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 پێشەکی
 

 شير بەمناڵ ئەدەن و پاک و خاوێنيانوەک يەک ئافرەتانی گشت دونيا تا ڕاددەيەکی زۆر وەک يەک مناڵيان ئەبێت، 
ڕێک ) سکپڕ( ژنانی دووگيان بۆئەکەنەوە، بەڵام هەر کۆمەڵگايەک بەشێوەی تايبەت بەخۆی خزمەتگووزاری تەندرووستی 

 .لەبەر ئەمە ئەم ناميلکەی زانيارييەمان لەسەر نەرويژ دروست کردووەئێمەش . ئەخات
 

 :لێرەدا زانياريت سەبارەت بەمانەی ژێرەوە پێئەدرێت
 لە کوێ يارمەتی وەرئەگريت؟بوون مناڵی ودووگيانی کات 
 و چی بەسەر کۆرپەڵەکەدا  ڕووئەدات لە کاتی دووگيانيدا، منداڵبووندا و دوای منداڵبوون چی لەناو جەستەی تۆدا

 دێت؟
  چی مافێکت هەيە؟)شەش هەفتە (دوای منداڵبوونکانی يەکەمی ەفتەهلە کاتی دووگيانيدا، منداڵبوونداو  
  لە نەخۆشخانەدا چی ڕووئەدات؟لە کاتی کۆنتڕۆڵی دووگيانيدا و 

 
تۆ بە دڵنياييە پێويستيت بە زانياری زيادتر لەمەی کە لێرەدا دەستت . دووگيانی هەم بەجۆش هێنەرو هەم زەحمەتيشە

هەروەها پرسيار لەو . ئەتوانی لە مامان، پزيشک و فەرمانبەرانی بنکەی تەندرووستی پرسيار بکەيت. ئەکەوێت ئەبێت
کتێبێکی زۆر لەسەر دووگيانی، منداڵبوون و شەش هەفتەی يەکەمی دوای . نەرويژ منداڵيان بووە لەێيانەت بکە کە ڕهاو

لە کتێبفرۆشی يا لە کتێبخانەدا . زۆربەی کتێبەکان بە زمانی نەرويژی و ئينگليسی نووسراون. مناڵبوون دەست ئەکەوێت
لەکەسانی ناسراوت . بدەنپێبەکەڵکت ۆزيتەوە کە زانياری ئەگەر ئەنتەرنێت بەکار بهێنيت ماڵپەڕی وا ئەد. بەدواياندا بگەڕێ

 .سەبارەت بەم ماڵپەڕانە پرسيار بکە کە بەزمانی خۆت نووسراون
 

 وشەو دەستەواژەکانی نەرويژی
لە کاتی دووگيانيدا، منداڵبوونداو شەش هەفتەی يەکەمی دوای مناڵبووندا گوێت لەوشەی وائەبێت کە لەوانەيە لە دەورەی 

ە باشتر لەم شتانە تێئەگەی کنەرويژی بزانيت زمانی ئەگەر ئەم وشانە بە . زمانی نەرويژيدا فێريان نەبووبيتفێربوونی 
 . کە ئەتوانی کەڵکيان لێوەربگريتنەلەم ناميلەکەيەدا سێ ليستەی وشە هە. ەنڕووئەد
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 بەشی يەکەم
 

 ليستەی وشەکانی تايبەت بە دووگيانی
 
Gravid = دووگيان، حاميلە 
Graviditet/svangerskap  = دووگيانی 
Svangerskapskontroll  = کۆنتڕۆڵی دووگيانی 
Ultralydundersøkelse  = پشکنينی سۆنەر، سۆنۆگرافی 
Genetisk veiledning  = ڕێنمايی جينەتيک يا ميراتی 
Jordmor  = مامان 
Lege  = پزيشک، دوکتۆر 
Gynekolog  = پزيشکی ژنان 
Helsestasjon  =  تەندرووستیبنکەی  
Henvisning  = ناردن، ڕەوانە کردن 
Termin  = کاتی پێشبينی کراو بۆ مناڵبوون 
Foster  = کۆرپەڵە 
Blodprøver  = تاقيکردنەوەی خوێن 
Urinprøve  = تاقيکردنەوەی ميز 
Blodtrykk  = پاڵەپەستۆ يا فشاری خوێن 
Vekt  = کێش، وەزن 
Blodprosent/hemoglobin  = ا هێمۆگلۆبين ڕێژەی خوێن ي  
Blodsukker  = ڕێژەی شەکر لەخوێندا 
Svangerskapsdiabetes  = نەخۆشی شەکرەی دووگيانی 
Pre-eklampsi/svangerskapsforgiftning  = ژەهراوی بوونی دووگيانی 
Bekken  = حەوزی سمت، سێ بەند 
Vagina/skjede  = ئەندامی مێينەی ئافرەت 
Livmor/uterus  = منداڵدان 
Mormunn/cervix  = ملی منداڵدان 
Omskåret  = سوننەتکراو 
Abort  = منداڵ لەباربردن 
Prematur fødsel  = لەدايکبوونی پێشوەخت 
Overtidig fødsel  = لەدايکبوونی درەنگ وەخت 
Dødfødsel  = ی لەدايکبوونيبە مردوو  
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 دووگيانی
 

 ئايا دووگيانيت؟
 ت، ئەتوانی تاقيکردنەوەيەک ئەنجام بدەيت کە پێی ئەڵێن تاقيکردنەوەی دووگيانی ئەگەر دڵنيا نەبێت لەوەی کە دووگياني

هەروەها ئەتوانی بە مەبەستی . ئەتوانی ئەمە لەدەرمانخانە بکڕيت و تاقيکردنەوەکە لەماڵەوە ئەنجام بدەيت).  تێست–گراڤی (
 .ئەنجامدانی ئەم تاقيکردنەوەيە سەردانی دوکتۆر يا مامان بکەيت

 
  هەيە؟وەرگێڕيت بە پێويست

.  هەيەوەرگێڕئەگەر زمانی نەرويژی نەزانيت وە يا دڵنيا نەبيت کە لەهەموو شتێک ئەگەييت مافی کەڵک وەرگرتنت لە 
ئەمەش بەم مانايەيە کە ئەوان ناتوانن لای خەڵکانی تر باسی ئەو شتانە .  ئەرکی پاراستنی نهێنيان لەسەرەوەرگێڕەکانگشت 

. ئەکەنوەرگێڕی   کاریهەندێک جار لە ڕێگەی تەلەفۆنەوە.  ئەو قسانە بگێرنەوە کە گوێيان لێئەبێتبکەن کە ڕوو ئەدات يا
 ئەمە بۆت تەرخان کراوەلەوکاتەی کە لای دوکتۆر يا مامان   هەبێت ئەبێ زوو وە بەروەرگێڕئەگەر پێويستيت بە 

 .بە بەلاشەرتن لە وەرگێڕ کەڵک وەرگ. دەست ئەکەوێتوەرگێڕ چەند ڕۆژيک ئەخايێنێت تا . ڕابگەيێنی
 

 کۆنتڕۆڵی دووگيانی
ئەنجامدانی ئەم بۆ .  ئەڵێن کۆنتڕۆڵی دووگيانیبەمە. کاتێک کە دووگيانيت ئەتوانرێ کۆنتڕۆڵی تەندروستيت بۆ بکرێت

مامان بۆ  دوکتۆرو. کە سەردانی مامان، دوکتۆر يا بنکەی تەندرووستی بکەيتبدەی بڕيار کۆنتڕۆڵە خۆت ئەتوانی 
ئەگەر بەهۆی . مێردەکەت، شەريکی ژيانت يا کەسێکی تر ئەتوانێ لەگەڵتا بێت. مدانی ئەم ئەرکە خوێندوويانەئەنجا

کۆنتڕۆڵی ئەنجامدانی . دووگيانييەوە کێشەت بۆپەيدا بێت، دوکتۆر يا مامان لەلای دوکتۆری پسپۆڕ کاتت بۆ ئەگرن
بەکەڵکت  پشکنينی بۆ ئەکرێت و زانياری کەتۆرپەڵەتەندرووستی خۆت و کلەم ڕێگەوە : دووگيانی سوودی زۆری هەيە
 .کۆنتڕۆڵی دووگيانی بەبەلاشە. پێئەدرێت و يارمەتی ئەدرێيت

 
 لەکاتی خۆتدا ئامادەبە

لای دوکتۆر يا مامان لەکاتی دياريکراو بۆ ئەم کۆنتڕۆڵە کۆنتڕۆڵی دووگيانی لە نەرويژدا بەشێوەيەک ڕێکخراوە کە ئەبێ 
مەجالی ديتنی ئاگادار نەکرێنەوە ئەگەر . يا بەدرەنگ کەوتيت ئەبێ ئاگاداريان بکەيتەوەبچيت وانی ئەگەر نەت. ئامادە بيت

 .بگريتوەرتر  مامان يا دوکتۆر لەدەست ئەدەيت و ئەبێ کاتێکی
 

 تاقيکردنەوەکان و پشکنينەکان
ی گرينگ لەسەر تەندرووستی خۆت ئەم تاقيکردنەوانە زانيار. ێتئەکرلە کۆنتڕۆڵی دووگيانيدا تاقيکردنەوەی خوێن و ميز 

 هەمی دووگيانيتدا پێشنياری ١٨لە دەورووبەری هەفتەی . و هەندێک جاريش تەندرووستی کۆرپەڵەکە بەدەست ئەدەن
تۆ مافت هەيە کە پێشنياری دوکتۆر يا . گشت تاقيکردنەوەکان و پپشکنينەکان بەدڵخوازن. پشکنينێکی سۆنەرت پێئەکرێت

بۆ ئەم ژنانەی کە . بکەيتاوە م ناتوانی داوای پشکنێکی تر يا پێشکنينی زيادتر لەوەی کە بمامان وەرنەگريت، بەڵا
زانياری زيادترت .  و پشکنينی سۆنەری زوو وەختيان پێئەکرێت)ميراتی (مەترسيان لەسەرە پێشنياری ڕێنمايی جێنيتيکی

 . پێئەدرێتی دووگيانيداکۆنتڕۆڵسەبارەت بە تاقيکردنەوەکان وپشکنينەکان لەلای مامان و دوکتۆر لەکاتی 
 

 ئايا خەتەنە کراويت؟
خەتەنەکە ئەتوانرێ زوو بەرلەکاتی .  بکەيتیئەگەر خەتەنە کرابيت باشتروايە کە لەکاتی کۆنتڕۆڵی دووگيانيدا باس

شتنی ئازار بۆ نەهێ. ئەم کردنەوەيە لەنەخۆشخانە لەلايان دوکتۆرانی بەئەزموونەوە ئەنجام ئەدرێت. مناڵبوونەکە بکرێتەوە
 .بەباشی سڕ ئەکرێيت

 
 بەکەڵکزانياری 

ئايا دووگيانيت؟  ( ”Er du gravid? Informasjon om svangerskapsomsorgen” ناوی بهلە ناميلکەيەکدا 
ئەم . زانياری سەبارەت بە چۆنيەتی کۆنتڕۆڵی دووگيانی تێدايەکۆمەڵيک  )زانياری سەبارەت بە چاودێری دووگيانی

 .ئەتوانی ئەم ناميلکەيە لەلای مامان يا دوکتۆر بەدەست بهێنی. انی نەرويژی و ئينگليسيەناميلکەيە بەزم
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 مافی وەرگرتنی بيمە

 شەش مانگ کاری بە مووچەت لە نەرويژدا کردبێت مافی ەوەدە مانگی بەرلە مناڵبووندا بەلانی کەمماوەی ئەگەر لە 
ئەگەر . انيدا نەخۆش کەوتيت ئەبێ پەيوەندی بە دوکتۆرەوە بکەيتئەگەر لەکاتی دووگي. وەرگرتنی پارەی منداڵبوونت هەيە

کە کارێکی هەيە  تبەهۆی ئەوەی کە لەوانەيە بۆ خۆت يا کۆرپەڵەکەت زيانبەخش بێت، مافدرێژە بەکارەکەت بدەی نەتوانی 
 .تر بکەيت يا پارەی دووگيانی وەربگری

 
ڕاددەی ئەم . افی وەرگرتنی يارمەتی ئابووريت بۆ مناڵبوون هەيەئەگەر خوێندکار بيت يا لەدەرەوەی ماڵەوە کار نەکەيت، م

 .پارەيە هەموو ساڵێک گۆڕانکاری بەسەردا دێت
 

مافی وەرگرتنی پارەی منداڵبوون يا بيمەی منداڵت . داواکاری پەنابەری بيت مافەکانت لە بيمەی گشتيدا سنووردارن ئەگەر
 .نييە
 

 ئەگەر پرسيارێکت هەبوو پەيوەندی بە ئيدارەی ناڤەوەوە ،دوکتۆر قسە بکە لە گەڵ مامان يا تسەبارەت بە باروودۆخ
(NAV)بکە . 

