
ጸባ ኣደ ምጥባው – ጥዕና ዘለዎ ሂወት ምጅማር እዩ

Tigrinisch – tigrigna – tigrino



Für einen guten 
Start ins Leben.

Burgerstein Schwangerschaft & Stillzeit: 

Burgerstein Schwangerschaft & Stillzeit deckt den erhöhten Bedarf 
der Mutter an Mikronährstoffen während der Schwangerschaft und 
Stillzeit und unterstützt damit die gesunde Entwicklung des Kindes.

Tut gut. 
Burgerstein Vitamine
Erhältlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie –  
Gesundheit braucht Beratung. 

www.burgerstein.chAntistress AG, Gesellschaft für Gesundheitsschutz, CH-8640 Rapperswil-Jona
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ዝኸበርኪ ኣንባቢት 

ህጻን ክትገላገሊ ትጽበዪ ትህልዊ ወይ’ውን ኣቐድም ኣቢልኪ ተገላጊልኪ ትዀኒ። ነፍሰ-ጾር 
ምዃን፡ ቈልዓ ምውላድን ንውላድኪ ጸባ ኣደ ምጥባውን ኣብ ሂወትኪ ምሉእ ብምሉእ ሓድሽ 
ምዕራፍ ዝኸፈት እዩ። ብዛዕባ’ዚ፡ እኹል ተመኲሮ ዘለዋ ሰበይቲ ምስ ረኸብኪ፡ ብዙሕ ክትፈልጢ 
ክትደልዪ ኢኺ። 

እዚ ብሮሹር ወይ ሓጺር ናይ ጽሑፍ መግለጺ እዚ፡ ምትብባዕ ጡብ ኣደ ስዊዘርላንድ ምስ 
መሻርኽቱ ትካላት ብምትሕብባር ዝቕረበልኪ እዩ። ጸባ ጡብ ኣደ ኣብ ዓለም እቲ ዝበለጸ ባህሪያዊ 
መግቢ ምዃኑ ንምርግጋጽ ዝቐረበ ጽሑፍ እዩ። ውላድኪ ድሮ ነዚ መግቢ’ዚ ክወስድ ድሉይ  
ኰይኑ ኣሎ።

ጸባ ኣደ ምጥባው ንኽትምሃሮ እቲ ዝቐለለ እዩ። ነቶም መሰረታዊያን ረቛሒታት እንተደኣ 
ጐሲኽዮም ግን ጸባ ኣደ ምጥባው ኣዝዩ ከቢድ እዩ። እዚ ብሮሹር እዚ ከኣ፡ ንውላክዲ ኣብ ምምጋብ 
ንዘድልየኪ ዘበለ ኩሉ ንኽትፈልጢ ከኽእለኪ እዩ። ስለዚ፡ እኹል ፍልጠት ክትሕዚ ኢኺ። ከም 
ተወሳኺ፡ ኣብ ታሕቲ ቀሪቡ ዘሎ ጽሑፍ፡ ተወሳኺ ሓበሬታን ሓገዝን ክትረኽብሉ ዘኽእለኪ 
ዝርዝራዊ ኣድራሻ ዝሓዘ እዩ። 

ጸባ ኣደ ምጥባው፡ ንውላድኪ መኣዛዊ መግቢ፡ ፍቕሪን ምችቶን ጥዕና፡ ሓለዋን ውሕስነትን 
ይፈጥረሉ። ስለዚ፡ ውላድኪ ጡብ ምብጥባዉ ኣብ ሂወቱ እቲ ዝበለጸ ነገር ጀሚሩ ከምዘሎ 
ኣረጋግጺ።

ኣብ ነቚጣ መርበብ ሓበሬታና፡ ኣገዳሲን እዋናዊን ዝዀነ ሓበሬታ ክትረኽቢ 
ትኽእሊ ኢኺ፡ Website: www.stillfoerderung.ch > FAQ። 

ምትብባዕ ጡብ ኣደ ስዊዝወርላንድ፡ ንዓኺ ኢሉ ዝቖመ ትካል እዩ።

ንምንታይ ጸባ ኣደ ተጥብዊ

ኣካላትኪ ንኸተጥብዊ ዝተዳለወ እዩ

ነፍሰ-ጾር እንከኺ ንኸተጥብዊ 
ምቅርራብ ምግባር 

እተን ቀዳሞት ውሑዳት ሰዓታት 

እተን ቀዳሞት ውሑዳት መዓልታት 

ኣገባባት ኣጣብዋ 

እተን ቀዳሞት ውሑዳት ሰሙናት

ውላደይ እኹል ጸባ ይወስድ ኣሎ ድዩ?

ብኽያት - ህጻናት ዝዛረብሉ ወይ 
ዝረዳድእሉ እዩ

ኣብ ኣካላትኪ ዝርኣዩ ለውጢታት

ደገ ምውጻእን ካብ ገዛኻ ምርሓቕ ወይ 
ምኻድን

ምጥባውን ምዕያይን 
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ፍሉይ ቆላሕታ ዘድልዮም ህጻናት 

ናብ እግሪ ተኽሊ ዝጐበዙ ህጻናት 

ምጅማር ተወሳኺ መግቢ
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Für einen guten 
Start ins Leben.

Burgerstein Schwangerschaft & Stillzeit: 

Burgerstein Schwangerschaft & Stillzeit deckt den erhöhten Bedarf 
der Mutter an Mikronährstoffen während der Schwangerschaft und 
Stillzeit und unterstützt damit die gesunde Entwicklung des Kindes.

Tut gut. 
Burgerstein Vitamine
Erhältlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie –  
Gesundheit braucht Beratung. 

www.burgerstein.chAntistress AG, Gesellschaft für Gesundheitsschutz, CH-8640 Rapperswil-Jona
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ንምንታይ ጸባ ኣደ ተጥብዊ? 

[ብዙሓት] ናይ’ዚ ምዕቡል ዘመን ኣደታት፡ ንውላደን ጸባ ምጥባው፡ እቲ ዝበለጸ መኣዛዊ መግቢ 
ንኽረከብ ከምዘኽእሎ ጽቡቕ ገይረን’የን ዝፈልጣ። ምጥባው ጸባ ኣደ፡ ንህጻን ዝተማልአ ጥዕና ዝህብ 
ምዃኑ ብግብሪ ተፈቲኑ’ዩ። ጸባ ኣደ፡ ኣብ ዝዀነ ግዜን ኣብ ዝዀነ ቦታን ብቐሊሉ ዝርከብ፡ እቲ 
ዘድሊ ትሕዝቶን ቅኑዕ ሙቐትን ድማ ዘለዎን እዩ። ጸባ ኣደ፡ ብተፈጥሮኡ ምስ ድሌት ናይቲ ህጻን 
ዝሰማማዕ እዩ። እዚ ከኣ፡ ኣብ ክልተኡ እዋናት ማለት፡ እቲ ህጻን ጸባ ጡብ ጥራይ ኣብ ዝምገበሉን 
ምስ ዝጒብዝን እዩ። ጸባ ኣደ 88% ማይን ከምኡ ድማ፡ ፕሮቲን፡ ስብሒ፡ ካርቦ-ሃይድሮይድ፡ 
ማዕድናት፡ ቫይታሚናትን ሓጺንን ትሕዝቶ ዘለዎ እዩ። ጸባ ኣደ፡ ነቲ ህጻን ካብ ዝተፈላለዩ ሕማማት 
ዝከላኸልሉ ጸረ-ኣካላት ናይታ ዝመልአ እዩ። ህጻን ውልድ ምስ ዝበለ ዝፈሪ ጸባ፡ ልግዐ ወይ 
ኮሎስትሩም ዝበሃል ኰይኑ፡ ካብቲ ህጻን ናብ እግሪ ተኽሊ ገጹ ምስ ጐበዘ ዝፈሪ ጸባ ንላዕሊ 
ጸረ-ኣካላዊ ትሕዝቶ ይርከቦ። እምበኣርከስ፡ ልግዐ ወይ ኮሎስትሮም ንውላድኪ ብፍሉይ ኣገዳሲ 
እዩ።

ጸባ ኣደ ምጥባው፡ ኣብ መንጎ ኣደን ህጻንን ዝሓየለ ምቅርራብ ከምዝህሉ ይገብር። ከምኡ’ውን 
ፍትወት ናይቲ ህጻን ኣዕጊቡ ኣብ መንጎ ክልተኦም (ኣደን ህጻንን) ምቅርራባትን ፍቕሪን ይፈጥር።  
ጸባ ኣደ ምጥባው፡ ንጭዋዳታት ገጽን ኣፍን ከምኡ ድማ መንጋጋ ብዝበለጸ ንኽዓብዩ ኣብ ምግባር 
ረብሓ ዘለዎ እዩ። 

ጸባ ኣደ ዝጠብዉ ህጻናት፡ ትሕቲ ንቡር ክብደት ኣካላት ክህልዎም ዘሎ ተኽእሎ ኣዝዩ ውሑድ 
እዩ። ብዘይካ’ዚ፡ ጸባ ኣደ ምጥባው፡ ካብ ተኽእሎ ሕማማት ልቢን ልዑል ጸጥቒ ደምን ዝከላኸል 
እዩ። 

ምጥባው፡ ነታ ኣደ’ውን ከይተረፈ ጽቡቕ እዩ። ኣብ እዋን ምጥባው ዝነዝዑ ሆርሞናት፡ ማህጸን 
ናይታ ኣደ ናብ ንቡር ዓቐኑ ንኽምለስ ይሕግዝን ካብ ተኽእሎ ድሕሪ ቈልዓ ምውላድ ዝርአ 
መድመይቲ ይከላኸልን። ብሓፈሻኡ፡ ጸባ ኣደ ምጥባብ፡ ናብ ንቡር ወርሓዊ ጽግማያት ናይ ምምላስ 
ተኽእሎ የደናጒ። ከምኡ’ውን ብሕማም መንሽሮ ጡብ ናይ ምልካፍ ተኽእሎ የጒድል።

