣገልግሎት 
ምውጋድ ምትካኽ ሽጋራ ተራኸብ፡፡



ጥዕና ዘለዎ ዝምድና

መብዛሕትኡ ግዜ ቆልዓ ምውላድ ኣብ ልዕሊ ዝምድናታት 
ጸቕጢ የስዕብ እዩ። ኣብ ዝከኣለኩምሉ እዋን ንሓድሕድኩም 
ትራኸብብሉ ግዜ መድቡ፡፡  
ነንሕድሕድኩም ከም  
እትተሓላለዩን ከም  
ተነጽሎ ከይስማዓኩምን  
ንክስማዓኩም ንኣሽቱ ናይ  
ሓልዮት ተግባራት ኣብ  
ነሓድሕድኩም  
ኣዘውትሩ።

ሓገዝ ወይ ደገፍ እንተደሊኹም ምስ ሰባት ተዘራረቡ። 
ምስ ኣማኻሪ ናይ ዝምድናታት ክትራኸቡሉ እትኽእሉ 
ብዙሕ መንገድታት ሃልዮም  ገለ ካብኣቶም ድማ ብነጻ 
ዝርከቡ እዮም። ድሕሪ ሕርሲ ሕድሕድ ግጭትን ግህሰትን 
ክገድድ ይኽእል እዩ። ቅጽበታዊ ሓደጋ እንተሃሊኩም ሓገዝ 
ንምርካብ ናብ 999 ደውሉ።



መከላኸሊ ጥንሲን  ምርሕ
ሓቅ ጥንስታትን

ዋላ ውን  ጡብ ትጥብዊ እንተኾንኪን ወርሓዊ ጽግያትኪ 
ዳግማይ ዘይጀመረን ይኩን፣ ድሕሪ ምውላድ ህጻን ድሕሪ 
ሰለስተ ሰሙን ጥራይ'ውን እንተኮነ ክትጠንሲ ትኽእሊ ኢኺ።

ዳግማይ ክትጠንሲ እንተዘይደሊኺ፣ ድሕሪ ወሊድ 
ኩሉ ግዘ ጾታ ርክብ ኣብ እትፍጽምሉ እዋን ኣብ’ቲ ናይ 
መጀመርታ ግዜ'ውን ከይተረፈ መከላኸሊ ጥንሲ ምጥቃም 
ኣገዳሲ’ዩ። ንተወሳኺ ሓበሬታ ምስ ሓፈሻዊ ሓኪምኪ ወይ 
ኣብ ከባቢኩም ምስ ዝርከብ ናይ ምጣነ ስድራ  ክሊኒክ 
ተወከሲ።



ክታበት

ናይ ህጻናትን ቆልዑን ክታበት ድሕሪ ወሊድ ኣብ ሓጺር 
ግዜ  ብሓፈሻዊ ሓኪምኪ ብነጻ ይወሃብ። ንህንጻኩም  
እንዳተከላከልኩም፣ ካል ኦት ህጻናትን ቆልዑን'ውን ሕማም 
ከይማሓላለፍ ብምክልኻል ትከላኸሉሎም ኢኹም።

ዝተኸተቡ ሰባት ብኸቢድ ናይ ምሕማም ተኽእሎኦም ኣዝዩ 
ዝወሓደ እዩ፣ ስለዚ  ክታበት ኣንጻር ዝተፈላለዩ ሕማማት 
ክወሃቡ ከለዉ ምውሳድ ይግባእ።