 
 کارتی تەندرووستی

باشتر . بپارێزیئەبێ ئەم کارتە . تۆمار ئەکەنکارتی تەندرووستی کارتێکە کە مامان و دوکتۆر زانياری لەسەر تۆ تێدا 
 .جانتا يا کيفەکەتدا بێتوايە کە لەبەرگێکی پلاستيکيدا هەڵيبگری و بەردەوام لە 

 
 شوێنی منداڵبوون

ئەگەر پێتوابێت کە ئەم شوێنەی کە . مامان يا دوکتۆر شوێنی مناڵبوونت لە نەخۆشخانە يا قاوشی منداڵبوون بۆ دياری ئەکەن
لە نەرويژدا ئەو خەڵکانەی کە . بۆيان هەڵبژاردووی شوێنيکی گوونجاو نييە، مافت هەيە کە شوێنێکی تر هەڵبژێريت

ئەگەر خوازياری ئەمە بيت ئەبێ لە گەڵ مامانێک يەکلايی بکەيتەوە . لەماڵەوە منداڵيان ئەبێت کەمن، بەڵام ئيمکانی ئەمە هەيە
 .ئەداتکە يارمەتی منداڵبوون لە ماڵەوە 

 
 سۆنەر يا سۆنۆگرافی

شکنينە لەم نەخۆشخانەيەی ئەم پ.  هەمی دووگيانيدا پێشنياری پشکنينی سۆنەری پێئەکرێت١٨گشت دووگيانێک لە هەفتەی 
 .کە مناڵەکەی لێئەبێت يا لە نزيکترين نەخۆشخانە ئەنجام ئەدرێت

 
 لەباربردنی مناڵ

 هەمی دووگيانی ١٢بە پێی ياسای نەرويژی ژنان مافيان هەيە کە بۆخۆيان بڕياری لەباربردنی مناڵ تا کۆتايی هەفتەی 
دووگيانيدا ئەتوانی بڕيار بدەيت کە دووگيانييەکە درێژە پێبدەيت يا  هەفتەی يەکەمی ١٢ئەمەش بەم مانايە کە تۆ لە . بدەن

بۆ وەرگرتنی زانياری لەسەر چۆنيەتی لەباربردنی مناڵ و کاريگەريەکانی پزيشکی لەباربردن، . بهێنيت کۆتايی پێ
بۆ تۆ کە بير " بە ناویناميلکەيەکی زانياری لەسەر ئەمە بە زانياری زيادترەوە. ئەتوانی سەردانی مامان يا دوکتۆر بکەيت

 .ئەمە لەلای دوکتۆر و لەبنکەی تەندرووستی دەست ئەکەوێت. هەيە "لە لەباربردنی مناڵ ئەکەيتەوە
 

مامان .  هەمی دووگيانی مناڵەکە لەباربەريت ئەبێ بۆ ئەمە داوای مۆڵەت يا ئيجازە بکەيت١٢ئەگەر بتهەوێت دوای هەفتەی 
لە نزيکترين نەخۆشخانە ) ليژنەيەک(دەستەيەکی شارەزا . کارييە يارمەتيت بدەنيا دوکتۆر لەسەريان ئەرکە بۆئەم داو

لەسەر چۆنيەتی ئەنجامدانی مناڵ لەبەربردن زانياريت پێ . پێبدرێت تمناڵەکەبردنی لەباری بڕياری ئەمە ئەدەن کە ڕێگە
 .ئەدرێت

 
 لەناکاومناڵ لەبارچوونی 

 هەفتەی ١٢ئەم لەبارچوونە لە . مناڵ لەبارچوونی نەخوازيار يا لەناکاو بێتهۆی خوێن بەربوون لەکاتی دووگيانيدا لەوانەيە 
. دووگيان بوونی دوای ئەمە ئەتوانێ بەتەواوی ئاسايی بێت. يەکەمی دووگيانيدا بەتايبەت لە يەکەم دووگيانيدا نائاسايی نييە

 .رياگووزاری يا نەخۆشخانەوە بکەيتئەگەر پێت وابێت کە مناڵەکەت لەبەر ئەچێت ئەبێ پەيوەندی بە دوکتۆر، بەشی ف
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 کاتێک کە کەسێک دووگيان ئەبێت چی ڕووئەدات؟
 

 پيتاندن
خانەيەکی هێلکەی ئافرەت و خانەيەکی تۆوی پياو تێکەڵاوی يەکتر ئەبن کاتێک پەيوەندی جنسی لە نێوان ئێوەدا ڕوو 

ئەمە لەناو منداڵداندا زوو .  منداڵدانەوە ئەنووسێنێتئەم هێلکە پيتێنراوە خۆی بە. ئێمە ئەڵێين کە هێلکەکە پيتێنراوە. ئەدات
ئەم کۆرپەڵەيە لەناو کيسەيەکی ئاوی منداڵدانی تۆ . ەگەشە ئەسێنێت و ئەبێت بە کۆرپەڵە ، ئەمە وەک مناڵێکی لەدايک نەبوو

 گشت پێداويستی کۆرپەڵە.  بە منداڵدانەوە نووساوەوێڵاش. ەوە گرێ ئەداتوێڵاشتەزووی ناوک ناوکی کۆرپەڵە بە . دايە
خۆی لە ئۆکسيگێنەوە بگرە تا خۆراک لەڕێگەی ئەم تەزووی ناوکەوە وەرئەگرێت و زۆر بەباشی لە ناو منداڵداندا 

 .پارێزراوە
 

 گەشەسەندی کۆرپەڵە
ئێستا .  درێژەيش سەنتيمەتر٢٤ گرام کێشی هەيەو نزيکەی ٢٥٠ نزيکەی ، هەفتە٢٠  ئەگاتەکۆرپەڵەکەتەمەنی کاتێک 
دوای . کۆرپەڵەکە هەموو ڕۆژێک چەندين جار شەق ئەهاوێت و خۆی ئەجووڵێنيت. ەيت کۆرپەڵەکە ئەکجووڵەیبە هەست 

لە گشت .  سەنتيمەتريش درێژە٥٠ گرام کێشی هەيەو نزيکەی ٣٥٠٠ هەفتە ئەم منداڵە لەدايک نەبووە نزيکەی ٤٠
 .ە لەڕێگەی پێوانی سک بە پێوەرێک ئەکەنکی دووگيانيدا مامان يا دوکتۆر چاودێری گەورەبوونی کۆرپەڵەکێکۆنتڕۆڵ

 
دوکتۆر .  لێدان لە خوولەکێکدا ئاساييە١٦٠ تا ١١٠لە نێوان . دڵی کۆرپەڵە زۆر خێراتر لە دڵی ئێمەی گەورەساڵ لێئەدات

 .يا مامان لە ڕێگەی بيستۆک گوێ لە سکت ئەگرێت تا گويێ لە لێدانی دڵی کۆرپەڵەکە بێت
 

زۆربەی . زانينی ئەمە پێش مناڵبوون گرينگە. ت ئەدەن تا بزانن کۆرپەڵکە چۆن هەڵکەوتووەمامان يا دوکتۆر دەست لە سک
 ٤نزيکەی (هەندێک . زۆری کۆرپەڵەکان سەريان بەرەو ژوور بۆ لای حەوزی سمت و کوونی مناڵبوون هەڵکەوتووە

هەندێک بە لاری هەڵکەوتن، . انيشتنبەمە ئەڵێن هەڵکەوتن بە شێوەی د. سمتيان يا پێيان بەرەو ژوور هەڵکەوتووە) لەسەدی
ئەگەر کۆرپەڵەکە بە شێوەی دانيشتن هەڵکەوتبێت وێنەی تيشکی لە حەوزی سمتت . بەمە ئەڵێن بە لاری هەڵکەوتن

ئەگەر مەوداکە زۆر بەرتەسک بێت يا کۆرپەڵەکە . ئەبينێتمەودای مناڵبوون چۆنيەتی دۆکتۆر لەم ڕێگەيەوە . ئەگيررێت
، لەبەر ئەوەی ئەمە هەم بۆ خۆت داتزاريان ئەێ، دوکتۆرەکە پێشنياری نەشتەرگەری قەيسەری يا سری هەڵکەوت بێتلابە

 .هەم بۆ مناڵەکە سەلامەت ترە
 

و ئەخواتەوەو ميزيش ائ. کۆرپەڵە بە شێوەيەک بەديهاتووە کە لەناو سکتدا ئەتوانێ هەست بکات، ببينێت و گوێی لەشت بێت
 یجووڵەهەست بە ۆ دانيشتن تەرخان بکە، دەستەکانت لە سەر سکت دابنێ و هەموو ڕۆژێک کاتێکی کەم ب. ئەکات

 .ت بکەکۆرپەڵەکە
 

ئەگەر پێتوابێت کە چالاکی . ئەبێ هەموو ڕۆژێک هەست بە جووڵەی کۆرپەڵەکە و چەندين جار شەق هاوشتنی بکەيت
ئەگەر بێتوو . ئەمە پشکنينی بۆ بکرێتکۆرپەڵەکە گۆڕانکاری بەسەردا هاتووەو زۆر ئارام و بێ جووڵەيە، باشتر وايە کە 

بۆ چەندين کاتژمێر جووڵەی نەکردبێت ئەتوانی تەلەفۆن بۆ مامان، دۆکتۆر يا بەشی مناڵبوون بکەيت بۆ ئەوەی پشکنينی بۆ 
 .بکرێت

 
کتێبخانە پرسيار ئەتوانی بۆ پەيدا کردنی ئەم کتێبانە لە . کتێب هەنە کە وێنەی کۆرپەڵە و گەشەسەندی لە ناو منداڵداندا تێدايە

 .بکەيت
 

 کاتی دياريکراو بۆ مناڵبوون
کاتی دياريکراوی .  ڕۆژ يا نۆ مانگدا٣ هەفتە و ٤٠ ڕۆژە، کە دابەش ئەکرێت بە ٢٨٣ماوەی دووگيانی بە گشتی 
دی پشکنينی سۆنەر باشترين شێوەيە بۆ بە وور.  ڕۆژ٣ هەفتە و ٤٠ کۆرپەڵەکە ئەبێتە تەمەنیمناڵبوون ئەم بەروارەيە کە 
. مناڵبوون لە ماوەی دوو هەفتە بەر وە دوو هەفتە دوای کاتی دياريکراوی مناڵبوون ئاساييە. دياريکردنی کاتی مناڵبوون

 .لەدايک ئەبن  مناڵبوون بۆ لە کاتی دياريکراون مناڵایتەنيا شەش لە سەد
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  دێت؟دا چی بەسەر جەستەتدادووگيانيلە کاتی 

مەمکەکان گەورەتر ئەبن و زۆربەی جار لەدەستپێکی . اری زۆری بەسەردا دێتجەستەت لەکاتی دووگيانيدا گۆڕانک
باشە، پێڵاچوونی کێش بەچەند کيلۆيەک .  گەورە ئەبێت و گشت جستە خڕتر ئەبێتکس. دووگيانيدا هەستيارو بەئازارن

گريت بۆ ئەوەی خواردنی ئەگەر بەر لە دووگيانی کێشت زۆر بێت، باشتر وايە کە يارمەتی وەرب.  کيلۆ ئاساييە١٤ تا ١٢
ئەگەر کز بيت لەوانەيە پێويستيت بە يارمەتی . باش نييە کە کێش زۆر زياد بکات. بەسوودتر بۆ تەندرووستی بخۆيت

 کۆرپەڵەکەشت پێويستيت بە توانايی و هێزی باش لەبەر لەبەر خۆتولەم ماوەيەدا . هەبێت بۆ ئەوەی خواردنی باشتر بخۆيت
 .هەيە

 
 خواردن
بێت  پێويستيت بە خواردنی ڤيتامين يا حەبی ئاسن هەئەگەر دوکتۆر ڕێژەی خوێنت کۆنتڕۆڵ ئەکەن و مامان يا

پێويستيت بە خواردن بۆ . ئەگەر خواردنی بە سوود بخۆيت ئەتوانی درێژە بە خواردنی ئاسايی خۆت بدەيت. پێتڕائەگەێينن
بۆ . تی خواردنێکی جۆراوجۆرە لەگەڵ سەوزەو ميوەخواردنی بە سوود بۆ تەندرووس. دوو کەس يا خواردنی تايبەت نييە

ئەوەی مناڵی ناو سکت گەورە بێت و گەشە بسێنێت، پێويستيت بە ڤيتامينات و کانزای زيادتر هەيە، بەڵام پێويستيت بە 
خواردنە .  هەيە(D)وە ڤيتامينی جۆری دێ  (folat)تۆ تەنيا پێويستيت بە ماددەی فولات . کالۆری زيادتر نييە

. وجۆرەکان ماددەی جۆراوجۆری خۆراکيان تێدايە وەک پڕۆتينات، کاربۆهيدرات، چەورايی، ڤيتامينات و کانزاکانجۆرا
خواردنی بەسوود بۆ تەندرووستی خۆراکێکی .  بخۆيتتبۆيە گرينگە کە خواردنی جۆراوجۆرو بەسوود بۆ تەندرووستي

باشترين خواردنەوە بۆ . ێڵەکان و سەوزەو ميوەيەجۆراوجۆرە وەک ماسی، گۆشتی بە چەوری کەم، نانی درشت، دانەو
ساردی يا .  پەرداخ شيری بە چەوری کەم بخۆيتەوە٢ تا ١شکاندنی تينوايەتی ئاوە، هەروەها باشتر وايە هەموو ڕۆژێک 

ئەگەر . و ئاوی ميوە هەڵگری ووزە يا ئينێرژی زۆرن) ئاوی ميوە کە شەکری تێکرابێت(نۆشابەی شەکردار، نێکتار 
. خواردنێک کە شەکر و چەورايی زۆری تێدابێت بۆ تۆ بە سوود نين. نە زۆر بخۆيتەوە کێشت زۆر زياد ئەکاتئەما

 شوێنێکی باشە بۆ ئەوەی زانياری لەسەر خواردن بۆ کەسانی دووگيان بەدەست www.matportalen.noماڵپەڕی 
 .بهێنێت

 
 مەشروبات و ماددە بێهۆشکەرەکانجگەرە کێشان، 

. کێشانی جگەرە بۆ کۆڕپەڵە زيانبەخشە لەبەرئەوەی ماددەی نيکۆتين لە خوێنی دايکەوەڕا ئەگوێزرێتەوە بۆ کۆرپەڵەکە
مەترسی ) تووتنی وردکراو کە لە جياتی جگەرە کێشان ئەخرێتە دەمەوە( جگەرە و کەڵک وەرنەگرتن لە سنوس ینەکێشان

بەمەبەستی يارمەتی . راوی مناڵ، مناڵبوونی پێشوەخت و کێشەکانی تری دووگيانی کەم ئەکاتەوەلەبارچوونی نەخواز
 بکە ٨٠٠ ٤٠٠ ٨٥تەلەفۆن بۆ تەلەفۆنی جگەرە . وەرگرتن بۆ وازهێنان لە جگەرە کێشان لەگەڵ مامان يا دوکتۆر قسە بکە

 . بکەwww.slutta.noيا سەردانی ماڵپەری 
 

ماددە بێهۆشکەرەکان زيان ئەگەيێنن بە . بۆيە باش نييە کە مەشروبات بخۆيتەوە. وبات ئەگوازرێتەوە بۆ کۆرپەڵەرمەش
. ش ئەگرێتەوەيئەمە هەروەها مەشروب. هەر شتێک کە ژنی دووگيان ئەيخواتەوە لە گەڵ کۆرپەڵەکەيدا بەشی ئەکات. کۆرپەڵە

ناڵەکەش مەشروبی پێئەگات و مناڵەکە هەمان ڕێژەی کحولی لە خوێندا ئەبێت کە دايکی ئەگەر دايک مەشروب بخواتەوە م
مێشکی مناڵ بە تايبەت بەئاسانی زيانی پێئەگات لەبەر ئەوەی مێشک لە کاتی دووگيانيدا بەبەردەوامی لە . هەيەتی

اڵەکە کێشەی فێربوون و تەرکيزکردنی کحول ئەتوانێ ئەم گەشەسەندنە بشێوێنێت و ببێتە هۆی ئەوەی کە من. گەشەسەندن دايە
ماوەی تێکڕای ئەتوانرێ بە تەواوی لەمانە دووری بکرێت ئەگەر بێتوو دايک لە . بۆ پەيدا بێت يا بەزيانەوە لەدايک بێت
 .دووگيانيدا دووری لە مەشروبات بکات