ኣብ መወዳእታ፡ ምጥባው፡ ገንዘብካ ዘድሕንን ንዝህሉ ከባቢያዊ ተጽዕኖታት ዘጒድልን እዩ። 
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ኣካላትኪ ንኸተጥቡዊ ዝተዳለወ እዩ 

አብ እዋን ጥንሲ፡ ኣካላትኪ ነቲ ህጻን ንምምጋብ ንእለቱ ድሉው ይኸውን፡፡ ኣጥባትኪ ይልወጥ፡ 
ኣጸቢቑ ይዓቢን ክብደት ይውስኽን፡ ከምኡ ድማ ዝበዝሕ ግዜ ኣዝዩ ተሃዋሲ ወይ ተነካኢ ይኸውን። 
ኣብ ከባቢ ጫፍ-ጡብ ዝርከብ፡ ብ‘ኤሮላስ’ ዝፍለጥ ከቢብ ቦታ ከኣ ይጽልም። ምዕባይ ጽኪታት ጸባ፡ 
ንገለ ካብ ስቡሓት ዋህዮታት ወይ ቲሹ ይቕይሮም። 

ጸባ ናብ ጡብ ዝወርደሉ መስርሕ ምንቕቓሕ
ኣፈጣጥራ ጸባ፡ ብመገዲ’ቲ ህጻን ክጠቡ ከሎ ዝፈጥሮ ምንቕቓሕ ምሉእ ምቁጽጻር’ዩ ዝግበረሉ። 

እቲ ህጻን ነታ ጫፍ ጡብ ምስ ኣነቓቕሓ ወይ ቀስቐሳ፡ ናይታ ኣደ መትናኣዊ ስርዓት፡ ክልተ ሆርሞናት 
ንኽልቀቑ ናብ ሓንጎል መልእኽቲ ይሰድድ። እቶም ሆርሞናት፡ እቲ ሓደ ፕሮላክቲን ዝበሃል ኰይኑ 
ጸባ ንኽፈሪ ዘነቓቕሕ ክኸውን ከሎ፡ እቲ ካልኣይ ድማ ኦክሲቶሲን ዝብሃል ኰይኑ፡ እቲ ዝፈረየ ጸባ 
ንኽልቀቕ ድፍኢት ዝፈጥር እዩ።

ፕሮላክቲን፡ ኣብ ጡብ ነቶም ጸባ ዝምስርሑ ዋህዮታት ዘነቓቕሕ እዩ። ከምኡ ድማ፡ ምኡዝ 
ስምዒት ወይ ተምሳጥ ዝፈጥርን ኣብ መንጎ ኣደን ህጻንን ዘሎ ዝምድና መሊሱ ንኽሕይል ዝሕግዝ 
እዩ። ድሌት ናይቲ ህጻን፡ ንዝፈረ ዓቐን ጸባ ይቆጻጸሮ እዩ።

ኦክሲቶሲን ክልተ ዕላማታት ኣለዎ። እቲ ህጻን ምጥባው ምስ ጀመረ፡ ኣካላት ከይደንጐየ እዚ 
ሆርሞን እዚ ይነዝዕ’ሞ፡ ዋሕዚ ናይቲ ጸባ ከምዝህሉ ድማ ይገብር። ኣብተን ቀዳሞት ውሑዳት 
መዓልታት ናይ ምጥባው፡ ኦክሲቶሲን፡ ማህጸን ናብ ንቡር ዓቐኑ ንኽምለስ ይሕግዝ። ስለዚ፡ እታ 
ኣደ ከኣ ምጭብባጥ ናይ ማህጸን ይስምምዓ (ድሕሪ ቃንዛ)።

ሻምብቆታት 
ላክቲፈሮውስ 

ስቡሕ ዋህዮ ወይ ቲሹ

ሻምብቆታት ጸባ

ግላንዱላር ቲሹ 

እታ ናይ መጀመሪያ ንጣብ ጸባ
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ነፍሰ-ጾር እንከለኺ ንኸተጥብዊ ምቅርራብ ምግባር

ኣጥባትኪንን ጫፍ-ኣጥባትኪን፡ ንኸተጥብዊ ዝዀነ ደጋዊ ምድላዋት ዝሓትት ኣይኰነን። እቲ 
ህጻን ምስ ተወልደ፡ መቚሰልቲ ጫፍ ጡብ ንምውጋድ፡ እቲ ቅኑዕ ቴክኒክ ወይ ኣገባብ ኣጠባብዋ 
ክትክተሊ ኣዝዩ ኣገዳሲ እዩ። ኣብ እዋን ጥንሲ፡ ኣጥባትኪ ብሳምናን ማይን ክትሓጽብዮ ትኽእሊ 
ኢኺ። ቅብኣት ኣካላት ክትጥቀሚ እንተደሊኺ ከኣ፡ ኣብ ጫፍ-ጡብን ከባቢ ጫፍ ጡብን 
ኣይትግበሪ። ዝዀነ ዓይነት ቅብኣት ኣካላት ምጥቃም ዝከኣል’ዩ። እንተዀነ፡ ዓቐን ትሕዝቶ ኣብ 
ቅብኣት ኣካላት ዝርከቡ ከም ረቲኖይድስን ሳሊሲሊክን ዝኣመሰሉ ኣሲዳት ግን ዝግባእ ምክትታል 
ክግበረሉ ኣለዎ። ምኽንያቱ፡ እዞም ኣሲዳት እዚኣቶም፡ ዕንፍሩር ወይ ፈጸጋ ንምጽራይ ጥራይ ኣብ 
ቅብኣት ኣካላት ዝሕወሱ ስለዝዀኑ፡ ጥንቃቐ ዝሓቱ እዮም። ረጂበቶ ክትጥቀሚ ትደልይን 
ኣይትደልይን ባዕልኺ ኢኺ ትውስኒ። እንተደኣ ሓንቲ ተጠቂምኪ፡ ዓቐንኪ ክትከውን ኣለዋ።

ከም ንውላዳ ጸባ እተጥቡ ኣደ መጠን፡ ክሕግዘኪ ዝኽእል ናይ ኣደታት ሆስፒታልን ማእከላት 
መወለዳንን ክትረኽቢ ኣለኪ።

ጡብ ምጥበይ ተፈጥራዊ መስርሒ’ኳ እንተዀነ፡ ብቐሊሉ ክኰላለፍ ዝኽእል ግን እዩ። ውላድኪ 
ኣበይ ከም እትሓርስዮ ምስ ወሰንኪ፡ ብዛዕባ ናይ መሕረሲ ቦታን ኣብ እዋን ምጅማር ጡብ ምጥባው፡ 
እቲ ዝበለጸ ሓገዝ ክትረኽብሉ እትኽእሊን ኣብ ግምት ከተእትውዮ ዘለኪን እዩ። ጸባ ኣደ ምጥባው 
ዘተባብዓ ሆስፒታላትን ናይ ኣደታት ኣሃዱታትን፡ ከም “ሆስፒታላት ምሕዝነት ህጽናት” ብማዕከን 
ህጻናት ውድብ ሕቡራት ሃገራት (ዩኒሴፍ)ን ውድብ ጥዕና ዓለም (ዳብሊው.ኤች.ኦ)ን ተቐባልነት 
ንምርካብ ከተመልክታ ትኽእላ ኢኽን። እዞም ኣገልግሎታት እዚኣቶም፡ ነቶም ኣብ ትሕቲ ሆስፒታል 
ምሕዝነት ህጻናት (ቢ.ኤፍ.ኤች.ኣይ) ዝማዕበሉ ዓሰርተ ደረጃታት ናይ ዕዉት ምጥባው ኣብ 
ምክትታል ተወፊዮም ዝሰርሑ እዮም።

•	ነፍሰ-ጾራት ኣደታት ጸባ ኣደ ምጥባው ክስልጥና ኣለወን። 
•	 እቲ ኢንስቲትዩ ብመሰረት ፖሊሲኡ ወይ መምርሒኡ፡ ንሓራሳት ዝኸውን ክፍሊ ኣለዎ። እዚ 

ማለት፡ እታ ኣደን ህጻንን ሓቢሮም ዝቕመጥሉ ሓደ ክፍሊ ይውሃቦም ማለት እዩ።
•	እቲ ህጻን፡ ውልድ ምስ በለ ብዝቐልጠፈ ኣብ ሕቚፊ ኣደኡ’ዩ ዝውሃብ። ኣብኡ ድማ፡ ከይተረበሸ 

ንኽልተ ሰለስተ ሰዓታት ክጸንሕ ይኽእል። ኣብዚ ግዜ’ዚ፡ እታ ኣደ ንፈለማያ ግዜ ከተጥቡ 
ትኽእል። 

•	እቲ ህጻን፡ ከም ማይ፡ ተወሳኺ መግብን ካልእ ፈሳሲን ብተደጋጋሚ ክውሃቦ ኣይግባእን። 
•	ብዝተኻእለ መጠን፡ ኣብ ኣፍ ዝውተፍ መተሃዳድኢ ችቾቶን ጠራሙዝን ምጥቃም ውጉድ እዩ። 

ንሓደ ዝተሰንዐ/ኣርተፊሻል ወይ ቅኑዕ ዘይኰነ ፍርያት ጸባ መውዓውዒ ምግባር ፍቑድ ኣይኰነን። 
•	ጸባ ኣደ ምጥባው ብናይ’ቲ ዕሸል ረምታ ኣጣብዋ እዩ ቁጽጽር ዝግበረሉ።
•	ኣደታት፡ ካብ ህጻናት ደቀን ንግዜኡ ክፍለያ ምስ ዝደልያ፡ ከመይ ገይረን ካብ ጡበን ጸባ 

ከምዝሓልባ ይዕዘባ እየን። 
•	ኣደን ህጻንን ካብ ሆስፒታል ምስ ተፋነዉ ዝዀነ ጸገም ምስ ዘጋጥም፡ ወለዲ ኣበይ ከይዶም 

ብዛዕባ ጸባ ኣደ ምጥባው ምኽሪ ይረኽቡ ሓበሬታ ይውሃቦም እዩ። 
•	ንኣደታትን ህጻናትን ዝከናኸኑን ዝከታተሉን ኩሎም ሰራሕተኛታት፡ ብዛዕባ ጸባ ኣደ ምጥባው 