ጠቐምቲ መላግቦታት 
ብዛዕባ እቲ ኣብዛ ንእሽቶ መጽሓፍ እዚኣ ዚተጠቓለለ ኣርእስትታት 
ዝያዳ ንኽትፈልጥ ዜኽእለካ እተፈላለየ ጠቓሚ ምንጭታት እንሆ
ክንክን ጥዕና ድሕሪ ሕርሲ 
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth 
• nhs.uk (ዘይዓበዩ premature babies) 
ጥብቖ
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (አብ baby moves)
ኣመጋግባ ህጻን
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (ምንዳይ breastfeeding) 
• nhs.uk/start4life/baby (አብ feeding your baby)
ውሑስ ኣደቃቅሳ
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (ምንዳይ SIDS ) 
ብክያት ሕጻናት 
• iconcope.org
• cry-sis.org.uk
• nhs.uk (ምንዳይ crying baby) 
ስነ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ቕድመ ወሊድ 
• tommys.org (ምንዳይ postnatal depression) 
• mind.org.uk (ምንዳይ perinatal) 
• nct.org.uk (ምንዳይ perinatal depression)

ጥዑይ ናብራ 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (ምንዳይ keeping fit) 
ጥዕና ጎሎ 
• nct.org.uk (ምንዳይ pelvic floor)
• nhs.uk (ምንዳይ post pregnancy)
• squeezyapp.com
ምቁራጽ ምትካኽ ሽጋራ 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (ምንዳይ breast feeding and smoking)
• lullabytrust.org.uk/smoking
ጥዕና ዘለዎ ዝምድና 
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk
• nationalDAhelpline.org.uk
መከላኸሊ ጥንሲን ምርሕሓቅ ጥንስታትን 
• nhs.uk (ምንዳይ breast feeding and smoking)
• nhs.uk (ምንዳይ planning baby)
• nhs.uk (ምንዳይ planning another pregnancy)
ክታበት 
• nhs.uk(ምንዳይ pregnancy and covid)
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

ብዛዕባ እዚ ወፍሪ ተወሳኺ ሓበሬታ ንምርካብን ተወሳኺ 
ምንጪታት ንምርኣይን ነዚ ዝስዕብ መርበብ ሓበሬታ ብጻሕ፡-
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



ወለዲ ንምኳን ድልዋት 
ዲኹም?
ንተወሳኺ ሓበሬታ ኣብዚ ብጽሑ፡-

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

ብዛዕባ ወላዲ ምኳን ሓጸርቲ መአንፈትን ደሃይን መምርሒ 
መቁሽሽን ንምርካብ ንምርካብ፣ ድለ #ReadyforParenthoodኣብ 
ዝመረጽኩሞ ማሕበራዊ መራከቢታት

ብሓልዮት ሃገራዊ ኣገልግሎት ጥዕና ደቡብ ምብራቃዊ ዞባ፡ ጉጅለ 
ወሊድ ምስ ደገፍ እዞም ዝስዕቡ ከባብያውያን ትካላት ክንክን 
ወሊድን ናይ ድሕረ ሕርሲ ስርዓታትን (LMNS) ዝርከብዎም 
ብዙሓት ሰብ ብርክን እተቀረበ

•	 Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS
•	 Frimley Health LMNS
•	 Southampton, Hampshire, Isle of Wight and  

Portsmouth LMNS 
•	 Kent and Medway LMNS
•	 Surrey Heartlands LMNS
•	 Sussex LMNS

ኣብዛ ተመሳሳሊት ጎስጓስና ተገዳስነት እንተልዩ ድማ፡ 
ጥንሲ ንምሓዝ ድልዋት ዲኽን?

ተወሳኺ ሓበሬታ ንምርኣይ፡

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

ጥንሲ ንምሓዝ ድልዋት 
ዲኽን?

Looking after your body

An easy way to improve your health is 
to take regular exercise to boost 
fertility levels. 
If you do it together, 
it can be more fun 
and make it easier 
to stick to. 

Eating a healthy diet will help you to 
maintain a healthy weight, and ensure 
your baby grows and develops well. 
Aim to eat five or more different types  
of fruit and vegetables every day, as 
well as protein such as lean meat, 
beans, or tofu.

#ReadyforPregnancy

Are you ready for pregnancy?

#ReadyforPregnancy

How to prepare for a pregnancy and to be in the best shape possible for the health of you and your baby

C
S5

16
21

 N
H

S 
C

re
at

iv
e 

20
20

 

#ReadyforParenthood