تری ناياسايی وريا بەدژی کەڵک وەرگرتن لە ماددە بێهۆشکەرەکان وەک حەشيش، خات و ماددە بێهۆشکەرەکانی 
مەترسی (ئەمانە ئەتوانن کێشەی لە کاتی دووگيانيدا لێبکەوێتەوەو مناڵەکەش بە زيان لێکەوتوويی لە دايک بێت . ئەکرێنەوە

 ).مناڵ لەبارچوون، کێشی کەم، نەقووستانی، نيشانەکای دووری کردن لە مەشرووبات و شتی تر
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 دەرمان
ت کە لەکاتی دووگيانيدا پێويستيت بە دەرمان هەيە، ئەبێ لەمە بکۆڵيتەوە يا لەسەر ئەم بڕوايە بئەگەر دەرمان بەکار بهێنيت ي

بۆ زانينی ئەوەی کە ئەتوانی لە کاتی دووگيانيدا لە دەرمان کەڵک . نە بۆ کۆرپەڵەکە زيانبەخشن يا نااکە ئەم دەرمان
 .وەربگريت لە مامان، دوکتۆر يا دەرمانخانە پرسيار بکە

 
  جەستەيیچالاکی

ئەگەر جەستەت باش بێت، خۆراگيريت زيادتر . تۆ ئەتوانی لە کاتی دووگيانيدا بە دڵنياييەوە چالاک بيت و وەرزيش بکەيت
لەبەر . دووگيانی، مناڵبوون و کاتی دوای مناڵبوون زەخت و فشارێکی گەورەيە لەسەر جەستە. ئەبێت و بەهێزتر ئەبيت

ئەگەر بەر لەدووگيانی جووڵانێکی .  چالاکی جەستەيی زيان بە کۆرپەڵە ناگەيێنێت.ئەمە باشە کە باری جەستەت باش بێت
 ٣٠لەسەرخۆ دەست پێبکەو چالاکييەکە تا لانی کەم . کەمت هەبوو بێت، چالاکييەکی کەم لە کاتی دووگيانيدا لە هيچ باشترە

 ٣يت يا دابەشی بکە بۆ وێنە بەسەر  خوولەکە لەسەر يەک چالاکی بکە٣٠ئەتوانی ئەم . خوولەک لە ڕۆژێکدا زياد بکە
 . خوولەکيدا١٠جاری 

 
 ژيانی جنسی

هەندێک لە ئافرەتان حەزيان زيادتر ئەبێت و . تۆ ئەتوانی وەک بەر لە کاتی دووگيانی درێژە بە پەيوەندی جنسی بدەيت
رەت بەم هەستانە لە گەڵ سەبا. ئەمە هەروەها شەريکی ژيانی تۆش ئەگرێتەوە. لای هەندێکشيان ئەم حەزە کەمتر ئەبێتەوە

بەم شێوەيە ئەتوانن ئاسانتر درێژە بە پەيوەندی جنسيتان بدەن بەشێوەيەک کە هەردووکتان چێژی لێ . يەکتردا قسە بکەن
 .ببينن

 
 
 

 کاتی دووگيانیباوەکانی هەندێک لە کێشە 
 

 دڵ تێکهەڵاتن
ئەم دڵ . ئەمە ناخۆشە بەڵام مەترسيدار نييە. ەزۆربەيان لە هەفتەکانی يەکەمی دووگيانيدا دڵيان تێکهەڵدێت و ئەڕشێنەو

خواردنی ژەمی کەم و لەسەرخۆبوون لە کاتی بەيانياندا ئەتوانێ . تێکهەڵاتنە بۆ ماوەی چەند هەفتەيەک بەردەوام ئەبێت
ئەگەر زۆر بڕشێيتەوە بە شێوەيەک کە بۆ ماوەی چەند ڕۆژيک هيچت پێنەخورێت ئەبێ پەيوەندی بە . يارمەتيدەر بێت

 . هەيە بۆ ئەمەئەگەر دڵ تێکهەڵاتنەکە زۆر ناخۆش بێت، ڕێنمايی و چارەسەری. مان يا دوکتۆر بکەيتما
 

 ماندوويی
تۆ لەکاتی . تۆ و خەڵکانی تريش ئەبێ ڕەچاوی ئەمە بکەن. لەکاتی دووگيانيدا زوو ماندووبوون و هيلاکی ئاساييە
دوويی لە دەستپێك و هەفتەکانی کۆتايی دووگيانيدا زۆر مان. دووگيانيدا زيادتر پێويستيت بە پشوودان و خەو هەيە

 .ناخۆشترە
 

 خوێن هاتن
. کەپەيوەندی بە مامان يا دوکتۆرەوە ب. ی تێکەڵاوبوونی جنسی لەوانەيە خوێنێکی کەم بێتالە دەستپێکی دووگيانيدا و دو

 .گشت خوێن هاتنێک هەرچەند کە زۆربەی کات مەترسيداريش نين پشکنينيان بۆ ئەکرێت
 



9

 

9 
 

 
 

 نەخۆشی لە کاتی دووگيانيدا
 لێرەدا تەنيا باسی دوو نەخۆشی باو ئەکەين کە لەوانەيە سەرهەڵبدەن

 
 نەخۆشی شەکرەی جۆری مێلليتوس/ نەخۆشی شەکرەی دووگيانی 

ئەگەر تێيدا بێت لەمە . لە ميزدا هەيە) شەکرت(لە کۆنتڕۆڵی دووگيانيدا پشکنينی ئەمە ئەکەن تا بزانن ماددەی گلوکۆز 
ئەگەر ماددەی گلوکۆزت زۆر لە خوێندا هەبێت شەکرەی . ئەکۆڵنەوە تا بزانن ڕێژەی ماددەی گلوکۆز لە خوێنتدا چەندە

نيشان لای زۆربەی ئافرەتان دوای ئەوەی کە مناڵەکە لەدايک بوو تاقيکردنەوەکان ڕێژەی شەکر ئاسايی . دووگيانيت هەيە
ی ئافرەتانی تر بەم مانايەيە کە نەخۆشی شەکرەی لەجۆری مێلليتوسيان ڕێژەی زۆری ماددەی گلوکۆز لە خوێندا لا. ئەدەن
کە لای ژنانی گەنجی )  لە نەخۆشی شەکرە٢جۆری ( نەخۆشی شەکرەيە  لەجۆرێک. ئەمە نەخۆشييەکی درێژخايەنە. هەيە

 لە جۆری مێلليتوست ئەگەر نەخۆشی شەکرەی. وڵاتانی ئاسيا و باکووری ئافريقا زيادترە تا لای ژنانی بەڕەگەز نەرويژی
بەم شێوەيە چارەسەری گوونجاوت لە کاتی دووگيانيدا بۆ . بچيت هەبێت ئەبێ بۆ کۆنتڕۆڵ بۆ لای دوکتۆری پسپۆڕ

تاقيکردنەوەی . ی مناڵبوونيش بەدوابۆچوونت بۆ ئەکرێتائەکرێت، يارمەتی گوونجاوت لە کاتی مناڵبووندا ئەدرێت و دو
 .تووشبوون بە نەخۆشی شەکرەی دووگيانيان هەيە ئامادە کراوەتايبەت بۆ ئەم ژنانەی کە مەترسی 

 
 ) ئێکلامپسی–پری (پاڵەپەستۆی خوێن و ژەهراويبوونی دووگيانی 

ئەگەر پاڵەپەستۆی خوێنت . هەموو جارێک لە کاتی سەردانی مامان يا دوکتۆر پاڵپەستۆ يا فشاری خوێنت کۆنتڕۆل ئەکەن
ئەمەش بۆ زانينی ئەگەری هەبوونی جۆرە . نەوەی ميز و خوێنت بۆ ئەکەنزۆر بەرز بێت دوکتۆر يا مامان تاقيکرد

 . ئێکلامپسی-نەخۆشييەکە کە پێی ئەوترێت ژەهراويبوونی دووگيانی يا پری
 

. لە خراپترين حاڵەتدا ماسوولکەکانت گرژ ئەبن و لەهۆش خۆت ئەچيت. ئەم نەخۆشييە چەندين ئاستی جياوازی هەيە
 .انراوەهۆکاری ئەم نەخۆشييە نەز

 
  ئێکلامپسی-نيشانەکای ژەهراويبوونی دووگيانی يا پری

ئەگەر يەکێک لەم نيشانانەت تێدا بەديکرا باشتر وايە کە هەرچی زووتر پەيوەندی بە دوکتۆر يا ڕاستەوخۆ بە بەشی 
 :مناڵبوونەوە بکەيت

 سەرئێشەيەکی ناخۆش 
 شێواوی لە ديتندا، وەک شەوقێکی بەجووڵە لەبەر چاوان 
  ش لە بەشی سەرووی سکێو ئئازار 
 يەکی لەڕاددەبەدەرەڕشانەو 
 ئاوسانی لەناکاوی دەمووچاو، دەستەکان يا پێيەکان 
 

ئەو ژنە دووگيانانەی کە تووشی ژەهراوی بوونی دووگيانی ئەبن ئەبێ بۆ کۆنتڕۆڵ کردنی زيادتر سەردانی دوکتۆری 
هەندێک جار . ات ئەبێ وەک نەخۆش ڕابگەيێنرێيتئەگەر نەخۆشی ژەهراوی دووگيانيت هەبێت زۆربەی ک. پسپۆڕ بکەن

 .ئەبێ لە نەخۆشخانە بخەوێنرێيت
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 ئەبێ چی بکەيت؟هاتوويت کە تووشی کێشەيەک پێتوابێت ئەگەر 
 

ئەگەر هەست بکەيت کە باش نيت يا ئەگەر پێتوابێت کە خۆت يا کۆرپەڵەکەت کێشەيەکی 
ا ئەتوانی تەلەفۆن بۆ بەشی هەروەه. هەيە ئەبێ تەلەفۆن بۆ دوکتۆر يا مامان بکەيت

 .فرياگووزارئ نەخۆشخانە يا بەشی مناڵبوون بکەيت
 

 دووگيانیخوولی 
. زۆربەی ئەوانەی کە ئەبن بە باوکيش بەشداری ئەکەن. زۆرێک لە ژنانی دووگيان بەشداری لە دەورەی دووگيانيدا ئەکەن

ە دەورەکان بەڕێوە ئەبەن ئەتوانن مامان يا دەستەيەک  کیئەوانە. بۆ زانينی هەبوونی دەورە بە زمانی دايکيت پرسيار بکە
 : ئەم بابەتانەی کە باسيان لێوە ئەکرێت بريتين لە. لە مامان، فيزيوتراپ، پەرستاری گشتی يا دوکتۆر بن

لە دووگيانيدا چی ڕوو ئەدات؟ مناڵبوون و چەند هەفتەی دوای مناڵبوون چۆن ئەبێت؟ چی چارەسەرييەک بۆ ئازاری 
هەندێک لە دەورەکان سەردانی بەشی . ؟ هەروەها سەبارەت بە شيرپێدان زانياريت پێ ئەدرێتکاريگەرە مناڵبوون

 .مناڵبوون ئەکەن بۆ ئەوەی بزانن ئەم شوێنە چۆنە
پێويست ناکات کە بەشداری دەورە بکەيت، بەڵام خەڵکانێکی زۆر حەز ئەکەن زانياری وەربگرن و لە گەڵ مامان و 

 .هەندێک لە دەورەکان بەبەلاشن، بەڵام بۆ زۆربەيان بڕە پارەيەک ئەستێنن. ۆ بکەنشارەزايانی تر گفتوگ
 

 هەستەکان
لە ماوەی دووگيانيدا زۆربەی ئافرەتان هەست بە خۆشحاڵی ئەکەن و تامەزرۆن، بەڵام لە پەيوەندی لەگەڵ مناڵبووندا هەست 

زۆرێک لە ئێمە بيرمان "  بەزيندووی ڕزگاريمان ئەبێت؟لە توانای ئەمە دێم؟ ئايا خۆم و مناڵەکەم. "بە نائاراميش ئەکەن
لەم کاتەدا زۆربەی جار زيادتر . بەڵام کاتێک کە مناڵبوونەکە نزيک ئەبێتە ئامادەيی مناڵبوونت هەيە. لەمانە کردۆتەوە
لە . اندوويی ئەکەم م وهەست بە قوورسايی. ێتببا مناڵەکەم ب: زۆربەی ئافرەتان ئەم هەستانەيان بۆ نامۆ نين. بێسەبر ئەبيت

 !جياتی ئەوەی مناڵەکەم لە سک دابايە حەزم ئەکرد لە باوەشم دابايە
 

ئافرەتانی گشت دونيا ! متمانەت بە جەستەی خۆت هەبێت. جەستەت خۆی بۆ ئەرکی گەورەی مناڵبوون ئامادە ئەکات
ە هەموو کاتێکدا مناڵبوون ڕوو و لجيهانداهەموو ڕۆژێک لە هەموو . تۆش ئەمەت لەدەست دێت. ئەتوانن مناڵيان ببێت

 .دڵنيا بە تۆش ئەتوانی. ئەدات
 

 نائارامی و نيگەرانی لە مناڵبوون
ئەگەر . ئەم هەستە ئەتوانێ ئەوەندە بەهێز بێت کە گشت دڵخۆشييەک لەبەين بەرێت. هەندێک کەس ترسيان لەمناڵبوون هەيە

زۆربەی بەشەکانی مناڵبوون ئيمکانی . ەتی وەربگريتکێشەکان زۆر گەورە بن بەخۆشحاڵييەوە ئەتوانی بۆ ئەمانە يارم
ئەتوانی مێردەکەت يا کەسێکی تر لەگەڵ خۆتدا . گفتوگۆکردنيان لە گەڵ ئەم ئافرەتانە هەيە کە زۆر لە مناڵبوون ئەترسن

ەجياتی تۆ بۆ گرتنی کاتی گفتوگۆ کردن ئەتوانی بۆ خۆت تەلەفۆن بکەيت، يا داوا لە مامان يا دوکتۆر بکەيت کە ل. ببەيت
بە هاوکاری لەگەڵ مامان و دوکتۆر چۆنيەتی . هۆکاری ترسەکە هەرشتێک بێت يارمەتيت پێئەدرێت. تەلەفۆن بکەن
 . ئەدۆزنەوەگوونجاومناڵبوونێکی 

 
 کاتی مناڵبوون پێتخۆشە کێت لەگەڵدا بێت؟

بۆ خۆت بڕيار ئەدەی کە کێت لە . بنلە کاتی منداڵبووندا لە گەڵتدا باشە کە کەسێک يا چەند کەسێک کە باشيان ئەناسيت 
 لەگەڵدا بێت تئەگەر زمانی نەرويژی نەزانيت باشتر وايە کەسێک. لە نەرويژدا ئێستا باوە کە باوک لە گەڵدا بێت. گەڵدا بێت