ክሕግዞም ዝኽእል ብጽሑፍ ዝተሰነየ መምርሒታት ይውሃቦም እዩ።
•	ነዞም መምርሒታት ንምትግባር፡ ኩሎም ሰራሕተኛታት ብፍሉይ ዝሰልጠኑ እዮም። 
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እተን ቀዳሞት ውሑዳት ሰዓታት

ህጻን ምስ ተወልደ ኣብ ዘለዋ ቀዳሞት ውሑዳት ሰዓታት፡ ነታ ኣደን ነቲ ህጻንን ንኽላለዩን 
ዝምድናኦም ንኸሐይሉን ዕድል ዝህቦም እየን። ኣብ ከብድኺ ዝነበረ ዕሸል ምስ ተወልደ፡ 
ብዝቐልጠፈ ጡብኪ ከምዝጠቡ ክግበር እዩ። ቀስ ብቐስ ድማ፡ ከም ቅያር ኣብ ንውላድኪ ብኢድኪ 
ኣልዒልኪ ክትሓቚፊዮ ወይ ክትሓቚፊያ ትኽእሊ። ከምዚ ዓይነት ምትንኻፋት ምስ ህጻን 
ውላድኪ ተሓጐስሉ። እንተተኻኢሉ’ውን ምስ በዓል ቤትኪ። ንህጻን ውላድኪ ጽቡቕ ገይርኪ 
ተኸታተልዮን ተኸናኸንዮን። ንኣጥባትኪ ደልዩ ወይ ደልያ ክትረኽቦ ዕድል ሃብዮም። ጥንቅልዒት 
ደቂስኪ፡ ኣፍ ልብኺ ገንጺልኪ ንስኺን ውላድክን ቆርቦት ምስ ቆርቦት እናተተናኸፍኩም ንጥብኪ 
ደልዩ ወይ ደልያ ከምዝረኽብዎ ግበሪ። እዚ ቅጽበታዊ ጡብ ናይ ምጥባው ናይ ምርዳእ ክእለት 
እዚ፡ ንውላድኪ ናይ ምንዳይ ክእለቱ ከነቓቕሖ እዩ። ህድኣ በሊ፡ ኣብ ጡብ ናይ ምጥባው ክእለት 
ውላድኪ ድማ እምነት ኣሕድሪ። ውላድኪ ኣብ ሑቕፎኺ እንከሎ ኣድላዪ ዘበለ ሕክምናዊ 
መርመራታት ክግበረሉ እዩ። ናይ መጥባሕቲ ሓኪም ኣብ ልዕሊ ውላድኪ ናይ ኤፒስዮቶሚ ወይ 
ካልእ ዝተቐደ ክፋል ክሰፊ እንተኰይኑ እውን፡ ውላድኪ ኣብ ሕቕፎኺ እዩ ዝኸውን። ጸኒሑ እቲ 
ህጻን ክብደቱ ክምዘንን ቁመቱ ክዕቀንን እዩ። ኣብዘን ቀዳሞት ሰዓታት ናይ ሂወቱ፡ ኣብ ክብደቱ ኰነ 
ኣብ ቁመቱ ዝመጽእ ለውጢ ኣይክህሉን እዩ። 

ድሕሪ ካብ ናይ መጥባሕቲ ክፍሊ ምውጻእኩምን ውላድኪ ኣብ ጽቡቕ ኩነታት ጥዕና 
ምህላዉን፡ ንሱ ወይ ንሳ፡ ድልውቲ ብዝዀኑሉ መጠን፡ ኣብ ኦክርኮርፐር ናትኪ ክቕመጥ እዩ። ክሳብ 
ሽዑ ግን፡ እቲ ህጻን ኣብ ኢድ በዓል ቤትኪ ኰይኑ ክሕሎን ክሕቖፍን እዩ። በዚ መገዲ’ዚ ድማ፡ በዓል 
ቤትኪ ነቲ ሓድሽ ውላድኩም ክረኽቦ ክኽእል እዩ።

እተን ቀዳሞት ናይ መጀመሪያ መዓልታት

ኣብታ ናይ ፈለማ ለይቲን ዝቐጸለ መዓልታትን፡ ንስኽን ውላድክን ንሓድሕድኩም ብዝበለጸ 
ክትፋለጡ ኢኹም። ሓቢርኩም’ውን ጡብ ናይ ምጥባው ልምምድ ክትገብሩ ኢኹም። ንስኺን 
ውላድኪን መዓልቲን ለይቲን፡ ሓቢርኩም ብዙሕ ግዜ እንተደኣ ኣሕሊፍኩም፡ ኣዚኹም ክትዕወቱ 
ኢኹም።

አብተን ቀዳሞት ውሑዳት መዓልታት እንታይ ጸገማት ወይ ሽግር ይርአ
•	ኩሉ ግዜ እንተደኣ ምስ ውላድኪ ግዜ ተሕልፊ ኰይንኪ፡ ናይ ውላድኪ ምልክታት ብዝቐለጠፈ 

ናይ ምትርጓም ክእለት ክትምሃሪ ኢኺ። 
•	ውላድኪ፡ ብመጠን’ቲ ዝደለዮ ወይ ዝደለየቶ ግዜ፡ ጡብ ክጠቡ ኣለዎ። 
•	ጡብኪ ክትህብዮ ከለኺ፡ ንውላድኪ ተንክፍዮ፡ ቁሩብ ተጸቢኺ ድማ፡ ባዕሉ ወይ ባዕላ ንኽጠቡ 

ግበርዮ። 
•	ከተጥብውዮ ከለኺ፡ ንውላድኪ ናብ ሕቕፎኺ ኣጥቢቕኪ ሓዝዮ፣ ኣፉ ኣብ ጡብኪ ብዝግባእ 

ኣትዩ ብጽቡቕ ይጠቡ ከምዘሎ ወይ ትጠቡ ከምዘላ ድማ ኣረጋግጺ። 
•	ከተጥብዊ ከለኺ፡ ኣብ ነፍሲ-ወከፍ ካብ 15 ክሳብ 20 ደቒቕ፡ ካብ ሓንቲ ጡብ ናብ’ታ ካልኣይቲ 

ጡብ እናቐያየርኪ ኣጥብዊ። 
•	ኣብ እዋን ጸባ ኣደ ምጥባው ፡ ዝተፈላለየ ኣገባብ ወይ ኣንፈት ኣጠባብዋ ተለማመዲ (አብ ገጽ 

12-15) ርኣዪ።
•	ንውላድኪ ጡብኪ ጥራይ ሃብዮ። ኣብ ኣፍ ዝውተፍ መተሃዳድኢ ችቾቶ፡ ጥርሙዝን ኣፍ-ቺቸቶን 

ምሃብ ኣወግዲ። እዚኣቶም፡ ውላድኪ፡ ካብ ጡብኪ እቲ ዝበለጸ ቴክኒክ ናይ ኣጣብዋ 
ንኸየማዕብል ክዓግትዎ ይኽእሉ እዮም። 

•	ምስ ውላድኪ ብዙሕ አካላዊ ምትንኻፍ ምግባር፡ ጡብ ናይ ምጥባው መስርሕ ዝቐለለ ይገብሮን 
ነቲ ኣብ መንጎ ክልተኹም ዝህሉ ዝምድና የትርሮን። 

•	ንኣፍ-ጡብኪ ንፋስ ወይ ኣየር ኣህርምዮ። 
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አብተን ናይ መጀመርያ መዓልታት፡ እቲ ናይ ፈለማ ናይ ጥምየት ምልክታት እዚ ዝስዕብ 
የጠቓልል፡
•	ህርፋን ናይ ምጥባውን ክትጠቡ ናይ ምድላይ ምንቅስቓስን 
•	እናጠበኻ ድምጺ ምግባር 
•	እቲ ህጻን ኣብ ኣፉ ኢዱ ምእታው 
•	ሕርቃን ዝተሓወሶ ምዕዝምዛም ወይ ናይ ምጒርምራም ድምጺ
ወይነይ ካን ኤይን ስፓተስ ሃንገርዘይቸን ሰይን።

ኣብቲ ኣድላዪ ግዜ ጸባ ኣደ ምጥባው
ድሕሪ ውላድኪ ጡብ ምጥባዉ ወይ ምጥባዋ፡ ክልተኹም ከተዕርፉ ትኽእሉ ኢኹም። መፍረ 

ጸባ ጡብኪ ንምብርባር፡ ንውላድኪ ምስ ኣጥበኽዮ፡ ዳግማይ ንኸተጥብውዮ ካብ ሽዱሽተ ሰዓታት 
ንላዕሊ ክትጽበዪ ኣይግባእን። እንተደቀሰ’ውን ካብ ዽቃሱ ኣተንሲእኪ ከተጥብውዮ ኣለኪ። ካብ 
ሕጂ ንድሓር፡ ውላድኪ ከምዝጠመየ ወይ ከምዝጠመየት ፈሊጥኪ፡ ከምቲ ዝድለ ገይርኪ 
ክትምግብዮም ኣለኪ። እቲ ህጻን፡ ብሓይሊ እናጠበወ፡ ንመፍረ ጸባ ከነቓቕሖን ዓቐኑ ክቆጻጸሮን 
እዩ። ኣብተን ቀዳሞት ውሑዳት መዓልታት፡ ወይ’ውን ቁሩብ ጸኒሑ፡ ውላድኪ ኣብ ውሽጢ 24 
ሰዓታት፡ ካብ ሸሞንተ ክሳብ ዓሰርተ ክልተ ግዜ ክምገብ ክድልዮ እዩ። ውላድኪ ደቂሱ እንከሎ፡ 
ከተዕርፊ ወይ ካልእ ስራሕኪ ክትሰርሒ ትኽእሊ። ገዛእ ርእስኺ ክትከናኸኒ ከምዘለኪ እውን 
ፍለጢ። ሓደስቲ ዝተወልዱ ህጻናት፡ ስሩዕ ናይ ድቃስን ምትንሳእን ግዜ የብሎምን። ኣብ ግዜ ለይቲ፡ 
ብርሃን ኣደብን ኣቢልኪ ንውላድኪ ተጥብውዮ እንተደኣ ኰይንኪ፡ ውላድኪ ኣብ መንጎ ለይቲን 
ቀትሪ ዘሎ ፍልልይ ብዝቐለለ ምእንቲ ክፈልጦ፡ ኣይትዛረቢ ወይ ድምጽኺ ኣትሒትኪ ተዛረቢ። 
ነፍሲ-ወከፍ ህጻን ናቱ ወይ ናታ ናይ ባህሪን ናይ ኣመጋግባ ኣገባባትን ኣለዎም። ገሊኣቶም ብታህዋኽ 
ጸባ ኣደኦም ዝጠብዉ ኣለዉ። 