بير بکەوە کە کێ لەگەڵ . لەهەندێک بەشی مناڵبووندا ئەتوانی چەندين کەس لە گەڵ خۆتدا بەريت. کە ئەم زمانە بزانێت
ئەو کەسانەی کە لەگەڵتدا دێن . ئەبێ متمانە بەم کەسە يا ئەو کەسانە بکەيت کە لەکاتی منداڵبووندا لە گەڵتدا ئەبن. تدا ببەيتخۆ

 .خشنەئەبێ يارمەتيت بدەن، دڵداريت بدەن و ورەت پێب
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٢بەشی   
 

 ليستەی وشەکانی مناڵبوون
 
Rier  = ژان 
Rie-pause  = وەستانی ژان هاتن 
Fostervann  = وی منداڵدانئا  
Vannavgang  = بەربوونی ئاوی منداڵدان 
Fosterstilling  = شێوەی هەڵکەوتنی کۆرپەڵە 
Hodeleie  = هەڵکەوتنی سەری کۆرپەڵە بەرەو حەوزی سمت 
Seteleie  = هەڵکەوتنی سمتی کۆرپەڵە بەرەو ژوور 
Tverrleie  = هەڵکەوتنی کۆرپەڵە بە لاری 
Vaginalundersøkelse  = گەی ئەندامی مێينەپشکنين لە ڕێ  
Klyster  = رمان خستنه وه ده له آۆمه  
وان آردن ستی ڕه به ش به مه  ناو له   
Vannlating/urin  =  ميز/ ميزکردن  
Navlestreng  = تەزووی ناوک 
Fosterlyd  = دەنگی کۆرپەڵە 
CTG  =  تۆمارکردنی لێدانی دڵی کۆرپەڵە(سێ تێ گێ(  
Fødestilling  = شێوەی مناڵبوون 
Amming  = شيرپێدان 
Råmelk  =  شيری دايک داوی مناڵبوونيەکەم  
Smerte  = ئازار، دەرد 
Vondt  = ژان، ئێش 
Smertelindring  = ژانکووژ، هێورکەرەوە  
Bedøvelse  = سڕکردن، بێهۆش کردن 
Epidural  = سڕکردنی ناوچەيی لە ڕێگەی پەردەی بڕبڕەی مۆخ 
Induksjon/drypp  = دەستکرددەستپێکردنی مناڵبوون بەشێوەی  
Klippe  = بڕينەوە 
Sy  = دروينەوە 
Sting  = تەقەڵ 
Keisersnitt/”Sectio”  = نەشتەرگەری قەيسەری يا سێزاريان 
Anestesi  = بێهۆش کردن 
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 مناڵبوون
 

 مناڵبوونی پێش وەخت
ێکی پێش  هەفتەی دووگيانی ژانت هەبێت يا ئاوی منداڵدان بەربێت، بەمە ئەڵێن مناڵبوون٣٧ئەگەر بەرلە تێپەڕبوونی 

لەم حاڵەتەدا باشتروايە لە . ئەمەش بەم مانايەيە کە تۆ زوو واتە بەر لە کاتی دياريکراو مناڵەکەت ئەبێت. وەخت
ئەم مناڵانەی کە پێش وەخت لەدايک ئەبن لە دەستپێکدا پێويستيان . نەخۆشخانەيەک مناڵەکەت ببێت کە بەشی مناڵانی هەبێت

تان بە کات و يو مناڵەکە پێش وەخت لەدايک بێت، هەم تۆ و هەم مناڵەکەت پێويستئەگەر بێتو. بە يارمەتی پزيشکی هەيە
 .چاودێری زيادتر هەيە

 
 مناڵبوونەکە بەدوا کەوتووە

تۆو گشت بەم هۆيەوە . ماوەی دووگيانييەکەت تا کاتی دياريکراو بۆ مناڵبوون تێپەڕاندووە بەڵام هيچ شتێک ڕووی نەداوە
ئەگەر . کەمێک بەر وە لەدوای کاتی دياريکراو ئاساييەمناڵبوون  – ترست نەبێت. بێسەبر ئەبنئەوانەی کە لە دەورووبەرتن 

لێکۆڵينەوە وا نيشان ئەدات کە زۆربەی . دوو هەفتە دوای کاتی دياريکراو مناڵەکەت نەبێت، ئەڵێين کە بەدرەنگ کەوتوويی
 خواردنێکی کەميان لە ڕێگەی نکراو لە دايک نەب بۆ ماوەيەکی درێژخايەن دوای تێپەڕبوونی کاتی دياريیئەم مناڵانە

 دەستبەمە ئەڵێن . لەبەرئەمە بەشی مناڵبوون لە ڕێگەی بەکارهێنانی دەرمان مناڵبوونەکە وەگەڕ ئەخات. ەوە پێئەگاتوێڵاش
بە شێوەيەکی مناڵبوونەکە . ئەم دەرمانانە بەشێوەيەک ئيش ئەکەن کە ژانی مناڵبوون دەست پێئەکەن . لە مناڵبوونداتێوەردان

 .ئاسايی ئەبێت
 

 شوێنی مناڵبوون
گشت شوێنەکانی مناڵبوون هەموو . لەلايان شارەزايانی باشی ئەم بوارە يارمەتيت ئەدرێت.  ئەمينەدامناڵبوون لە نەرويژ

 ئەگەر لە شوێنێک بژيت کە. زۆرتر باوە کە مناڵبوون لە نەخۆشخانە ڕووبدات. کەرەسەيەکی پێويستيان لەبەردەست دايە
لەم حاڵەتەدا ئەبێ تەندرووستيت باش بێت و دووگيانييەکەش . شوقەی مناڵبوونی هەبێت ئەتوانی لەوێ مناڵەکەت ببێت

ئەگەر بتهەوێت لە ماڵەوە مناڵت ببێت، ئەبێ لە گەڵ ئەم مامانە کە يارمەتی مناڵبوونت لە ماڵەوە ئەدات . ئاسايی بووبێت
 .انەو قاوشی مناڵبوون بەبەلاشەمناڵبوون لە نەخۆشخ.  ڕێکبخەيتمناڵبوونەکە

 
 لەکاتی مناڵبووندا کێ يارمەتيت ئەدات؟

 مامان خوێندەوارييەکی .  و بەرپرسی گشت مناڵبوونێکی ئاساييەپێشوازيت لێئەکات لە شوێنی مناڵبوونەکە مامان
ی امان بەرپرسم. باشی هەيەو ئەتوانێ لەکاتی مناڵبوون و چەند هەفتەی يەکەمی دوای مناڵبوونيش يارمەتيت بدات

ئەگەر شتێکی نائاسايی ڕووبدات مامان يارمەتی لە . ەشێوەيەکی ئاساييەکان بە شتبەڕێوەچوونی گشت چاودێری 
 .دوکتۆر وەرئەگرێت

  تەواو  يارمەتی مناڵبوون بۆ  وبۆ نەخۆشيەکانی ئافرەتانتايبەتيان بەشی مناڵبوون خوێندنی دوکتۆرەکانی
 . بنبەرپرس ئەوان لەتۆ وەئەگەر کێشەيەک بێتە ئارا. کردووە

  ئەوان . لەبەشی مناڵبوون و بەشی دوای مناڵبوون بۆ يارمەتيدان لەکاتی مناڵبووندا خوێندوويانەپەرستاری مناڵان
 .هەروەها ئەتوانن مناڵەکە پاک و خاوێن بکەنەوەو لە پەيوەندی لەگەڵ شيرپێداندا يارمەتيت بدەن

 ئەم خوێندکارە ئەتوانێ خوێندکارێکی پەرەستاری، مامانی . ا لەوێيە لە کاتی مناڵبووندخوێندکارێکزۆربەی جار
ئەم خوێندکارانە کاتی باشيان . کاتی هاتنت بۆ بەشی مناڵبوون لەگەڵ ئەم خوێندکارە ئاشنا ئەبيت. يا پزيشکی بێت

 .هەيەو زۆربەی جار ئەتوانن لە کاتی مناڵبووندا يارمەتييەکی زۆرت بدەن
 

 يا ئافرەتی لێيە؟ئايا بەشی مناڵبوون تەن
بۆيە تۆ نابێ حيسابی ئەمە بکەيت کە تەنيا . پزيشکەکان پياوو ئافرەتن. زۆربەی مامانەکان و پەرەستارەکانی مناڵ ئافرەتن

 .ئافرەت لەم شوێنە بن



13

13 
 

 

 توێکاريزانی مناڵبوون
 

 دەستپێکی مناڵبوون
. بيت، بەڵام هاوکاتيش کەمێک ترست هەبێتتۆ لەوانەيە دڵخوش و چاوەڕوان !" ئاخرەکەی مناڵبوونەکە دەستی پێکرد"

لەوانەيە کەمێک خوێن، لينجی خوێناوی يا لينج لە . هەست بە شتێک ئەکەيت کە وەک ئازاری سووڕی مانگانە لە پشتدايە
 ئێستا چی ڕووئەدات؟. مناڵبوونەکە دەستيپێکردووە. لەوانەيە کەمێکيش ئاو لە ئەندامی مێينەوە بێت. ئەندامی مێينەوە بێت

 
 ژان

هەست . ژان بريتييە لە گرژبوون و کرانەوەی ماسوولکەکانی منداڵدان. مناڵبوون زۆربەی جار بە ژانەوە دەست پێئەکات
لە دەستپێکدا . زۆر کەس کاتێک کە ژانەکان دێن هەست بە ئازاری پشت ئەکەن. بەمە ئەکەيت کە سکت توند و سفت ئەبێت

 خوولەک ١٠ئەم ژانانە بە شێوەيەکی ڕێک دێن و لەوانەيە . ردەوام ئەبن چرکەوە تا يەک خوولەک بە٢٠ئەم ژانانە لە 
ماوەی وەستانی . دواتر ئەم ژانانە بەهێزتر ئەبن و لەوانەيە يەک خوولەک بەردەوام بن. وەستان لە نێوانياندا هەبێت

 منداڵدان ئەکەنەوە و يارمەتی ئەم ژانانە ملی. ژانەکانيش بەرە بەرە کەمتر ئەبێت و لەوانەيە دوو خوولەک درێژەيان هەبێت
 .کۆرپەڵە ئەدەن تا بەرەو بەشی خواروی حەوزی سمت بێتە خوارەوە

 بەربوونی ئاو
ئێمە بەمە ئەڵێين . نی کيسەی ئاوی منداڵدان دەست پێئەکات و ئاوی منداڵدان بەرئەبێتونبووهەندێک جار مناڵبوون بە کو

ئەم . ئاوی منداڵدان بە شێوەيەکی ئاسايی بێ ڕەنگە. ئاوێکی زۆر بێتبەم شێوەيە نييە کە هەرجارێک ". ئاوەکە بەربووە"
ئەگەر ئەم ئاوە زەرد يا سەوز بێت باشتر وايە کە بۆ کۆنتڕۆڵ کردنی . ئاوە هەروەها ئەتوانێ مەيلەو سپی يا پەمەيی بێت

هەندێک جار . دەست پێئەکەندوای ئەوەی کە ئاوی منداڵدان بەربوو ژانەکان . زيادتر سەردانی شوێنی مناڵبوونەکە بکەيت
لای . ک جاری تريش دوای چەند ڕۆژێک ژانەکان دەست پێئەکەنێئەم ژانانە دوای ماوەيەکی کەم دەست پێئەکەن، هەند

 .هەندێک لە دووگيانەکان دوای ئەوەی کە ژانەکان دەستيان پێکرد ئاوی منداڵدان بەرئەبێت
 

 کەی تەلەفۆن بۆ بەشی مناڵبوون ئەکەيت؟
 

A. لەسەر ئەم بڕوايە بيت کە مناڵت ئەبێت و ژانەکانت زۆر تووندنکاتێک کە  
B. ئەگەر خوێن بێت 
C. ئەگەر ئازارێکت لە سکدا هەبێت کە ژانی پێش منداڵبوون نەبێت 
D.  ئاوی منداڵدان بێت(ئەگەر ئاوەکە بەربووبێت( 
E. ئەگەر کۆرپەڵەکە زۆر ئارام بێت و جووڵەی نەبێت. 

 
ئەو هەروەها ئەگەر بێتوو دڵنيا نەبيت ئامۆژگاريت . ی بەشی مناڵبوون قسە بکەيتئەتوانی تەلەفۆن بکەيت و لەگەڵ مامان

 .ئەکات
 

 بۆ بەشی منداڵبوون چی لەگەڵ خۆتدا ئەبەيت؟
 .لەبير نەچێت کە گشت کاغەزەکانی کۆنتڕۆڵی دووگيانی لەگەڵ خۆتدا بهێنی
: ئەو کەلووپەلانەی کە زۆر پێويستن ئەمانەن. ەيەپرسيار لە مامان يا دوکتۆر بکە کە بۆ بەشی منداڵبوون پێويستيت بەچی ه

 جلی سەروو ،سووکپانتۆڵی بەرين وکەلووپەلی پاک و خاوێنی ڕاگرتن، بيند يا پەڕۆی بەستن، پێڵاوی سووکی ناوەوە، 
کە ئەتوانێ کە مناڵەئەتوانی بۆ زانينی ئەوەی لە پێشدا . کە بتوانی بەئاسانی بۆ شيرپێدان بيکەيتەوە، بەرگ يا رۆبی بەيانيان

 .يتپرسيار بکەباکت لە بەشی مناڵبوون قەرز وبەرگ جل
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  هاتنت بۆ بەشی مناڵبوون چی ڕوو ئەدات؟یکات

 :ئەم پشکنينانەی کە مامان ئەنجاميان ئەدات ئەمانەن. مامان وەرت ئەگرێت و لە تەندرووستيت پرسيار ئەکات
 

 پێوانی پاڵەپستۆی خوێن 
 تاقيکردنەوەی ميز 
 نگی دڵی کۆرپەڵەگوێ گرتن لە دە 
 هەندێک جار ئەگەر پێويست بکات سێ تێ گێ CTG ئەگيررێت کە لە ڕێگەی ئامرازێکەوە دەنگی دڵی 

ژمارەو هێما لە ڕێگەی . دوو کەمەربەند بەدەوری پشتت ئەبەسترێن. کۆرپەڵەکەو ژانەکانی تۆ تۆمار ئەکرێن
 .ئامرازەکەوە ئەخرێنە سەر کاغەز