ካልኦት ድማ፡ በቲ ምቁር ግዜኦም እናተሓጐሱ ነቲ ኣብ ኣፎም ዝመልእዎ ጸባት እናስተማቐሩ 
ይጠብዉ። ከምዚ እናበሉ ድማ ዝሓልሙ ኣለዉ። ገለ ግዜ’ውን ይጠብዉ ከምዘለዉ ይርስዕዎ 
እዮም።

ምውራድ ጡብ - ኣብ’ተን ቀዳሞት ውሑዳት መዓልታት
ዳርጋ ኣብ’ቲ ናይ መወዳእታ ወርሓት ናይ ጥንሲን ድሕሪ ምውላድ ዘለዋ ቀዳሞት ውሑዳት 

መዓልታት፡ ኣጥባትኪ ጸባ ክምስርሕ እዩ። እቲ ናይ ፈለማ ጸባ ንውላድኪ ኣዝዩ ኣገዳሲ እዩ። 
ምኽንያቱ፡ ብትሕዝቶ ጸረ-ኣካላት፡ ፕሮቲናትን ማዕድናትን ሃብታም እዩ። ዓቐን ናይቲ ዝፈረ ጸባ 
ካብ መዓልቲ ናብ መዓልቲ እናወሰኸ እዩ ዝኸይድ። ኣብ መበል ሳልሳይ ወይ ራብዓይ መዓልቲ ድማ 
ብብዝሒ ክፈሪ እዩ። እዚ መስርሕ እዚ፡ ዝበዝሕ ግዜ ምስ ተርእዮ ምሕባጥ ኣጥባት ተሳንዩ እዩ 
ዝኽሰት። እዚ፡ ነታ ኣደ ዘይምቹእን ኣቐንዛዊን ክዀና ይኽእል። ነዚ ኣቐንዛዊ ስምዒት እትኸላኸለሉ 
ዝበለጸ መገዲ፡ ንውላዳ እኹል ግዜ ሂባ ከይደንጎየትን ብቐጻሊን ምጥባው እዩ።

ኣብ ጽኪታት ጸባ ብርቱዕ ሕበጥ ምስ ዝርአ ክውሰድ ዘለዎ ቀዳማይ ረዲኤት 
•	ብዝክኣለኪ ከይደንጐኺ ኣጥብዊ።
•	ኣብ ነፍሲ-ወከፍ ቅድሚ ምጥባው፡ ኣጥባትኪ ክትማዝውዮ ወይ ክትደርዝዮ ዝክኣል’ዩ  

(ገጽ 24 ተመልከቲ)።
•	 ኣጥባትኪ፡ ብዘይ መጠን ብጸባ ሓቢጦም ውላድኪ ክጠብዎም ጸገማት ምስ ዝፈጥሩሉ፡ ክሳብ 

ከባቢ ጫፍ-ጥብኪ ዝልስልስ ንገለ ካብቲ ጸባ ደሪዝኪ ንደገ ኣውጽእዮ። 
•	ድሕሪ ምጥባውኪ ኣፍኲስኪ ምጽቃጥ ካብቲ ዝነበር ቃንዛ ዕረፍቲ ይህብ።
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ኣቀማምጣ ኣብ ምጥባው ጸባ ኣደ

ኣብ ግዜ ምጥባው ዝግበር ጽቡቕ አቀማምጣ፡ ንመስርሕ ምጥባው ምቹእ ይገብሮ።
ኣብ ግዜ ምጥባው ዝግበር ጽቡቕ ኣቀማምጣ፡ ንዓኽን ንውላድክን ዕዉት ናይ ምጥባው ግዜ 

ክዀነልኪ ይሕግዘኪ። ውላድኪ’ውን፡ ካብ መጀመርያኡ ኣትሒዙም ንጡብኪ ብቕኑዕ መገዲ 
ከምዝጠብዎ ይገብሮ። መሕረስቲን ኣባላት ነርሳትን ክሕግዛኺ እየን።

ኣብ ውላድኪ፡ እታ ናይ መጀመርያ ምልክት ጥምየት ምስ ተገንዘብኪ፡ ንኸተጥብዎ ምቹእ ቦታ 
ርኸቢ። ቅድሚ ምጥባውኪ፡ ቢኬሪ ማይ ወይ ሽኮር ዘይብሉ ናይ በረድ ሻሂ ቀርቢ። ኣድላዪ 
እንተደኣ ኰይኑ፡ ንሕቖኺ ብመጐዝጐዚ ወይ ብመተርኣስ ደግፍዮ። ክሳብ እትለምድዮ፡ ውላድኪ 
ከተጥብዊ ከለኺ፡ ማዕጠቕ ወይ ጨርቂ ኣይትቐይሪ። ቁሪ ንኸይትወስዲ፡ ክሳድኪ ምሽፋን 
ኣይትረስዒ። እተጥብውሉ ምቹእ ቦታ ምስ ረኸብኪ፡ ንህጻንኪ ቀስ ኢልኪ ተዛረብዮን ሃዲእኪ ናባኻ 
ኣጥቢቕኪ ሕቖፍዮን።

ሕጂ ንህጻንኪ፡ ኣብቲ ንኸተጥብውዮ ዝመረጽክዮ ቦታ ኣቐምጥዮ። ከብዲ ናይቲ ህጻን ናባኺ 
ኣጥብቕዮ፣ እቲ ህጻን ወይ እታ ህጻን፡ ብእዝኖም ደቂሶም፡ መንኩብን መሰንገለን ትኽ ዝበለ መስመር 
ፈጢሮም ምህላዎም ኣረጋግጺ። ነታ ናጻ ኢድኪ ተጠቒምኪ፡ ንጡብኪ ቀስ ገይርኪ ኣውጽእዮ፡ ጫፍ 
ጡብኪ ናብ ኣፍንጫ ህጻንኪ ጠሚቱ ከምዘሎ ተረድኢ። እቲ ህጻን፡ ርእሱ ወይ ርእሳ ምስ ዝግልብጥ፡ 
ብጫፍ ጡብኪ ገይርኪ መንከሱ ተንኪፍኪ ተጸበይዮ። እዚ ነቲ ህጻን ጡብ ናይ ምጥባው ስምዒታት 
ከለዓዕለሉ ይኽእል እዩ። በዚ ከኣ፡ ህጻንኪ ጸባ ናብ ምጥባው ርእሱ ክመልስ እዩ። ብድሕሪ’ዚ ብጫፍ 
ጡብኪ ገይርኪ ከንፈር ናይቲ ህጻን ቀስ ገይርኪ ድረዝዮ። እዚ ድማ፡ ነቲ ህጻን ንኽጠቡ ኣፉ 
ከምዝኸፍት ክገብሮ እዩ። እቲ ህጻን ኣፉ ወይ ኣፋ ኣግፊሖም ምስ ከፈትዎ፡ ናብ ኣጥባትኪ ኣቕሪብኪ 
ጫፍ ጡብኪ ኣብ ማእከል ኣፉ ወይ ኣፋ ምለስዮ። በዚ ከኣ፡ እቲ ህጻን፡ ከንፈሩ ንደገ ወጺኡ ጽቡቕ 
ገይሩ ናብ ምጥባው ክመጽእ እዩ። ከብዲ ህጻንኪ ናባኺ ቀሪቡ ከምዘሎ እውን ደጊምኪ ኣረጋግጺ።

ህጻንኪ ብጽቡቕ ይጠቡ ምህላዉ ከመይ ገይርኪ ትሕብሪ፡ 
•	ናብ ህጻንኪ ጠምቲ። ኣፉ ወይ ኣፋ ብገፊሕ ተኸፊቱ፡ ከንፈሩ ወይ ከንፈራ ንደገ ገጹ ወጺኡ፡ 

ኣፍንጫን መንከስን ኣጥባትኪ ተንኪፉ ከምዘሎ ፍለጢ። እቲ ህጻን ጸባ እናወሓጠ ክትሰምዕዮ 
ወይ ናይ ምውሓጥ ምንቅስቓሳት ክትርእዪ ትኽእሊ ኢኺ። 

•	ውላድኪ ክዛነ ይጅምር። ናቱ ወይ ናታ ተዓሚኹ ዝነበረ ኣእዳው ቀስ ብቐስ ይኽፈት። 
•	ጽቡቕ ኣጣብዋ ምቾት ይፈጥር ደኣ’ምበር ዘቖንዙ ኣይኰነን። እቲ ህጻን ምጥባው ክጅምር ከሎ፡ 

ቃንዛ ክፍጠር ዝኽእል እዩ። እቲ ቃንዛ ግን ቀልጢፉ’ዩ ዝጠፍእ። ገለ ኣደታት፡ እቲ ጸባ እናወረደ 
ከሎ ዘይምቹእነት ይስምዐን እዩ። እዚ ከኣ ልክዕ ከምቲ ሸቕ ዘብል ወይ መርፍእ ዝፈጥሩልካ 
መውጋእቲ ይመሳሰል። እቲ ቃንዛ ኣብ ምሉእ መስርሕ ምጥባው እንተቐጺሉ ገለ ጸገም ከምዘሎ 
ምርዳእ ከድሊ’ዩ። ዝበዝሕ ግዜ፡ ህጻንኪ ንጫፍ ጡብኪ ብዝግባእ ምስ ዘይሕዞ’ዩ ዝፍጠር። 

•	ድሕሪ ምውላድ፡ ካብ ስለስተ ክሳብ ሓሙሽተ መዓልቲ ኣብ ዘሎ ግዜ ማህጸን ይጨባበጥ 
(ናችወሀን)ን ኣብ እዋን ምጥባው ዓቐን ርሕሚ ይውስኽን። እዚ ድማ እቲ ህጻን ብጽቡቕ ይምገብ 
ከምዘሎ ዘመልክት እዩ። 



ተመልከቲ፣ ንዓኺ ዝኸውን ኣዝዩ ምቁር ነገር ረኺበ ኣለኹ። ኣፍ ናይቲ ህጻን፡ ጫፍ ናይቲ ጡብ ደልዩ ይኽፈት እዩ። ቅልጡፍ 
ምንቅስቓስ ወይ ምቅይያር ርእሲ ይርአ። እዚ፡ እቲ ህጻን ክጠቡ ደልዩ 
ከምዘሎ ዝሕብር ስለዝዀነ፡ እታ ኣደ ተቐላጢፋ ከተጥብዎ ኣለዋ።

ተዓሚኹ ዝነበረ ኣእዳው ናይቲ ህጻን ቀስ ብቐስ ይዛነ ወይ ይፍታሕ
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ከም መጀመሪ፡ ምስ’ዞም ዝስዕቡ ሰለስተ ኣቀማምጣ ጸባ ኣደ ምጥባው ክትላለዪ ይግባእ፡ 
ጸባ ኣደ ምጥባው፡ ህጻን ኣብ ዓራቱ ኣደቂስካ ወይ ህጻን ሓቚፍካ ዝግበር ኣቀማምጣ፡ እቲ ኣዝዩ 

ዝውቱር እዩ። ኣብ ዝዀነ ቦታ ቅኑዕን ምቹእን እዩ። እናጥበኺ እንከለኺ፡ ኣብ ትሕቲ ቅልጽምኪ 
መጐዝጐዚ ወይ መተርኣስ ምግባር ክትዛነዪ ክሕግዘኪ እዩ።

ኣብ’ቲ ፈለማ መዓልታት፡ ንህጻን ዓቲርካ ምሕቛፍ ወይ ከም ኲዕሶ እግሪ ምጭባጥ ዝግበር 
ኣቀማምጣ ናይ እጣብዋ፡ ንሓደ ዕረፍቲ ዘይብሉ ህጻን ጽቡቕ እዩ። ኣፍ ናይቲ ህጻን ምስ ተኸፍተ፡ 
ኣብታ ቅንዕቲ ግዜ ንርእሲ ናይቲ ህጻን ብኢድኪ ገይርኪ ናብ ጡብኪ ከተቕርብዮ ትኽእሊ ኢኺ። 
ከምዚ ዓይነት ኣቀማምጣ ናይ ኣጣብዋ፡ ነቶም ኣብ ኣፍ-ደገ ናይ ጡብኪ ዝርከቡ ሻምብቆታት (ክሳብ 
ጫፍ ናይ ትሽትሽኪ) ናጻ ክገብሮም ይኽእል (ኣብ ገጽ 26 ርአ፡ ምምላእ ጡብ)።

ተጋዲምካ ምጥባው፡ ብፍላይ ድሕሪ ካብ ክፍሊ መጥባሕቲ ምውጻእኪ ወይ ምቕዳድ ፐሪኒያል 
ወይ ዕረፍቲ ምስ እትደልዪ፡ ወይ’ውን ኣብ ግዜ ለይቲ ጠቓሚት እያ። ኣብ ከምዚ ዓይነት ኣቀማምጣ 
ናይ ምጥባው፡ ህጻንኪ ክድቅስ ይኽእል እዩ።

ምቑሳል ጫፍ ኣጥባት ንምክልኻል፡ ውላድኪ ጠብዩ ምስ ወድአ፡ ነቲ ናይ መወዳእታ ንጣብ ጸባ 
ኣብ ጫፍ ጡብኪ ባዕላ ክትነቅጽ ሕደግያ።

ኣንፈት ናይ ኣጣብዋኺ ምስ እትቕዪሪ፡ ወይ ውላድኪ እናጠበየኪ ከሎ ቃንዛ ምስ ዝስምዓኪ፡ 
ኣብ መንጎ ጡብክን ኣፍ ውላድኪን ቀስ ኢልኪ ኢድኪ ብምእታው ተፈጢሩ ንዘሎ ባዶሽ 
ከምዝወጽእ ግበርዮ። ብድሕሪ’ዚ እቲ ህጻን ምጥባዉ ከምዝቕጽል ግበርዮ። እዚ እናገበርኪ፡ ናይ 
ውላድኪ ኣቀማምጣ ተቖጻጸሪ፣ እቲ ህጻን ንጫፍ ከባብ ጡብ (ኤሮላ) ብግቡእ ሒዙዎ ከምዘሎ 
ኣረጋግጺን።



ንህጻን ኣብ ዓራት ናይ ምድቃስ ኣቀማምጣ ንህጻን ዓቲርካ ናይ ምሕቛፍ ኣቀማምጣ ደቂስካ ዓይነት ኣቀማምጣ
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እተን ናይ መጀመርያ ውሑዳት ሰሙናት

ድልየታት ኣደ
እተን ቀዳሞት ውሑዳት ሰሙናት፡ ንዓኺ ናይ ለውጢ ግዜ እዩ። ካብ ሓቂ ወጻኢ ዝዀነ 

ትጽቢታት ምውጋድ ወይ ክኸውን ዝኽእል ጥራይ ምጽባይ፡ ጸቕጢ ወይ ቅዛነት ከተወግዲ 
ይሕግዘኪ። ንስኺን ውላድኪን ኣገባብ ጸባ ኣደ ምጥባው ከተማዕብሉ ኢኹም። ነፍሲ-ወከፍ ህጻን 
ናቱ ረምታ ወይ ናይ ኣጣብዋ ኣገባብ ኣለዎ። ኣብቲ እቲ ህጻን ዝደልየሉ እዋን ጡብ ምጥባዉ እቲ 
መሰረታዊ ነገር እዩ። እዚ ማለት፡ ናትኪ ድሌታት እናከናወንኪ ናይ ህጻንኪ ድሌታት ከተማልኢ 
ማለት እዩ። ንኣብነት፡ ኣጥባትኪ ብዙሕ ጸባ ዓቚረን ስለዘለዋ፡ ቃንዛ ኣለወን። ስለዚ፡ ንውላድኪ 
ንኽጠቡ ኣተባብዕዮ።

ዝበዝሕ ግዜ፡ ውላድኪ፡ ምጥባው ክጅምር ከሎ ልዕሊ ዝዀነ ነገር ከሐጒሶ ይኽእል እዩ። ሂወት 
ምስ ሓዲሽ ውላድ፡ ንሂወት ምሉእ ብምሉእ እዩ ዝልውጦ። ናይ ስምዒት ክብን ለጠቕን ከተስማቕሪ 
ኢኺ። ኣስታት 15% ኣዴታት ድሕሪ ሕርሰን ብኣእምሮኣዊ ጸቕጢ ይሳቐያ። ካብ በዓል-ፍሉይ 
ክእለት ሓኪም ወይ “Verein Postnatale Depression Schweiz” ህጹጽ ሓገዝ ከምእትረኽቢ 
ግበሪ (ገጽ 34 – 35)። ውላድኪ ኣብ ዝድቅሰሉ እዋን፡ ግዜ ወሲድኪ ንገዛእ ርእስኺ ከተሐጒሲ 
ፈትኒ። ቅዛነት ሃልዩካ ጸባ ኣደ ምጥባው ጽቡቕ ኣይኰነን። ዝተፈላለየ ትሕዝቶ ዘለዎም መግቢታት 
ብልዒ።

ንዓኽን ንውላድክን ዝኸውን ጽቡቕ ነገር ክትረኽቢ ፈትኒ። ብዙሕ ፈሳሲ ትሰትዪ ምህላውኪ 
ኣረጋግጺ። ንኣብነት፡ ኣብ ግዜ ጸባ ኣደ ምጥባው ሓደ ዓቢ ማይ ዝመልአ ጥርሙዝ ወይ ብርጭቆ 
ወይ’ውን ሽኮር ዘይብሉ ሻሂ ኣብ ጎድንኺ ቀርቢ። ከምኡ’ውን እኹል ቫይታሚናትን ማዕድናትን 
ሚነራላትን ትወስዲ ምህላውኪ ኣረጋግጺ። መዓልታዊ ሓዲሽ ፍሩታታትን ኣሕምልቲን ተመገቢ። 

ኣብተን ቀዳሞት ውሑዳት ሰሙናት፡ ተስፋ ንገብር፡ መሓዙትኪን ቤተሰብክን ነገራት ኣብ 
ምቅላል ክሕግዙኺ እዮም። ሓደስቲ ሰባት ረኺብኪ፡ ብዛዕባ ተመኩሮ ድሕሪ ሕርሲ ከምኡ ድማ 
ንህጻን ከመይ ገይርካ ኣካላቱ ትማውዞ ወይ ትደርዞን ጡብ ተጥብዎን፡ ተመኲሮ ውሰዲ። ትሰርሒ 
እንተደኣ ኰይንኪ፡ ብዝተኻእለኪ ብዙሕ ናይ ኣደነት ዕረፍቲ ውሰዲ። ንስኺን ውላድኪ 
ንነፍሲ-ወከፍ ግዜ ክትሕጐሱላ ኢኹም።