  ئەو دەستەوانە . ر ژانت هەبن، مامان سەير ئەکات تا بزانێ ملی منداڵدان کراوەيەئەگە. مێينەپشکنينی ئەندامی
مامان ئەم کراوەيە لە . تا هەست بە کراوەيی ملی مناڵدان بکاتمێينە ئەخانە ناو ئەندامی دەستی  و لەدەستی ئەکات

ئەگەر . وونەکە نزيک بوويتەوەگەورەيی ئەم کراوەيە پێمان ئەڵێت کە تا چەند لە مناڵب. ڕێگەی پەنجەکانی ئەپێوێت
کاتێک کە . ئەم کراوەيە سێ سەنتمێتر بێت و ژانت هەبن، ئەمە نيشانەی ئەوەيە کە تۆ لە دەستپێکی مناڵبوون دايت

 . سەنتيمێتر ئەتوانی بۆ دەرهاويشتنی مناڵەکە دەست بە زەختکردن بکەيت١٠ئەم کراوەيە ئەبێتە 
 

ئێوە سەبارەت بە مانەوەت لە بەشی مناڵبووندا يا گەڕانەوەت بۆ ماڵەوە بەمەبەستی دوای ئەوەی ئەم پشکنينانە ئەنجام دران 
 .چاوەڕوانی بەيەکەوە قسە ئەکەن

 
تۆ ئەتوانی . ئەو لەوانەيە لە بيدايەتدا بەردەوام لەلات نەبێت. لەو ساتەوە کە دێيتە بەشی مناڵبوون مامان بەرپرسی تۆيە

اوکەوت هەبيت، ئازارت هەبێت يا پێويستيت بە ئامۆژگاری و يارمەتی ڕەر دڵەئەگ. هەرکاتێک پێويست بێت بانگی بکەيت
لە مامانەکە زۆربەی کات . کۆتايی مناڵبوونەکدا ئەو بەردەوام لەلات ئەبێتقۆناخی لە . لێبکەيتيارمەتی وای ابێت ئەتوانی د

 .گەڵ پەرستاری مناڵ يا خوێندکارێکە
 

 مناڵبوون چەندی پێئەچێت؟
ئافرەتەکان شێوەی تايبەت بەخۆيان بۆ . اتوانێ وڵامی ئەمەت بداتەوە کە مناڵبوونەکە چەندی پێئەچێتبەداخەوە کەس ن

مناڵبوونەکانی دوای مناڵبوونی يەکەم بەشێوەيەکی گشتی کاتێکی . مناڵبوون هەيەو مناڵبوونەکەيان کاتی جياوازی تێئەچيت
 .کەمتريان تێئەچێت

 
 ەژانی مناڵبوون مەترسيدار ني

کاتژمێر . ماسوولکەکانی منداڵدان وێکدێنەوەو شل ئەبنەوە. ەياد بێت کە ژان بريتييە لە ئيشی ماسوولکەکان و جەستەئەمەت ل
بەڵام . ئەمە ئيشيکی قوورسە، هيلاکت ئەکات و لەوانەيە کاتێکی زۆر بەردەوام بيت. دوای کاتژمێر ئەمە دووپات ئەبێتەوە
 .ژانەکان زيانبەخش يا مەترسيدار نين

 
 ی زۆر بەتينهەست

تۆ هەم .  هەستێکی بەهێز ئەبزوێنێتيەوهێزێکی زۆر لەئارادا. مناڵبوون لەڕاددەبەدەر جێی ڕامانە، سەخت و زەحمەتە
لەوانەيە بڕشێيتەوە، لەوانەيە چەندين جار مەجبوور بيت بچيت بۆ . پێئەکەنی، هيلاک ئەبيت و پشوو ئەدەيتهەم ئەگری و 
لەکاتی مناڵبووندا ئەبێ بەدوای هەستە . ی دەسەڵات بەسەر خۆياندا هەيەزۆر کەس ترسی لەدەستان. ئاودەست

 .متمانەت بە جەستەی خۆت هەبێت. سرووشتيەکانت بکەويت و خۆت کۆنتڕۆڵ نەکەيت
 

 بەپێوە، بە نيوە دانيشتنەوە شێوەی مناڵبون
گاری باشی سەبارەت بە مامان زۆربەی جار ئامۆژ. بۆخۆت بڕيار ئەدەيت کە بەپێوە بيت، دانيشيت يا ڕابکشێيت

 .چالاک بە. زۆرجار ئەم لاوئەولا بکە. ئاسانترين شێوەی مناڵبوونی گوونجاو بە تۆ لەلايە



15
15 

 

 
 جۆرەکانی مناڵبوونوقۆناخە جۆرا

قۆناخی . لەم قۆناخەدا تۆ لەماڵەوەيت و لە نەخۆشخانە نيت. بەشی يەکەمی مناڵبوون پێی ئەوترێت قۆناخی چاوەڕوانی
ژانەکانی مناڵبوون . خواردن و خواردنەوەت لەياد نەچيت. بێتێک  چەند ڕۆژياێ چەند کاتژمێرێک چاوەڕوانی ئەتوان

لەم قۆناخەدا . بۆ ماوەی چەند کاتژمێرێک لەوانەيە نەمێنن.  خوولەک بێت٢٠ تا ١٥نێوانی ژانەکان ئەتوانێ . ناڕێکن
کاتێک کە .  بگەڕێوچالاک بە. مێينە دێتزۆربەی جار کەمێک خوێن و لينج لە ئەندامی . ژانەکان زۆر ناخۆش نين

بە شێوەيەک بخۆو بخۆرەوە . ئەبێ هەست بە جووڵانی مناڵەکە بکەيت. ماوەی نێوان ژانەکان درێژخايەنە بخەوەو پشوو بدە
 .کە ووزەو توانات پێ ببخەشرێت

 
ەدا ئاساييە کە پەيوەندی بە ئێستا ماوەی نێوان ژانەکان کەمترە و لەم قۆناخ. بەشی دووەم پێی ئەوترێت قۆناخی چالاک

هەر ژانێک نزيکەی يەک خوولەک . ماوەی نێوان ژانەکان ئەتوانێ دوو تا پێنج خوولەک بێت. نەخۆشخانەوە بکەيت
. ئەمە ئيشێکی قوورسە بۆ جەستە. کۆرپەڵە بەرەو حەوزی سمت دێتە خوارەوە. ملی منداڵدان ئەکرێتەوە. بەردەوام ئەبێت

چالاک بە، لە ناو ژوورەکەدا هاتووچۆ . م شێوەيە هێز و ئازايەتی لەم قۆناخەدا بەدەست ئەهێنيتبە. کەمێک بخۆ و بخۆرەوە
 .لە حاڵەتی ڕاکشاندا ژانەکان زۆربەی کات بەهێزترن. بگێڕەڕبکە، زۆر خۆت وە

 
نت بۆ مامان پشکني. هەست ئەکەيت کە کۆرپەڵەکە زەخت لە کراوەيی ئەندامی مێيەنە و کۆمت ئەکات .کاتی زەختکردن

ئێستا لەکاتی هاتنی ژانەکان ئەتوانی بە . ئەکات و کاتێک کە باروودۆخەکە بۆ مناڵبوون لەبار بێت ئەمەت پێڕائەگەيێنێت
مامان سەبارەت بە چۆنيەتی . ئەم قۆناخە نزيکەی يەک کاتژمێر ئەخايێنێت. زەختکردنێکی باش يارمەتی مناڵەکە بدەيت

بۆ ئەوەی زيان بە مناڵەکە نەگات .  بتوانی جەستەت بە شێوەيەکی باش بەکار بهێنيتڕاکشان يا دانيشتن يارمەتيت ئەدات تا
سەر و شانی مناڵەکە گەورەترين ئەندامن وزۆرترين کاتيان .  لەسەرخۆ مناڵەکە بەريتە دەرەوەێکیئەبێ بەزەختکردن

 .بەشەکەی تری جەستەی مناڵەکە بەئاسانی دێتە دەرەوە. پێئەچێت
 

لەم حاڵەتەدا .  دێتە دەرەوەوێڵاشدوای ئەوەی مناڵەکە لەدايک بوو . ەوترێت قۆناخی دوای مناڵبوونقۆناخی سێيەم پێی ئ
وا هەست .  بخاتە دەرەوەوێڵاشمنداڵدان خۆی خڕ ئەکاتەوە بۆ ئەوەی بەزەختکردن . دووبارە هەست بە ژان ئەکەيت

 .کۆتايی پێدێتئەمە زۆربەی جار بە ئاسانی .  گەورەيە، بەڵام نەرمەوێڵاشئەکرێت کە 
 

 !مناڵەکە لەدايک بوو
يەکسەر دوای ئەوەی کە مناڵەکە لەدايک بوو . ست بە هەناسەکێشان ئەکاتەمناڵەکە ئەقيژێنێ بۆ ئەوەی سيەکانی بکاتەوەو و د

ە کە بۆ مناڵەکە خۆش. دواتر ئەتوانی مناڵەکە هەڵبگری. مامان  سەيری ئەکات بۆ ئەوەی دڵنيا بێت کە هەموو شتێکی باشە
مناڵەکە ڕێگايەکی دڕێژی مناڵبوونی . پەيوەندی پێستی لەگەڵ تۆدا هەبێت و دوای لە دايکبوون لەسەر سينگت ڕابکشێت

زۆرێک لە مناڵان يەکسەر دوای مناڵبوون . تۆ ئێستا ئەتوانی شيری پێبدەی. بڕيوەو پێويستی بەئارامی و گەرمايی هەيە
مامان و پەرستاری مناڵ بە . ڵەکە بە سرنجێکی قووڵەوە سەير ئەکاتمنا. سەيری مناڵەکەی خۆت بکە. مەمک ئەمژن

 .تەوە، ئەمين بێت و بەباشی هەناسە بکێشێتێ بیشێوەيەک يارمەتيت ئەدەن کە مناڵەکە گەرم
 

 يەکەم ساتەکانی دوای مناڵبوون
ئەمە ئەگوێزرێنەوە بۆ بەشی دوای .  دوای مناڵبوونەکە لە بەشی مناڵبوون ئەمێننەوەیتۆو مناڵەکەت دوو کاتژمێری يەکەم

. ئەمە ئاساييە کە دوای مناڵبوون خوێن لە ئەندامی مێينەت بێت. مامان ئاگای لە خۆت و مناڵەکەت ئەبێت. دوای مناڵبوون
هەست ئاساييە کە بەئاگاو و بەڵام هەرچەند کە مناڵبوونەکە زەحمەت بوو . هەم خۆت و هەم مناڵەکەشت ئەبێ باش و گەرم بن

خواردن و خواردنەوەت پێئەدرێت و ئەگەر . ئێستا ئەتوانی پشوو بدەيت و لەگەڵ مناڵەکەت ئاشنا بيت. يتبکە یباشبە
 .هەندێک کەس لەلايان نزيکترين کەسەوکاريان سەردانيان ئەکرێت. بتهەوێت ئەتوانی حەمام بکەيت
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 لەکاتی مناڵبووندا ئەتوانێ چی ڕووبدات؟
 

 پچڕان و زام، بڕينەوەو دورينەوە
هەندێک جار مامان يا . ێک کە مناڵەکە لەدايک ئەبێت زۆربەی جار لێوار وناوەوەی ئەندامی مێينە بريندار ئەبێتکات

پچران و برين ئەبێ يەکسەر دوای .  مێينە ببڕن بۆ ئەوەی مناڵەکە خێرا دەربهێننیکوونی ئەندامدەوری بی ەدوکتۆر ئ
 .وکتۆر دورينەکە ئەنجام بدەند يامامان . بۆ ئەمە سڕ ئەکرێيت. مناڵبوون بدورێنەوە

 
 ئەگەر خەتەنە کرابيت

بەرپرسانی . ئەگەر خەتەنە کرابيت و تا ئێستا نەکرابيتەوە لەکاتی مناڵبوونداو بەر لەوەی مناڵەکە لەدايک ببێت ئەکرێيتەوە
لە نەرويژ ئەبێ گشت مامان و دوکتۆرەکانی بەشی مناڵبوون . تەندرووستی ڕێسايان بۆ چۆنيەتی ئەنجامدانی ئەمە داناوە

بەپێی ياسای نەرويژی ئەم کراوەيە نابێت دووبارە بدورێتەوە تا وەک پێشوو . بەنج ئەکرێيت. ئاگاداری ئەم ڕێسايانە بن
تۆ هەست بە کراوەيی ئەکەيت و پێستيشت ئەتوانێ . ئەمە ئەتوانێ دوای مناڵبوون بۆ تۆ نائاسايی و سەير بێت. تەسک بێتەوە

پاک و خاوێن ڕاگرتن گرينگە، بۆيە دوای چوون بۆ ئاودەست بەبێ بەکارهێنانی سابون خۆ باشی ەب. کەمێک بريندار بێت
لکەکانی دەوری ئەندامی ووەک هەموو ئافرەتان باشتر وايە کە دوای مناڵبوون ڕاهێنان بە ماسو. بەئاو خۆت پاک بکەوە

 .مێينە بکەيت
 

 ئازاربۆ هێورکردنەوەی يارمەتی 
 مناڵبوونێکی ئاسانت ئەبێت ئەگەر بێتوو.  نەشتەرگەری نييەمناڵبوونێکی ئاسايی وەک

 چالاک بيت و جووڵەت هەبێت 
 مەساژ يا شێلانت بۆ بکرێت 
 خۆت بشۆيت 
 دانيشتن لە حەوزی خۆشتندا کە ئاوی شيلەوگەرمی تێدا بێت 
 لەلايان کەسێکی متمانەپێکراو پشتيوانی بکرێيت و يارمەتی بدرێيت. 