አቦ እውን ዝጻወቶ ተራ ኣለዎ
ህጻንኪ ሒዝኪ ካብ ናይ መሕረሲ ቦታ ገዛኺ ምስ ተመለስኪ ኣብ ዘለዋ ቀዳሞት ክልተ ሰሙናት፡ 

መጻምድኺ ወይ ዝበለጸት መሓዛኺ ወይ ኣደኺ ምሳኺ ክህልዉ ተመራጺ እዩ። ነቲ ህጻን ክቕይሩሉ፡ 
ደገ ከዛውርዎ፡ ንዓኺ’ውን ምስ መሓዙትኪ ክትዛወረ ምስ እትደልዪ ከጽንሑኺ ይኽእሉ። ምሳኺ 
ዘሎ ሰብ ማለት መሓዛ ይኹን መጻምድኺ፡ ግብራዊ ዝዀነ ነገራት ማለት ኣብ ኣስቤዛ ምዕዳግን 
መግቢ ምስራሕን ክሕግዘኪ ይኽእል። ብፍላይ በዓል ቤትኪ፡ ድሕሪ ህጻን ምውላድኪ ኣብ ዘለዋ 
ቀዳሞት እዋናት፡ ምስቲ ህጻን ናይ ኣቦን ውሉድን ዝምድና ከማዕብሉ ጽቡቕ እዩ። እዚ ኩሉ፡ ነታ 
ኣደን በዓል ቤታን ከም መጻምዲ ኰይኖም ንኽዓዪ ይሕግዞም እዩ። እቲ ኣቦ፡ ነቲ ህጻን ኣብ ምክንኻን 
ካብ ፈለማዪ ምስ ዘይዋሳእ፡ ኣብ ናይ ትዕቢትን ቅንኣትን ስምዒት ክናወጽ ይኽእል እዩ።
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ውላደይ እኹል ጸባ ይወስድ ኣሎ ድዩ? 

ጥዑይ ህጻን ዝበሃል፡ እቲ ኣብተን ናይ ፈለማ ሽዱሽተ ወርሒ ዕድሜኡ ብዘይካ ጸባ ኣደን 
ፈሳሲን፡ ካልእ መግቢ ዘይወስድ እዩ። ኣብ ግዜ ሓጋይ፡ ሙቐት ኣብ ዝዀነሉ፡ ውላድኪ ክጸምእ 
ይኽእል እዩ። ስለዚ፡ ነቲ ህጻን ወይ ነታ ህጻን ብተደጋጋሚን ጸጸኒሕኪን መግብዮም። እዚ ብዙሕ 
ልግዐ ንኽህልዎም ክሕግዞም እዩ። ልግዐ ጽምኣት ዘርዊ ዓያነት ጸባ እዩ።

ዓቐን ናይቲ ህጻን ዝሰትዮ ፈሳሲ ካብ መዓልቲ ናብ መዓልቲ ዝፈላለ እዩ። ሃንደበት፡ እኹል ጸባይ 
ዘይክህልወኪ ይኽእል እዩ። ውላድኪ፡ ብሰንኪ ጥምየት ብዙሕ ጸባ ምስ ዝደሊ ወይ ምስ ትደሊ፡ 
ብተደጋጋሚ እዮም ዝምገቡ (ዳርጋ ኣብ ነፍሲ-ወከፍ ክልተ ሰዓት)። በዚ ከኣ፡ ብዙሕ ፍርያት ጸባ 
ንኽህሉ ይገብሩ። ድሕሪ ክልተ መዓልቲ ድማ ናብቲ ንቡር ጸባ ኣደ ምጥባው መስርሕ ክትምለሲ 
ኢኺ።

ኣብተን ቀዳሞት ሽዱሽተ ወርሒ፡ ጸባ ኣደ፡ እቲ ህጻን ዘድልዮ ዘበለ ኩሉ ነገር ዝሓቖፈ እዩ። 

ውላድኪ እኹል ጸባ ይረክብ ከምዘሎ ዝሕብሩ ምልክታት፦ 
•	መዓልታዊ፡ ካብ ሓሙሽተ ክሳብ ሽዱሽተ ግዜ ጨርቂ ትቕይርሉ - ማለት ኣብ’ተን ቀዳሞት 

ሽዱሽተ ኣዋርሕ።
•	መዓልታዊ፡ ውላድኪ ሓያለይ ናይ መዓናጡ ምንቅስቓሳት የስምዕ። 
•	ምስ ኣጥበኽዮ ወይ ኣጥበኽያ፡ ይዓግቡ፣ ውላድኪ፡ ደጋዊ ትርኢቱ ጥዑይ ይመስል፣ ንሱ ወይ ንሳ 

ጽቡቕን ልስሉስን ሕብሪ ቆርቦት ይህልዎም። ከምኡ’ውን ምስ ደረጃ ዕድሜኦም ዝኸይድ 
ንቕሓትን ንጥፈትን ይህልዎም።

እዚ ክበሃል ከሎ፡ ውላድኪ ብዘይካ ጸባ ኣደ ካልእ ዝዀነ ነገር ምስ ዘይምግበ እዩ። 

ብኽያት - ህጻናት ዝዛረብሉ ወይ ዝረዳድእሉ እዩ 

ህጻን ክበኪ ከሎ፡ ዝበዝሕ ግዜ ብስምዒት ኢና ግብረ-መልሲ እንህብ። ኣብ ነፍሲ-ወከፍ 
ውላድኪ ክበኪ ወይ ክትበኪ ከላ፡ ጽቡቕ ገይርኪ ኣስተውዕልሎም። ምኽንያቱ፡ በዚ መገዲ’ዚ 
ጥራይ’ዮም ገለ ጸገማት ከምዘለዎም ክሕብሩ ዝኽእሉ። ብኽያት ማለት፡ ኩሉ ግዜ ውላድኪ ጠምዩ 
ማለት ግን ኣይኰነን። መን ይፈልጥ፡ ምቾት፡ ኣቓልቦ ወይ’ውን ኣብ ጥቓኡ ምህላውኪ ከረጋግጽ 
ደልዩ ይኸውን።

ንስኺ ወይ በዓል ቤትኪ ንውላድኩም ምቾት ክትፈጥሩሉ ዘኽእለኩም ኣገባብት፡
•	መብዛሕቲኡ እዋን፡ ቆርቦት ምስ ቆርቦት ምትንኻፍ ሓጋዚ እዩ። ንኣብነት፡ ንውላድኩም ኣብ’ቲ 

ጥርሑ ክፋል ኣፍ ልብኺ ወይ ኣፍ-ልቢ በዓል ቤትኪ ግበርዎ። 
•	ህጻናት ናብ ሕቕፎኻ ምቕራብን ምንቅስቓስን ይፈትዉ እዮም። ስለዚ፡ መሕቖፊ ገይርኪ ናብ 

ሕቖፎኺ ኣቕሪብኪ ሓዝዮ። ምስ ካልእ ሰብ እናተበራረኺ ንውላድኪ ሕቖፊ። 
•	ንውላድኪ ነብሱ ክትሓጽብዮ ጸኒሕኪ፡ ኣካላቱ ምስ ክትማዝውዮ ወይ ክትደርዝዮ፡ ካብ ታሕጓሱ 

ወይ ታሕጓሳ ከጓናድቦም ይኽእል እዩ። 
•	ገለ ግዜ፡ ቀስ ኢልካ ምዝማር እኹልን ክሕግዞ ዝኽእልን እዩ።
•	ዝፈተንኪ ፈቲንኪ ምስ ዝኣብየኪ፡ ወይ ዓቕልኺ ምስ ዝውድኣኪ፡ ንውላድኪ ኣብ ዓራቱ 

ኣቐምጥዮ፡ እተዕርፍሉ ግዜ ፍለዪ።
ካብ ሓኪም ህጻን፡ ንወለዲ መምርሒ ካብ ዝህብ ማእከል፡ ህጹጽ ሓገዝ ትረኽብሉ ቴለፎን - ክኢላዊ 
ሓገዝ ንምሕታት ኣይትሰከፊ ወይ ኣይትፍርሒ (ካብ 34-35 ዘሎ ገጻት ርኣዪ)። 

ንውላድኪ ፍጹም ከይትሃርምዮ ወይ ከይትንዝንዝዮ። እዚ ናብ’ቲ ሓደገኛ ናይ ርእሲ ሕማም 
ወይ ስምባደ ወይ’ውን ሞት ከስዕበሉ ይኽእል እዩ።
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ኣብ ኣካላትኪ ዝርኣዩ ለውጢታት 

ድሕሪ ጥንሲ፡ ከብዲ ናብ ንብሩ ክለስ ወይ ክጭበጥ ግዜ ይወስድ እዩ። ከስዐኺ፡ ንዝተወሰነ 
ውሑዳት ኣዋርሕ ገፊሕ ወይ ዓቢ ኰይኑ ክርአ እዩ። ነዚ ድማ፡ ንውላድኪ ጡብ ብምጥባው፡ 
ዝተመጣጠነ መግቢ ብምምጋብ፡ ኣካላዊ ንጥፈትን ድሕሪ ሕርሲ ዝግበር ምንቅስቓሳትን ብምክያድን 
ከተወግድዮ ትኽእሊ ኢኺ። ኣብ ውሽጢ ሓደ ዓመት፡ ነቲ ንቡር ክብደት ኣካላትኪ ክትመልስዮ 
ኣለኪ። ጸባ ኣደ ምጥባው ነዚ መስርሕ እዚ ክሕግዘኪ ይኽእል እዩ።

ምንቅስቓሳት ድሕሪ ሕርሲ፡ ፍሉይ ምንቅስቓሳት ዝሓቖፈ ኰይኑ፡ ንኸብድን ጎለን ኣብ ምትራር 
ድማ ይሕግዝ።

ቀላልቲ ምንቅስቃሰ አካላት ንከብዲ:-
•	ከብደን ንውሽጢ ብምስሐብ መላስኻ ምፋናው ናይ ስገራ እዋናት ሞቁፅፃር እዚይ መሰል ናይ 

ከብዲ ምንቅስቃሳት ንአስርተ ስኬንድ ምግባር አስርተ ጊዜ ምድም ኣብ መዓልቲ ክልት ጊዜ 
ምግባር::

ፈኲስ ምንቅስቓሳት ንኸስዐ፡ 
•	ንኸስዐኪ ንውሽጢን ንደገን ብምስሓብ ኣንቀሳቕስዮ። ነዚ ንኣስታት ዕስራ ግዜ ዝኸውን 

ደጋግምዮ። 
•	ሽዱሽተ ሰሙን ድሕሪ ምሕራስኪ፡ ፈኲስ ናይ ከብዲ ምንቅስቓሳት ክትጅምር ትኽእሊ ኢኺ። 

ነዚ ምንቅስቓስ፡ ብሕቖኺ ተጋዲምኪን ብርክኺ ዓጺፍኪን ን ግበርዮ። 

ህድኣት ዘለዎ ስፖርታዊ ምንቅስቓስ ንናትኪ ሞታቦሊዝምን ዑደት ደምን ዘነቓቕሕን ጽቡቕ 
ከምዝስምዓኪ ዝገብርን እዩ። 

ነዞም ዝስዕቡ ነጥቢታት እንተደኣኣ ኣስተውዒልክሎም፡ ጡብ እናጥበኺ ከይተረፈ ንጡፍ 
ምንቅስቓስ ክትገብሪ ትኽእሊ ኢኺ። 
•	ብእግሪኺ ነዊሕ ምጒዓዝ ጀምሪ (ብውሕዱ 30 ደቒቕ ኣብ መዓልቲ)። 
•	ነቲ ብእግሪ ምጒዓዝ፡ ቀስ ብቐስ ወስኽሉ ወይ ኣንውሕዮ። 
•	ካብ ሽዱሽተ ክሳብ ሸሞንተ ሰሙን ድሕሪ ህጻን ምውላድኪ፡ ተጻዋርነት ዝሓቱ ዓይነት ስፖርት 

ክትጅምር ትኽእሊ ኢኺ። 
•	እዞም ዝስዕቡ ለበዋታት እዮም፡ ሓያል ናይ እግሪ ምንቅስቓስ፡ ፈኲስ ዘብዘብ፡ ሸተት ምባል፡ 

ብሽክለታ ምዝዋርን ምሕንባስን። 
•	ናይ ስፖርት ክዳን ተኸደኒ። ቅድሚ ምንቅስቓስ ምግባርኪ፡ ንውላድኪ ከተጥብውዮ ዝተመርጸ 

እዩ። ምኽንያቱ፡ ኣብ ጡብኪ ጸባ ዘይብልኪ ክትንቀሳቐሲ ዝሓሸን ዝበለጸን እዩ።
•	ብዙሕ ማይ ወይ ሃነንዋሰር ወይ ሽኮር ዘይብሉ ሻሂ ስተዪ።:
•	ንናይ ኣፍልቢ ጭዋዳታት ልዑል ክብደት ወይ ጭንቀት ዝፈጥሩ ምንቅስቓሳት ኣወግዲ።
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ምስ ህጻን ንደገ ምውጻእ

ደገ ክትወጺ እንተደሊኺ፡ ውላድኪ ሒዝኪ ኪዲ። ምሳኺ ድማ ኩሉ ግዜ ሓድሽ መግቢ 
ሒዝኪ ተጓዓዚ። ምቹእ ክዳን ተኸዲንኪ እንተደኣ ሃሊኺ፡ ደገ ወጺእካ ውላድካ ከተጥቡ እቲ 
ዝቐለለ እዩ። ንኸተጥብዊ ምቹእን ንውላድኪ ድማ ዝሰማምዕን ህዱእ ቦታ ደሊኺ ርኸቢ። 

ንኣብነት፡ ኣብ ጫውጫውታ ወይ ሽጋራ ዝትከዀን ቦታታት ኣይትኹኒ። ኣብ 
ህዝቢ ዘለዎ ቦታ ኰይንኪ ውላድካ ምጥባው ኣብ ኩሉ ቦታ ፍቑድ እዩ። ኣብ 
mamamap.ch ከተጥብውሉ እተደልዪ ዝተሓዝአ ቦታ ምስ እትብህጊ፡ ሓበሬታ 
ኣብ ህዝባዊ ቦታታት ጡብ ኣደ ምጥባው ኣብ ምዕቡላት ሞባይላት ኣፕሊከሽን 
ክትረኽቢ ኢኺ። 

ሳሕቲ ግዜ፡ ንበይንኺ ደገ ናይ ምውጻእ ስምዒት ክህልወኪ ይኽእል እዩ። እዚ ከኣ፡ ንውላድኪ 
ምስ እትኣምንዮ ሰብ ገዲፍክዮ ኪዲ። ዋላ ክሳብ ክልተ ሰለስተ ሰዓታት ኣርሒቕኪ ክትከዲ ምስ 
እትደልዪ፡ ውላድኪ ብዘይ ጸባ ክትገድፍዮ ስለዘይትኽእሊ፡ ኣብ ሓደ ብግቡእ ዝመኸነ መትሓዚ 
ሓሊብኪ ግደፍሉ። እቲ ንውላድኪ ዘጽንሓልኪ ዘሎ ሰብ ድማ፡ እቲ ህጻን ኣብ ዝደለየላ እዋን ማንካ 
ወይ ኩባያ (ጽቡቕ ናይ ምጥባው ልምዲ እንተደኣ ኣጥሪዩ ሃልዩ ድማ ብጥርሙዝ) ገይሩ ክህቦ እዩ። 
ጽመትሓዚ ጸባኺ ኣብ ፍሪጅ ክትዕቀብ ኣለዎ። እዚ ማለት፡ ስለስተ መዓልቲ ኣብ ረፍሪጀረይተር፡ 
ኣርባዕተ ወርሒ ኣብ መዝሓሊት ፍሪጅ ወይ ሽዱሽተ ወርሒ ኣብ ዝሓየለ መዝሓሊ ክትሓዝ 
ይኽእል። ከይተጠቐምክሉ ዝጸናሕኪ ጸባ ሓንሳብ ምስ ሞቐ ዳግማይ ናብ ፍሪጅ ኣይተእትውዮ። 

ምጥባውን ምዕያይን

ዕድመ ውላድኪ ሓደ ዓመት ከይመልአ ክትሰርሒ እንተደኣ ወጺእኪ፡ ኣብ መንጎ ሰዓታት ስራሕ 
ውላድኪ ንኸተጥብዊዮን ክዳን ክትቅይርሉን መሰል ኣለኪ። እዚ ናይ ሓጺር ዕረፍቲ እዋን 
ንውላድኪ ጸባ ሓሊብኪ ንኽትገድፍሉ እውን ክሕግዝ ይኽእል እዩ። ክትርበሽሉ ዘይብልኪ ክፍሊን 
ዝሓለብክዮ ጸባ እተቐምጥሉ ፍሪጅን ምፍላይ - ናይ ኣስራሒኺ ሓላፍነት እዩ። 
ብዛዕባ’ዚ ጉዳይ እዚ ንኣስራሒኺ ኣቐዲምኪ ሓብሪ። ኣብ ነቚጣ መርበብ  
ሓበሬታ www.stillfoerderung.ch ብዛዕባ ኣብ ስራሕ ኰይንካ ጸባ ኣደ ምጥባው 
ዝምልከት ዝርዝራዊ ነጥቢታት ክትረኽቢ ኢኺ። 

ንዝያዳ ሓበሬታ፡ ኤስ.ኢሲ.ኮ (ጸሓፊ ቊጠባዊ ጒዳያት ሃገር ገጽ 35 ርአ) ተወከሲ ኢኺ።

ምዕቃብ ዝተሓልበ ጸባ ጡብ፥
•	ኣብ ናይ ገዛ ሙቐት (ካብ 16 ክሳብ 29 °C)፡ እዚ ካብ 3 ክሳብ 4 ሰዓታት ክዕቅብ ይኽእል። 

ኣብ ትሕቲ ኣዝዩ ጽሩይ ኩነታት ድማ ካብ 6 ክሳብ 8 ሰዓታት ክዕቀብ ይኽእል።
•	ኣብ ፍሪጅ (≤4 °C): 72 ሰዓታት ክዕቀብ ይኽእል። ኣብ ትሕቲ ኣዝዩ ጽሩይ ኩነታት ድማ 

ክሳብ 5 መዓልታት ክዕቀብ ይኽእል።
•	ኣብ መዝሓሊት ማለት ካብ (≤–17 °C) ንታሕቲ ድማ፡ ክስብ 6 ወርሒ ክዕቀብ ይኽእል። 
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ኣጥባትኪ ቀርብዮ፡ ኢድኪ ኣብ ኣጥባትኪ ኣንብሪን ንጽኪ ማማሪ ቀስብ ገይርምጅ (ከም ስእሊ ቁ 1ን 2ን) ማዝውዮ 
ወይ ድረዝዮ። ብድሕሪ’ዚ፡ ካብ ኣፍ ልቢኺ ክሳብ ጫፍ ጡብኪ እናሓሰኺ ንሻምብቆ መውረዲ ጸባ ደጋጊምኪ 
(ስእሊ ቊ 3) ኣነቓቕሕዮ። ኣጻብዕቲ ዓባይ ዓባይቶን ኣመልካቲቶን ኣብ ጫፍ ጡብኪ ኣንቢርኪ፡ በቲ ካልእ 
ኣጻብዕቲኺ ንጡብኪ ቁሩብ ሓፍ ኣብልዮ። ንኣጻብዕቲ ንዓባይ ዓባይቶኽን ኣመልካቲቶኽን ድማ፡ ናብ ኣፍ-ልብኺ 

ንጸባ ጡብ ዝምልከት ብኢድኪ 

ክትገብርዮ እትኽእሊ ኣገባብ 

ገጽኪ ንጋድም ዝቐጥዮ። ረምታዊ ምንቅስቓስ እናገበርኪ ከኣ ንጫፍ ጡብኪ ኣዂልልዮ (ስእሊ 4ን 5ን)። 
ንኣጻብዕትኺ ኣብ ከባቢ ጡብኪ ኣንቀሳቕስዮ’ሞ፡ እቲ ጸባ ድማ ቀስ ኢሉ ክጽንቀቕ እዩ። (እዚ፡ ብመሰረት ኣገባብ 
ናይ ፕላታ ሩይዳን ማርመትን እዩ)
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ኣብ ምጥባው ዝርአ ጸገማት 