 
گشت ئەوانەی . لەگەڵتدان يارمەتيت ئەدەنکە ئەوانەی هەم هەم مامان و .  ئازاری کەمتر ئەبێتکاتێک کە ئاراميت مناڵبوون

 .کە مناڵيان ئەبێت پێويستيان بە پشتيوانی و ورەپێدانە
 

 هێورکەرەوەی تر
 

مناڵ . ەنييبەدژی ئازاری منداڵبوون باشينا  ئەو حەبانەی کە بە دژی ئازار بەکار ئەهێنرێن زۆربەی جار کاريگەری حەب؟
 کەم هەيە کە بتوانرێت بەدژی ئازارەکانی یلەبەر ئەمە دەرمانێک. دەچێتە ژێر کاريگەری ئەم دەرمانانەی کەئەيخۆيت

 .مناڵبوون کەڵکيان لێوەربگيرێت
 

دوکتۆری بەنج .  ئەمە دژی ئازارەکانی مناڵبوون کاريگەرييەکی باشی هەيە،)ئێپيدوڕاڵ( بەنج کردنی لە ڕێگەی پشت
بەئاگايت بەڵام کاتێک کە ژانت دێنێ ئازارێکی کەم يا هيچ لەم حاڵەتەدا تۆ . جۆرە سڕکردنە ئەنجام ئەداتکردن ئەم 

 .ئازارێک هەست پێناکەيت
 

زۆرێک لە مامانەکان ئەتوانن . رەکانی مناڵبوون کاريگەرەاهەروەها ئەمەش دژی ئازئەکوپەنچەر يا چەقاندنی دەرزی، 
 .ئەکوپەنچەر ئەنجام بدەن

 
 ، بۆشايیپلايس

ئەگەر پێويست بکات مناڵەکە . بێت داوای يارمەتی لە دوکتۆر ئەکاتبەدی بکات مامان ئەگەر لەکاتی مناڵبووندا کێشەيەک 
دوکتۆر کەڵک لە ئامراز . اوت بۆ زەختکردن نەبێت، دوکتۆر ئەتوانێ يارمەتيت بداتوزوو بێتە دەرەوە يا تۆ توانای تە

 .ئەمە نە زيان بە خۆت و نە بە مناڵەکەشەت ئەگەيێنێت.  مناڵەکە وەرئەگرێت بۆدەرهێنانیپلايس يا بۆشايیوەک 
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 نەشتەرگەری قەيسەری يا سێزاريان

نەشتەرگەری سێزاريان يا قەيسەری تەنيا کاتێک ئەنجام ئەدرێت کە بۆ تەندرووستی خۆت و مناڵەکەت بە پێويست 
لەکاتی تە، ئەم بڕيارەش يا بەر لە مناڵبوونەکە يا دوکتۆر بڕيار ئەدات کە نەشتەرگەری قەيسەری پێويس. بزانرێت

چەند . قەيسەری نەشتەرگەرييەو لە ژووری نەشتەرگەری ئەنجام ئەدرێت نەک لە بەشی مناڵبوون. مناڵبوونەکەدا ئەدرێت
ئەگەر . بەر لەوەی بگوێزرێيتەوە بۆ بەشی دوای مناڵبوونمێنيتەوە کاتژمێرێک دوای نەشتەرگەرييەکە لەبەشێکی تايبەت ئە

لەم حاڵەتەدا تۆ بەئاگايت . تيسڕئەکرێ) سپيناڵ(قەيسەری لەکاتی دووگيانيدا بڕياری لەسەر درابێت لەڕێگەی فەقەرەی پشت 
زۆربەی جار بە شێوەی لەسەر بدرێت ئەگەر قەيسەری لەکاتی مناڵبووندا بڕياری . بەڵام هەست بە هيچ ئازارێک ناکەيت

 ئەدات کە شگەر پێويست بێت کە لەدەرهێنانی مناڵەکەدا پەلە بکرێت بەدەگەمەن ڕووئە. ئێپيدوڕاڵ يا سپيناڵ سڕ ئەکرێيت
 .لەم حاڵەتەدا لەکاتی نەشتەرگەريەکەدا بەخەبەر نيت. بەتەواوی بێهۆش بکرێت

 
گرينەگە کە بۆ بەرگريکردن .  سێ ڕۆژی يەکەم دوای قەيسەری بۆ دامرکاندنی ئازارەکان پێويستيت بە دەرمان هەيە–دوو 
لەوانەيە چوار تا . ئەتوانی ئاسايی شير بە منداڵەکەت بدەيت. نی خوێن يا لەمپەری دەمار جووڵەت هەبێت و بگەڕێيتي مەيلە

 .پێنج ڕۆژ دوای قەيسەری لەبەشی مناڵبوون بمێنيتەوە
 
 

 ئەگەر کۆرپەڵەکە بەر لەداکبوون بمرێت، لەم حاڵەتەدا چی ڕوو ئەدات؟
ئەگەر کێشەيەک پەيدا بێت . ات کە کۆرپەڵە لە کاتی دووگيانيدا و بەر لەدايکبوون بمرێتلە نەرويژ بەدەگمەن ئەمە ڕوو ئەد

، تەلەفۆن گرفتێکت هەيەبڕوايە بيت کە ئەم ئەگەر لەسەر . لەوانەيە هەست بەمە بکەيت کە مناڵەکە زۆر ئارامە يا جووڵەی نييە
مامان و دوکتۆر پشکنينت بۆ ئەکەن، .  چاوەڕوان مەبەبۆ دوکتۆر، مامان يا بەشی مناڵبوون بکە و زيادتر لە يەک شەوڕۆژ

گشت . پشکنينی سۆنەر يا سۆنۆگرافی ئەنجام ئەدەن و پشکنينی تريش ئەکەن بۆ ئەوەی دڵنيا بن کە مناڵەکە نەمردووە
کەس زۆر.. مناڵبوونەکە بەهەر حاڵ بە شێوەی ئاسايی ڕوو ئەدات. جارێک ئاسان نييە کە هۆکاری مردنی مناڵەکە بزانرێت

. پێيان سەيرە کە لە باروودۆخێکی وادا بەم شێوەيە مناڵەکەيان ببێت و ئەيانهەوێت کە لەڕێگەی قەيسەری مناڵەکەيان ببێت
مناڵبوونێکی ئاسايی بۆ جەستەی تۆ  .ەشتەرگەرييەقەيسەری نبەڵام قەيسەری بۆ تۆ زيادتر جێگای مەترسييە لەبەر ئەوەی 

دوای مناڵبوونەکە ئەتوانی لەبەشی دوای . امرکاندنی ئازارەکان دەرمانت پێئەدرێتبۆ د. باشترين و ئەمين ترين ڕێگەيە
 .يارمەتيت بدرێت پێداويستبەپێی مناڵبوون بمێنيتەوەو بۆ 

 
دووگيان بوون و . ئەگەر مناڵەکە دوای لەدايکبوون پشکنينی بۆ بکرێت هەندێک جار هۆکاری مردنەکەی ئەزانرێت

لەم حاڵەتەدا پێشنياری کۆنتڕۆڵی زيادتری .  بەتەواوی بۆخۆت و مناڵەکەت ئاسايی بێتئەتوانێدوای ئەمە مناڵبوونی 
 .دووگيانيت پێئەکرێت
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 بەشی سێيەم
 
 ليستەی وشەکانی کاتی دوای مناڵبوون
 
Barsel  = هەفتەکانی يەکەمی داوای مناڵبوون 
)شەش هەفتەی يەکەم (   
Barselbesøk  = سەردانی دوای مناڵبوون 
Hjemmebesøk  = سەردانی ماڵەوە 
Brystmelk  = شيری مەمک 
Amming  = شيرپێدان 
Råmelk  =  شيری دايک دوای مناڵبوونيەکەم  
Brystknopper  = گۆی مەمک 
Selvregulering  = خۆ ڕێکخستن 
Barnelegevisitt  = سەردانی دوکتۆری مناڵ 
Gulsott  = زەردوويی 
Bleie  = دايبی يا پەڕۆی ساوايان 
Bind  = بيند 
Blødninger  =خوێن بەربوون 
Renselse  = لينج و خوين و تەڕايی دوای مناڵبوون 
  کە لە ئەندامی مێينە دێتە دەرەوە 
Sårbarhet  = لەمەترسی دابوون 
Postnatal depresjon / 
fødselsdepresjon  = خەمۆکی يا دڵتەنگی دوای مناڵبوون 
Sting  = تەقەڵ 
Etterkontroll  = کۆنتڕۆڵی دوای مناڵبوون 
Samleie  = لەگەڵ يەک جووتبوون 
Prevensjon  = بەرگری لە دووگيانی 
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 کاتی دوای مناڵبوون

ئەگەر بتنهەوێت . چەند کاتژمێرێک دوای مناڵبوونەکە خۆت و مناڵەکەت بۆ ژوورێکی تر يا بەشيکی تر ئەگوێزرێنەوە
 .ئەتوانی بۆ دەستپێکردنی شيرپێدان و حەسانەوەی دوای مناڵبوون چەند ڕۆژێک لێرە بێت

 
ئەمەش بەم ".  دايک و مناڵنەنەخۆشخانەی گوونجاوو ب"زۆربەی زۆری بەشەکانی مناڵبوون و دوای مناڵبوون لە نەرويژدا 

بەم شێوەيە لەگەڵ منداڵەکەت .  ژووردان و لەيەکمانايەيە کە دوای منداڵبوونەکە خۆت و مناڵەکەت بەبەردەوامی لەگەڵ يەک
ئەوان ئەتوانن ڕێنمايی گۆڕينی دايبی، . ی لەگەڵ شيرپێداندا هاوکاريت ئەکەنکاربەدەستانی وێ لەپەيوەند. ئاشنا ئەبيت

 ئاگايان لە يشئەگەر بتهەوێت کاربەدەستان ئەتوانن چەند کاتژمێرێک. چۆنيەتی شتن و پاککردنەوەی مناڵەکەت بکەن
 .مناڵەکەت بێت

 
 ژووری خێزان

 ئەم مانەوەيە نێتەوەێمۆو مناڵەکە بی توانێ دوای مناڵبوونەکە لالەهەندێک لە نەخۆشخانەکان باوکی مناڵەکە يا کەسێکی تر ئەت
ئەو کەسەی کە . زۆربەی کات لە هوتێلی تايبەت بە دوای مناڵبوون يا لە ژووری خێزان لەبەشی دوای مناڵبووندا ئەبێت

 .ئەبێ زۆربەی جار پارەی خواردن و ژووری مانەوەی بداتلاتە لە
 

 انیتوانييەکانی مناڵ و پێداويستيەک
مناڵە تازە لەدايکبووکە . مناڵەکە هەر لەئێستاوە زۆرێک لە هەستەکانی گەشەيان سەندووەو گيانلەبەرێکی بچووکی هەستيارە

مناڵەکە هەروەها ئەو دەنگانەی کە زۆر گوێی . دوای تەنيا چەند ڕۆژێک دەم و چاوی دايکی ئەناسێتەوە. کەمێک نزيکبينە
مناڵ بۆ خواردن و سۆز بەتەواوی . ە حەز ئەکات لەلای دايکی يا باوکی ڕابکشێتمناڵەک. لێيان ئەبێت ئەيانناسێتەوە

هەميشە نازانين کە مناڵ چی ئەوێت، بەڵام کاتێک مناڵ گريا ئەبێ . ئەوان بێدەسەڵاتن. پێداويستی بە ئێمەی گەورەساڵ هەيە
 .بگرين و ژيری بکەينەوەيهەڵ

 .ئەمە ئەبێتە هۆی ئەوەی کە زيان بە مێشکی بگات. تمناڵ بەرگەی ڕەفتاری تووند وەک ڕاوەشاندن ناگرێ
 

هەندێک مناڵ هەموو ڕۆژێک پيسايی ئەکەن، هەندێکيشيان . تۆ ئەتوانی هەموو ڕۆژێک يا کەمتر لەمە مناڵەکەت بشۆيت
ئەمە نيشانەی ئەوەيە کە . هەموو منداڵێک ئەبی ڕۆژی چەند جارێک ميز بکات. چەند جارێک لە هەفتەدا پيسايی ئەکەن

 .مناڵەکە تێر شيری خواردۆتەوە
 

 گفتووگۆ سەبارەت بە مناڵبوون
. لەوانەيە باش بێت کە سەبارەت بەم ڕووداوە قسە بکرێت. يە ڕووداوێکی گەورەدامناڵبوون لە ژيانی تۆ و گشت ئافرەتان

لە . ڕوون بکرێتەوەکراوت لەکاتی منداڵبووندا بۆ پێش هاتبێت لەوانەيە باش بێت ئەمەت بۆ ەئەگەر ڕووداوی چاوەڕوانن
کاتی مانەوەت لەبەشی دوای مناڵبووندا ئەتوانی داوا بکەيت لە گەڵ ئەو مامان يا پزيشکەی کە ئامادەی مناڵبوونەکە بوونە 

ئەگەر بەسەرهاتێکی ناخۆشت بۆ پێش هاتبێت هەروەها ئەتوانی چەند هەفتەيەک دوای مناڵبوونەکە و پشوودان . قسە بکەيت
 .ر ئەم بەسەرهاتە لە نەخۆشخانە داوای کات بکەيتبۆ گفتووگۆکردن لەسە

 
 ئاداب و نەريت لە بەشی مناڵبوون و دوای مناڵبوون

بەشی دوای مناڵبوون ڕێسای تايبەت بە . گشت ئەوانەی کەلە نەخۆشخانە ئيش ئەکەن ئەرکيان يارمەتيدانی تۆو مناڵەکەتە
ئەگەر سەبارەت بەمە دڵنيا نەبيت لە کاربەدەستان . ن بدەيت هەيەناتوانی ئەنجاميايا  سەبارەت بەم شتانەی کە ئەتوانی انخۆي

ئەگەر ژوورەکەت لەگەڵ چەندين ئافرەتی . لەبەر ئەوەی ئێمە جياوازين لەوانەيە گشت خواستەکانت نەهێنە دی. پرسيار بکە
 . بێت ئەبێ ڕەچاوی يەکتر بکەنداتر
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 سەردانی ئەم بەشە

هەندێک سەردانيان لە بەشی دوای مناڵبوون پێ شتێکی .  لەمەڕ سەردان هەيەئافرەتان خواست و پێداويستی جياوازيان
بۆ هەندێکيان گرينگە کە . هەندێکيشيان سەردانی هاوڕێکانيان تا کاتی دوای گەڕانەوەيان بۆ ماڵەوە هەڵئەگرن. بايەخدارە

ئەگەر . ژوورەکەتن لەياد نەکەيتڕەچاوکردنی ئەوانەی کە هاوبەشی . ڕۆژەکانی يەکەمی دوای مناڵبوون سەردانيان بکرێت
بەم . بتهەوێت کەسانێکی زۆر سەردانت بکەن باشتر وايە کە ئەمە لە ژووری سەردان يا ژوورێکی گشتی ئەنجام بدرێت

ئەگەربەهۆی ئەوەی کە ژنی تەختی جيرانت سەردانی هەيە پێت . شێوەيە ئارامی کەسانی تری ژوورەکە ناشێوێنرێت
 .ەت بدەيت، ئەتوانی بۆ وەرگرتنی يارمەتی داوا لە کاربەدەستان بکەيتزەحمەت بێت شير بە مناڵەک

 
 خواردن

ئەمە ئەتوانێ خواردنی حەڵاڵ يا . زۆربەی شوێنەکانی مناڵبوون ئەگەر پێيان ڕابگەيێنرێت خواردنی بەدڵی خۆت بۆ لێئەنێن
ی بەکارهێنانی چێشتخانە بکەيت يا ئەگەر بتهەوێت خواردنی ماڵەوە بخۆيت ئەتوانی داوا. خواردنێکی تری تايبەت بێت

 .داوا لە کاربەدەستان بکەيت کە ئەمەت بۆ جێبەجی بکەن
 

زۆربەی کەلتوور يا فەرهەنگەکان داب و نەريتی باشيان بۆ . پاراستنی داب و نەريت لە کاتی دوای مناڵبوون شتێکی باشە
دانی بەشی دوای مناڵبوون سەبارەت بەم داب لەگەڵ کارمەن. پاراستنی دايک و مناڵ لەم باروودۆخە هەستيارەدا هەيە
 .نەريتانە کە بۆ خۆت و بنەماڵەت گرينگيان هەيە قسە بکە

 
 داب و نەريتی کۆن و نوێی پاک و خاوێن ڕاگرتنی مناڵ

يەکێک . زۆرێک لە دايەگەورەکان سەريان لەمە سووڕ ئەمێنێت کە ئێستا گرينگی زۆر بە پاک و خاوێنی مناڵ نادرێت
لە ڕابروودا زۆر کەس وا فێر کراون کە ناوکی مناڵ ئەبێ بە شێوەيەکی تايبەت . ێنە پاککردنەوەی ناوکەلەمانە بۆ و
ک ێئێستا هيچ کام.  يا بە مەڵحەم چەور کرابا و چەندين جار لە ڕۆژدا پێچرابايەيەناوک ئەبوايە پودری پێکرابا. بشۆررێت

تەنيا دوای شتن پێستی . ی مناڵەکە بە شێوەيەکی ئاسايی بشۆيتناوک ئەبێ وشک ڕابگيرێت، بەڵام ئەتوان. لەمانە ناکەين
زۆر شتی تريش . برينی ناوک دوای هەفتەيەک ساڕێژ ئەبێت. پاشماوەی ناوکەکە بۆخۆی وشک ئەبێت. باش وشک بکەوە

 ناکات بۆيە پێويست. ئێمە لەوانەيە ئێستا تێگەيشتنێکی باشترمان لە گەشەسەندنی سروشتی مناڵ هەبێت. ئاسانتر بووە
 .ئامۆژگاری کۆن و داب و نەريت هەميشە باش بن

 
 پشکينيەکان و تاقيکردەنەکانی مناڵ

 بۆ تپزيشکەکە هەمووشتێک. رۆژێک يا دوو ڕۆژ دوای مناڵبوونەکە پزيشکێکی مناڵ بۆ بە ووردی پشکنينی مناڵەکە دێت
 زيادتر بۆ مناڵەکەت بکات هۆکاری ئەمەت ئەگەر پزيشکەکە پێويست بکات کە پشکنين يا تاقيکردنەوەی. ڕوون ئەکاتەوە

يا ) ب(لە جۆری ) یئاوسانی جگەر(ئەو مناڵانەی کە پێويستيان بە کووتان دژی نەخۆشی هێپاتيت . بۆ ڕوون ئەکاتەوە
 .سيل هەبێت ئەکووترێن

 
يکردنەوەی تاق(پێشنياری تاقيکردنەوەی خوێنيان دوای مناڵبوون ) وە زۆرێک لە وڵاتانی تر(گشت مناڵانی نەرويژ 

ئەگەر خوازياری ئەم تاقيکردنەوەيە نەبيت، ئەبێ ئەمە بە . ئەم تاقيکردنەوەيە بەبەلاشە و بەدڵخوازە. پێ ئەکرێت) سکرين
 جۆری نەخۆشی کەڵک لەم ٢٣ وە پلانيک داڕێژراوە کە بۆ دۆزينەوەی ٢٠١١لە پاييزی ساڵی . مامان ڕابگەيێنی

 دوای ەئەم مناڵان. نەخۆشيانەوە لەدايک ئەبنجۆرە کدا تەنيا چەند مناڵێک بەم لە ماوەی ساڵێ. تاقيکردنەوەيە وەربگيرێت
 .بەکارهێنانی دەرمان و خواردنی تايبەت باش ئەبنەوە

 
 گەڕانەوە بۆ ماڵ

کاتێ لەبەشی دوای مناڵبوونەوە بۆ ماڵەوە ئەگەڕييتەوە، مامان ئامۆژگاری باشت ئەکات بۆ ئەوەی لەماڵەوە کەڵکيان 
لە لايان نەخۆشخانەوە هەنديک . ڵامی هەر پرسيارێک ئەتوانی لە مامان پرسيار بکەيتەبۆ وەرگرتنی و. لێوەربگريت

لە مناڵبوونەکەت ) دايرەی نفووس(نەخۆشخانە فەرمانگەی گشتی تۆمار کردن . بەباشی بيان پارێزە. کاغەزەت پێئەدرێت
 .مناڵ بۆ ئەنێررێتفۆڕمێکت سەبارەت بە ناونانی مناڵ و بيمەی . ئاگادار ئەکاتەوە
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 سووننەت کردنی کوڕان

لە بەشی مناڵبوون پرسيار بکە کە ئەمە لە کوێ ئەکرێت، بەڵام . سووننەت کردنی کوڕان لە نەرويژ ڕێگەی پێدراوە
 .نەخۆشخانە دەوڵەتيەکان کوڕان دوای لەدايکبوون سوننەت ناکەن

 
 بە بێ هەبوونی زانست و شارەزايی خەڵکيان سوننەت لە نەرويژ و لە باکووری ئەوروپا ئەمە ڕوويداوە کە خەڵکانێک

سوننەتکردنی کوڕان لە نەرويژ وەک . ۆتەوەکردووە، ئەمەش کەسی سوونەتکراوی تووشی کێشەی گەورە کرد
ئێمە پێشنيار ئەکەيين کە کەسێکی . پێداويستييەکی پزيشکی سەيری ناکرێت، بەڵام بەهۆی کەلتوورييەەوە پەسند کراوە

 . کردنەکە ئەنجام بداتشارەزا سوننەت
 

 خەتەنەکردنی کچان
بۆ تۆ کە لە نەرويژ . لە زۆربەی وڵاتانی جيهانيش ئەمە قەدەغەيە. خەتەنەکردنی کچان بە پێی ياسای نەرويژی قەدەغەيە

ئەگەر خەتەنەکردن لە بنەماڵەی تۆدا داب و .  بەمەبەستی خەتەنە کردن قەدەغەيەيشئەژيت ناردنی کچ بۆ دەرەوەی وڵات
لەگەڵ کاربەدەستانی بنکەی تەندرووستی قسە . ريت بووبێت، لەوانەيە ڕێگە پێنەدانی بۆ ئێوە شتێکی زەحمەت و نامۆ بێتنە
ئەوان هەروەها ئەتوانن لەگەڵ ئەم بنەماڵانە ئاشناتان بکەن کە . ئەوان سەبارەت بە ياسای نەرويژی زانياريت پێئەدەن. بکە

 .لەسەر ئەم بابەتە گفتوگۆيان کردووە
 

 شيرپێدان
ئەم شيرە گشت ماددە گرينگەکانی خۆراکی . جەستەی تۆ باشترين خواردنی مناڵ واتە شيری دايک درووست ئەکات

گرينگترين . ئەم شيرە هەميشە بە شێوەيەکی درووست تێکەڵکراوە، پلەی گەرمی گوونجاوی هەيەو بە تەواوی خاوێنە. تێدايە
بۆ هەموو مناڵێک مژتنی . ی باشی لە ژياندا هەبيت شێرپێدانيەتیێکدەستپێککار کە تۆ ئەتوانی بۆ منداڵکەت بيکەيت تا 

مامان و پەرستارانی . داوای يارمەتی بکە. بۆ هەموو ژنێکيش ئاسان نييە مەمک بە مناڵەکەيان بگرن. مەمک ئاسان نييە
ت، ئەبێ مەمک پێدانی مناڵەکەت لا بەرلەوەی بەشی دوای مناڵبوون بۆ ماڵەوە بەجێبهێڵي. مناڵ لە يارمەتيدانی تۆدا بەرپرسن

 تا ٢هەموو ڕۆژێک پێويستيت بە . دۆلکەيەکی ئاو لەلای خۆت دابنێ. بەهۆی شيرپێدانەوە زيادتر تينوو ئەبيت. ئاسان بێت
 . ليتر ئاو هەيە٣
 

 شيری خاو يا يەکەم شيری دايک دوای مناڵبوون
ئەم شيرە .  زەردەو خەستەو بە شيری ئاسايی ناچێتئەم شيرە ڕەنگی. م جار دێتەشيری خاو ئەم شيرەيە کە بۆ يەک

م مەمک بگرێت ئەم دڵۆپە پڕلە خۆراکە ەئەگەر مناڵەکە ڕۆژی يەک. باشترين خواردنە بۆ مناڵە تازە لەدايکبووەکەت
هەندێک . ئەم شيرە خاوە گشت پێداويستی خوراکی مناڵەکە لە شەوڕۆژی يەکەمدا دابين ئەکات. بەسوودانەی پێئەگات

ئەمە کارێکی هەڵە . ئەم شيرە دەرهێنراوەو فڕێ دراوە. ور لەسەر ئەم بڕوايە بوون کە ئەم شيرە بۆ مناڵ باش نييەکەلتو
 .ئەم شيرە خاوە زەردە بە تايبەت بۆ مناڵی تازە لەدايکبوو درووست کراوە. بووە

 
 دەستپێکردنی شيرپێدان

لەمە نيەگەران مەبە ئەگەر ڕۆژەکانی . مکتدا هەيە بژيتمناڵ بەشێوەيەک درووست کراوە تا بتوانێ بەم شيرەی کە لە مە
 نەئەگەر گۆی مەمکت کەمێک بگوشيت ئەبينی کەچەند دڵۆپەيەک دێ. يەکەم وا هەست بکەيت کە مەمکت شيری تێدا نييە

ێژ شير بە ڕێژەيەکی زيادتر دوای دوو، سێ يا چوار ڕۆژ دێت و تا مناڵەکە لەشير ئەکرێتەوە ئەم ڕ. ئەمە بەسە. دەرێ
 .شيرە هەر دێت

 
شێوەيەکی باش بە مناڵەکە مەمک دڵنيابی لەوەی کە داوای يارمەتی بکە تا . مناڵ ئەبێ هەرکاتێک کە مەمکی ويست بيدرێتێ

ڕۆژی دووەمی دوای مناڵبوون . ئەکرێت بەڵام ئازاری نييەناخۆشی زۆربەی جار لە دەستپێکدا هەست بە . ئەگرێت
ئەمە وا لە مەمک ئەکات کە شير . ئێستا مناڵەکە زوو بە زوو مەمکی ئەوێت. يرپێدانزۆربەی جار ڕۆژێکی گەورەيە بۆ ش

ئەم ڕۆژە تەنيا فريای شيرپێدان، خواردن و خواردنەوە . بەرهەم بهێنێت و گرينگە کە شيرت بە ڕێژەيەکی باش هەبێت
 !خۆشبەختانە دواتر ئەمە ئاسانتر ئەبێت. ئەکەويت
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ئەمەش لەبەر . بەی جار مەمکەکان ئاوساون، هەستيارن و لەوانەيە کەمێکيش تات لێبێت دوای مناڵبوون زۆریڕۆژی سێيەم

دوای . لە مناڵەکە بگەڕە کە زوو زوو مەمک بمژێت. ئەوەی ڕژێنەکانی مەمک بەبەردەوامی سەرقاڵی بەرهەمهێنانی شيرن
. انی هەر شيرپێدانێکدا زيادتر پشوو بدەيتبۆيە ئەتوانی لە نێو. ڕۆژی سێيەم مناڵەکە لەهەر ژەمێکدا زيادتر شير ئەخواتەوە

 .باشە کە يارمەتی لەم ژنانەی وەربگيرێت کە ئەزموونی باشيان لە شيرپێداندا هەيە و پاڵپشتی بکرێيت
 

 خواردنی تر بۆ مناڵە تازە لەدايکبووەکە؟
 پێويستی بە ئاو، ئاوی مناڵەکە. مناڵ لە شەش مانگی يەکەمدا بێجگە لە شيری دايک هيچ خواردنێکی تری پێويست نييە

. لە هەندێک لە کەلتوورەکاندا باوە کە کەمێک شتی تريش بە مناڵ بدرێت. شيرين يا شيڕێکی تر جيا لە شيری دايک نييە
تەندرووستی مناڵ . درووستی مناڵ باش نييە کە ئاوی شيرين، ئاوی هەنگوين يا چای گيايی پێبدرێتنبۆ تە! ئەمە مەکە

دوای شەش مانگ ئەتوانرێ خواردنی تر لەگەڵ شيری دايک بەمناڵ . ا شيری دايکی پێبدرێتباشتر ئەبێت ئەگەر تەني
 .بۆ مناڵەکە بەسوودە کە تۆ تا درێژترين ماوەی مومکين شيری پێبدەيت. بدرێت

 
 يارمەتی شيرپێدان

 شيرپێدانت نەبوو بۆ ئەگەر ئيمکانی. ئەگەر کێشەت هەبوو باسی بکە. زۆر کەس بۆ شيرپێدان پێويستيان بە هاوکاری هەيە
يارمەتی . بەشی مناڵبوون و بنکەی تەندرووستی يارمەتيت ئەدەن. پێدانی خواردنی تر بە مناڵەکەت ئامۆژگاری ئەکرێيت

لەسەر شيرپێدان هەروەها . شيرپێدان ڕێکخراوێکە کە ژنانی ئاسايی و بەئەزموون يارمەتيت ئەدەن و ئامۆژگاريت ئەکەن
بۆ وەرگێڕان و ڕوون کردنەوەی ئەمانە ئەتوانی يارمەتی لەخەڵکانی تر .  زۆر دەست ئەکەوێتکتێب، ڤيدۆ و زانياری تری

 .وەربگری
 

 لەشير کردنەوە
 .کاتێک کە ويستت مناڵەکە لەشير بکەيتەوە، باشتر وايە کە لەپێشدا لەگەڵ بنکەی تەندرووستيدا ڕاوێژ بکەيت

 
 گٶڕانکارييەکانی تر لە جەستەتدا

دوای مناڵبوونەکە گۆڕانکاری تری بەسەردا دێت و . گيانيدا گۆڕانکاری زۆری بەسەردا هاتووەجەستەت لە کاتی دوو
ديارە کە . مەمکەکان کاتێک کە دەست بەبەرهەمهێنانی شير ئەکەن زۆر گەورەترن ئەبن. هۆرمۆنی نوێ لە جەستەدا هەنە

 ٤٠پێست و ماسوولکەکان لەماوەی ئەم . ەوەبەڵام يەکسەر تەخت و سفت نابێت. سکت دوای مناڵبوونەکە بچووکترە بۆتەوە
 .ستە ئێستا پێويستی بە کات هەيە تا دووبارە وەک خۆی لێبێتەوەەج. ڕۆژەی دووگيانيدا کێشراون

 
 خوێن بەربوون

ئەم خوێن هاتنە بەرە بەرە کەم . ڕۆژەکانی يەکەمی دوای مناڵبوون وەک سووڕی مانگانەيەکی بەهێز خوێنت لێدێت
لەگەڵ خوێندا .  ڕۆژ خوێن بەربووونی زۆربەی ئافرەتان ئەوەستێت١٤دوای . ەفتەيەک خوێنێکی کەم دێتدوای ه. ئەبێتەوە

دوای ئەوەی کە خوێن هاتنەکەت کۆتايی پێهات ئەم کێم و تەڕاييە بۆ چەند هەفتەيەک . هەروەها کەمێک لينج و کێم دێت
. ودەست ئەبێ خۆت بە ئاو بشۆيت و پاک بکەيتەوەبۆنی خوێنی لێدێت بۆيە دوای هەر سەردانێکی ئا. بەردەوام ئەبێت

 باشتروايە بزانی کە تات هەيەو دالەم حاڵەتە. ئەگەر بۆنەکە زۆر بەهێز بێت لەوانەيە ئەمە نيشانەی هەو يا ئيلتيهاب کردن بێت
 .پەيوەندەی بە بەشی مناڵبوونەوە بکەيت

 
 کاردانەوەی دەروونی

زۆر کەس ئەم هەستە لەکاتی . بەمە ئەکەيت کە زووتر لە پێشوو گريان ئەتگرێلە ڕۆژەکانی يەکەمی دوای مناڵبوون هەست 
تەقريبەن . ئەمە ئاساييە. تۆ بەختەوەروو دڵخۆشی، بەڵام دوای ساتێکی تر پەڕێشانيت و ئەگريت. دووگيانيشدا بەدی ئەکەن

، يارمەتی و دڵدانەوە کرايت، دوای ئەوەی کە سۆز و خۆشەويستيت بەرامبەر نيشان درا. هەموو ئافرەتان بەم شێوەيەن
بەڵام گشت ئەو ئافرەتانەی کە تازە بوون بە . خەوتن و پشوودانت هەبوو، هەست بەمە ئەکەيت کە باشترو خۆ ڕاگرتريت

 بە خودواتر .  هەيانەهێناوەدايک بير لەم بەرپرسيارەتييە ئەکەنەوە کە بەرامبەر بەم مناڵە بچووکەی کە تازە بە دونيان 
 .ەگريتدايکايەتی ئ
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 کێشەکانی دەروونی دوای مناڵبوون

لەوانەيە . ئەگەر هەست بە دڵخۆشی نەکەيت، پەرێشان بيت و هەموو ڕۆژێک زۆر بگريت، پێويستيت بە يارمەتی هەيە
پێتوايە کە توانای پێڕاگەيشتنی مناڵەکەت نييە يا هەست بە ماندووبوونێکی يەکجار . خەوت لێنەکەوێت يا نەتوانی نان بخۆيت

لای بنەماڵەکەت باسی . ئەگەر لە باروودۆخێکی وەهادا بيت هەرچی زووتر پێويستيت بە يارمەتی هەيە.  ئەکەيتزۆر
تۆ يا کەسێکی تر لە بنەماڵەکەتان ئەبێ پەيوەندی بە . ئەوان ئەبێ يارمەتی خۆت و مناڵەکەت بدەن. باروودۆخەکەت بکە

ئەتوانی لە دوکتۆری . ن و باروودۆخەکەيان بۆ ڕوون بکەنەوەکاربەدەستانی بەشی مناڵبوون يا بنکەی تەندرووستی بکە
 .ئەگەر خێرا يارمەتی بدرێيت زووتر باش ئەبيتەوە. شارەزاش يارمەتی وەربگريت

 
 
 

 دوای مناڵبوونبوونی لەماڵ
 

 مۆڵەت يا ئيجازەی باوک
دێکيان بۆ ماوەی ئيجازەکە هەن.  ڕۆژ ئيجازە وەرگرتنی لە کارەکەی هەيە١٤ئەو کەسەی کە تازە بووە بەباوک مافی 

 .پێيان نادرێتمووچەيان مووچە وەرئەگرن، بەڵام بەداخەوە هەموويان 
 

 بنکەی تەندرووستی
ئەگەر . لە هەفتەکانی يەکەمدا پەرستاری گشتی يا مامان لە لايەن بنکەی تەندرووستی ناوچەکەت سەردانی ماڵەوەت ئەکەن

 ٧مناڵەکە ئەبێ لە ماوەی . ەهات ئەتوانی بۆ خۆت پەيوەندييان پێوە بکەيتپێويستيت بە يارمەتی بێت يا پەرستاری گشتی ن
 ڕۆژدا کێش بکرێت، ئەمە ئەتوانی لە بنەکەی تەندرووستی ئەنجام بدەيت يا پەرستاری گشتی لەکاتی سەردانی ١٠تا 

تەندرووستی لە لايەن مناڵەکە پاش تێپەڕبوونی شەش هەفتە يەکەم کۆنتڕۆڵی . ماڵوەتان تەرازوو لەگەڵ خۆيدا ئەهێنێت
 .لە بنکەی تەندرووستی ژنانی تريش ئەبينی کە تازە مناڵيان بووە. پزيشکەوە بۆ ئەکرێت

 
 خەو و پشوودان

ئەگەر . ئەم مناڵە تازە لەدايکبووە لەشەوانيشدا خواردنی ئەوێت.دوای مناڵبوون پێويستيت بە ئارامی و پشوودان هەيە
. ئەمەش بەم مانايە کە ئەبێ لە ڕۆژانەشدا بخەوی. وی مناڵەکە بکەيت باشتر ئەخەويتهەفتەکانی يەکەم ڕەچاوی کاتەکانی خە

بۆ سەلامەتی . جەستەت بۆ ئەوەی وەک کاتی پێش دووگيانی لێبێتەوە پێويستی بە چالاکی هەيە.جووڵانەوەش گرينگە
 .بەسوود نييە کە بەبەردوامی لە تەختی خەو دابيت

 
 مناڵەکە ئەتوانێ لەکوێ بخەوێت؟

ئەتوانی مناڵەکە هەروەها لەسەر .مناڵەکە ئەتوانێت لەسەر تەختی خەوی خۆی بخەوێت. ناڵ با هەميشە لەسەر پشت بخەوێتم
. مناڵەکە نابێت زۆر نزيک لەتۆ ڕابکشێت. تەختی خۆتدا بخەوێنی، بەڵام لەم حاڵەتەدا ئەبێ ئاگاداری هەندێک شت بيت

مناڵ . واردبێت کە سستی کردبيت نابێ هەرگيز لەگەڵ مناڵەکەتدا بخەويتئەگەر مەشرووباتت خواردبێتەوە يا دەرمانێکت خ
 .پێشنيار ئەکرێت کە مناڵ لێفە يا پەتووی خۆی هەبێت. نابێ لەگەڵ کەسێکدا بخەوێت کە جگەرە ئەکێشێت

 
 جل و کەلوپەلی مناڵ

ان بە دايبی يا پەڕۆی ساوايان، کراس و لە دەستپێکدا پێويستيت. مناڵەکەت لەدەستپێکدا پێويستی بە هێندە کەلوپەلی زۆر نييە
 پێويستی بە کڵاو هەيە تا لە زستاندا گەرم ڕايبگرێت و لە ەمناڵ لە دەرەو.  پەتوويەکی گەرم، لێفە وتەختی خەو هەيە،شەلوار

 .هاوينيشدا لە خۆر بيپارێزێت
 

. ی گەرمی ناوماڵت زۆر بەرز بێتپێويست ناکات کە پلە. بەپێی پلەی هەوای ناوماڵ و دەرەوە جل لەبەر مناڵەکەت بکە
زۆرێک لە مناڵان . ژووری خەوتن ئەتوانێ لەمە ساردتر بێت.  پلە دايە٢٣ تا ٢١پلەی گەرمايی ئاسايی ناوماڵ لە نێوان 

بۆ ئەوەی بزانی کە مناڵەکەت ساردييەتی يا گەرميەتی دەست لە ملی بدە، بۆ ئەمە نابێ دست لە . جلی زۆريان لەبەردايە
ئەبێ هەست بە گەرمی . اچەکانی بدەيت لەبەرئەوەی دەست و قاچی مناڵی تازە لەدايکبوو هەميشە کەمێک ساردن قيادەستی 

 .ئەو مناڵانەی کە زۆر گەرمايانە، تووڕە ئەبن، نائارامن و ئەگرين. مناڵ بکرێت، بەڵام نابێ ئارەقە بکات
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ئەمە جۆرە کەلوپەلانە ئەتوانرێ قەرز . ەمين بێتئەگەر مناڵ سواری ئوتومۆبێل بکرێت ئەبێ بەباشی ببەسترێتەوە و ئ

 .بکرێن يا بکڕێن
 

 حەسوودی خوشک و برا
بۆ مناڵێکی بچووک . ئەگەر مناڵەکە خوشکوبرای گەورەتری هەبێت، باشترە کە دوای مناڵبوونەکە سرنجی تايبەتيان بدرێتێ

ڕۆژەکانی يەکەمی دوای . رەش لەمە دڵنيا نينتەنانەت مناڵی گەو. شەويستی بەشی هەمووان ئەکاتۆئاسان نييە کە بزانێ خ
کەسانی تر ئەتوانن مناڵەکە پاک و . مناڵبوون زۆر ئاگاتان لە مناڵە گەورەکان بێت و کاتی زۆريان لەگەڵدا بەسەر بەرن

 .چەند ڕۆژێک نيشاندانی خۆشەويستی زيادتر بەسە تا متمانە دووبارە بەدەست بهێنرێتەوە. خاوێن بکەنەوە
 

 بەکەڵکئامۆژگاری 
ئەمە ڕێگری لە . گشت ئەو کەسانەی کە مناڵيان بووە باشتر وايە کە دوای مناڵبوونەکە جلی باش و گەرم لەبەر بکەن

نەرويژ وڵاتێکی ساردەو ئەگەر لە . مەمکەکان ئەبێ بپارێزرێن و گەرم داپۆشرێن. هەوکردن يا چڵک کردن ئەگرێت
هەروەها . وی، گۆرەوی درێژ، پانتۆڵ و پاڵتەوی گەرم لەبەر بکەيتڕۆژێکی گەرمی هاويندا مناڵت نەبووبێت ئەبێ گۆڕە

 .کاتێک کە بۆ گەڕاندنی عەرەبانەی مناڵ ئەچيتە دەرەوە پێويستيت بە پێڵاوی باش و پتەو هەيە
 
 تا

ئەم تايە دوای . هەندێک کەس ئەو ڕۆژەی کە بەرهەمهێنانی شير لە مەمکەکانيادا دەست پێئەکات کەمێک تايان دێتێ
ئەگەر تات هەبێت ئەبێ . ئەگەر هەست بە باشی نەکەيت ئەبێ پلەی گەرمی خۆت بپێوی. ک نامێنێت و مەترسيدار نييەڕۆژێ

 .پەيوەندی بە بەشی مناڵبوون بکەيت و داوای يارمەتی بکەيت
 

 خوێن هاتن
بە بەشی فرياگووزاری ئەگەر ئەمە ڕووبدات ئەبێ پەيوەندی . هاتنی خوێنێکی زۆر دوای هاتنەوەت بۆ ماڵەوە ئاسايی نييە

 .نەخۆشخانەوە بکەيت يا دووبارە بچيتەوە نەخۆشخانە
 

 سووڕی مانگانە
زۆر کەس تا کۆتايی هێنانی شێرپێدان . کاتی هاتنی يەکەم سووڕی مانگانە لە ئافرەتێکەوە بۆ ئافرەتێکی تر جياوازە

دوای . سووڕی مانگانەش هێلکەت دائەبەزێت لەياد بێت کە تۆ بەر لەهاتنی تئەمە. سووڕی مانگانەيان دەست پێناکاتەوە
 .ئەمە ئەتوانی بە تێکەڵاوبوونی جنسی دووگيان ببيتەوە

 
 ، بەرگری لە دووگيانیسنووردارکردنی ژمارەی مناڵتێکەڵاوبوونی جنسی و 

ەش هەفتە لە زۆرێک لە کتێبەکاندا هاتووە کە ئەبێ ش. ئەتوانی پەيوەندی جنسيت هەبێت کردبە ئامادەيی کاتێک کە هەستت 
زۆر کەس ترسيان لە . هيچ بەڵگەيەکی زانستی بۆ ئەمە نييە بەڵام ڕەچاوکردنی ئەمە ئەتوانێ باش بێت. چاوەڕوانی بکەيت

ئەندامی مێينە لەوانەيە کەمێک برينی هەبيت و بەهۆی گۆڕانکاری . يەکەم پەيوەندی جنسی دوای مناڵبوون هەيە
. ر بۆ ورووژاندنی هەستی جنسی بەکاربهێنن و لە کرێم کەلك وەربگرنلەبەرئەمە کاتێکی زۆ. هۆرمۆنييەوە وشک بێت

کەڵک . ئەگەر بتهەوێت دووگيان نەبيت ئەبێ تۆو هاوسەرەکەت کەڵک لە کەرەسەکانی بەرگری لە دووگيانی وەربگرن
 ئەتوانرێ حەڵقەت  هەفتە١٢ تا ١٠دوای . وەرگرتن لە کۆندۆم بۆ بەرگريکردن لە دووگيانی لە بيدايەتدا ئاسانترين ڕێگايە

 .بەرگری لە دووگيانی ئەتوانی لە دوکتۆر يا مامان پرسيار بکەيت / بۆ سنووردارکردنی ژمارەی مناڵدواتر  .بۆ دابنرێ
 

 کۆنتڕۆڵی دوای مناڵبوون
لە لای دوکتۆر يا مامان " کۆنتڕۆڵی داوای مناڵبوون"دوای تێپەڕبوونی دوو يا سێ مانگ لە مناڵبوون ئەتوانی داوای 

 يا بەرگريکردن لە سنووردارکردنی ژمارەی مناڵلەم کۆنتڕۆڵەدا ئەندامی مێينە پشکنينی بۆ ئەکرێت و پێشنياری . کەيتب
 .بۆ پێوانی ڕێژەی خوێن هەروەها ئەتوانی تاقيکردنەوەی خوێن بکەيت. دووگيانيت پێئەکرێت