ኣብ ግዜ ጸባ ኣደ ምጥባው ዝዀነ ጸገም ምስ ዝህልወኪ ብዝቐልጠፈ ንክኢላ ክትውከሲ ዝሓሸ 
እዩ። (ኣድራሻ ኣብ ገጽ 34ን 35 ራኣዪ)። ሕጋዊ ናይ ጥዕና መድሕን ውሃቢኺ፡ ነታ ብዛዕባ ጸባ ኣደ 
ምጥባው ስለስተ ግዜ ምኽሪ ንዝሃበትኪ መሕረስቲኪ ወይ ብዛዕባ ጸባ ምኽሪ ዝሃበኪ 
ኣይ.ቢ.ሲ.ኤል.ሲ (ነርስ፡ መሕረሲት፡ን ብዛዕባ ጸባ ኣደ ምጥባው ፍሉይ ብቕዓት ዘለዎ ሓኪምንኪን) 
ናብ ገዛኺ ብምምጻኦም ክኸፍሎም እዩ። ነቲ መድሕን ናይ ጥዕና ዝህበኪ ትካል፡ ክህልወኪ ብዛዕባ 
ዝኽእል ተወሳኺ ረብሓታት ከይህሉ ተወከስዮ።

ምቑሰል ጫፍ ጡብ
ምቑሳል ወይ ምንቃዕ ጫፍ ጡብ፡ ኣብተን ናይ ፈለማ ውሑዳት ሰሙናት ንቡር ተርእዮ እዩ። 

እቲ ዘሕዝን ግን፡ ኣደታት ቀልጢፈን ጡብ ንኸየጥብዋ ዝዕገታሉ ቀንዲ ምኽንያት ምቑሳል ወይ 
ምንቃዕ ጫፍ ጡብ እዩ። ምጥባው ክትጅምሪ ከለኺ፡ ኣጥባትኪል ተነካኢ ወይ ተነቃፊ ክኸውን 
ንቡር እዩ። እንተዀነ፡ ቃንዛን ዘየቋርጽ መቑሰልቲን ከጋጥሞ ግን ኣይግባእን። እቲ ቀንዲ ጠንቂን 
ብዝቐለለ ድማ ክትፍውሶ እትኽእልን ዘይቅኑዕ ኣገባብ ኣጣብዋ ጡብ እዩ። ምቑሳል ጫፍ ጡብ 
ብሰንኪ’ቲ ህጻን ተሪር ኣገባብ ኣጣብዋ (frenulum) (ኣብ መልሓሱን ትንሓጉን ዝርአ ትረት ናይ 
ሽፋን) ክኸውን ይኽእል። ወይ’ውን እታ ኣደ ጸፊሕ ወይ ዝተገልበጠ ጫፍ ጡብ ክህልዋ ይኽእል። 
ቅድሚ ምጥባው ደው ከብሊ ምውሳንኪ፡ እዞም ዝስዕቡ ነጥቢታት ተኸተሊን ንክኢላ ተወከሲን።

ብዛዕባ ምቑሳል ጫፍ ጡብ እንታይ ክትገብሪ ከም እትኽእሊ፡ 
•	ጸባ ኣደ ምጥባው ቀጽልዮ
•	ጽሬት ኣእዳውኪ ሓሊኺ፡ ነተን ጫፍ ኣጥባትኪ ብጽሩይ ኢድኪ ተንክፍየን። 
•	ኣቀማምጣ ኣጣብዋኺ ቅኑዕ ምህላዉ ንኽሕግዘኪ ንክኢላ ተወከሲ (ኣብ ገጽ ካብ 12-15 

ተመልከቲ)። 
•	ብተደጋጋሚ ጡብ ኣጥብዊ ግን ንሓጺር ግዜ ክኸውን ኣለዎ። 
•	ውላድኪ፡ ብሰንኪ ጥምየት ይኹን ድኻም ቅድሚ ምብካዩ ወይ ምብካያ፡ ተቐዳዲምኪ ጡብኪ 

ሃብዮ።
•	ቅድሚ ንውላድኪ ከተጥብውዮ ምጅማርኪ፡ ዋሕዚ መተሓላለፊ ናይቲ ጸባ ንምንቕቓሕ፡ 

ንጡብኪ ክትማዝውዮ ወይ ክትደርዝዮ ጽቡቕ እዩ። እዚ እቲ ህጻን ክጠቡ እንከሎ ንዘጋጥም 
ቃንዛ ጡብ ኣብ ምጉዳል ክሕግዝ ይኽእል።

•	ነቲ ኣጣብዋ ዝቐለለ ንምግባሩ፡ ዝተፈላለየ ኣጋባብ ኣቀማምጣ ኣጣብዋ (ህጻን ኣደቂስኪ፡ 
ሓቚፍኪ፡ ተጋዲምኪ) ተኸተሊ። 

•	ቅድሚ ንውላድካ ካብ ጡብኪ ምልጋስኪ፡ ነቲ ባዶሽ ንምውጻእ ኩሉ ግዜ ኣጻብዕቲኺ ተጠቐሚ።
•	ጸባ ኣደ ምጥባው ምስ ወዳእኪ፡ ኣብ ጫፍ ጡብኪ ገለ ንጣብ ጸባ ከምዝነቅጽ ግበሪ።
•	ኣገዳሲ ምስ ዝኸውን፡ ከተጥብዊ ከለኺ ጨርቂ ወይ ጉዝጓዝ ጥራይ ተጠቀሚ፣ ብቐጻሊ ድማ 

ቀያይርዮ። 
•	እቲ ቃንዛ ኣዝዩ ምስ ዝብርትዕ፡ ብኢድኪ ጸቒጥኪ ን24 ሰዓታት ከተልግስዮ ትኽእሊ ኢኺ። 

ከምኡ’ውን ፈኲስ መንቆርቆር ወይ መሕለቢ መሳርሒ ናብ ጡብኪ ኣእቲኺ ሕለብዮ።
•	ጫፍ ጡብኪ ምሽፋን ኣብ ፍሉይ ኣጋጣሚታት ጥራይ’ዩ ተመራጺ። ንዝያዳ ሓበሬታ ንክኢላ 

ተወከሲ።
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ሕማም ኣፍ ወይ ጎሮሮ (ካንዲዳ)
ጫፍ ኣጥባትኪ እንተደኣ ኣሳሕዩኪን ኣቃጺሉክን ከምኡ’ውን ምስ ኣጥበኺ ድሕሪ ቁሩብ 

ደቓይቕ ዘይገድፍ ሸቕ ዘብል ቃንዛ ገይሩልኪ ሕማም ምቅርራፍ ቈርበት ኣፍ ከጋጥም ይኽእል’ዩ። 
እዚ ረኽሲ ናይ ፋንጋስ ኰይኑ፡ ዝበዝሕ ግዜ ኣብ ኣፍ እቶም ህጻናት ወይ ኣብ መልሓሶም ብመልክዕ 
ጻዕዳ ነገር ረጊኡ ዝርአ ፈሳሲ እዩ። ብዙሕ ግዜ ምስቲ ኣብ ትሕቲ ቆርቦት ጫፍ ጡብ ዝርአ ረኽሲ 
ፋንጋስ ትሰንዩ እዩ ዝኽሰት። እንተተኻኢሉ ምጥባው ቀጽልዮ። እዚ ፋንጋስ እዚ ባህታ ዝፈጥር’ኳ 
እንተዘይኰነ፡ ጉድኣት ዘስዕብ ግን ኣይኰነን። ኣብ ተመሳሳሊ ግዜ፡ ኣደን ውላዳን ብጽቡቕ 
ክሕብሓቡ ኣለዎም። ሞያዊ ክንክን ጥዕና ተወከሱ። ቅድሚ ጸባ ኣደ ምጥባው ኪን ድሕሪ ጸባ ኣደ 
ምጥባው ኪን ኣእዳውኪ ብማይን ሳምናን ተሓጸብዮ። ከምኡ’ውን ቅድሚን ድሕሪን ጨርቂ ህጻን 
ምቕያርኪ ኣእዳውኪ ብማይን ሳምናን ተሓጸቢ። ውላድኪ መተሃዳድኢ ችቾቶ እንተደኣ ዝጥቀም 
ኰይኑ፡ መዓልታዊ ንዓሰርተ ደቒቕ ኣፍልሕዮ።

ምምላእ ጡብ 
ኣብ ኣጥባትኪ ተሃዋሲ ወይ ተኣፋፊ ቦታ፡ ማለት ዘቃጽልን ቀያሕታይን ወይ’ውን ናይ ሕበጥ 

ስምዒት ክኸውን ይኽእል፡ ምስ እተስተውዕሊ፡ እዚ ምልክት ናይ ኢንጎርገመንት ወይ ምዕጻው 
ሻምብቆ ጸባ ኽኸውን ይኽእል።
•	ቅድሚ ጸባ ኣደ ምጥባው ኪ፡ ንኣስታት ዓሰርተ ደቒቕ ዝኸውን ውዑይ መሕጸቢ ጨርቂ ኣብ 

ልዕሊ ኣጥባትኪ ኣቐምጢ። 
•	ንጡኪ ክባዊ ምንቅስቓስ እናገበርኪ ማዝውዮ ወይ ድረዝዮ። 
•	ከተጥብዊ ከለኺ፡ ኣፉ ንህጻንኪ ኣብ ጡብኪ ብጽቡቕ ኣእትዩ ምህላዉ ኣረጋግጺ። እዚ ማለት፡ 

ታሕተዋይ ምንጋጋኡ ወይ ምንጋጋኣ ናብቲ ዘቐንዙ ወገን ጡብኪ ክጥምት ኣለዎ። እዚ ንዝተዓጽወ 
ሻምብቆ ጸባ ንምጽራይ ዝሕግዝ ዝበለጸ ሜላ እዩ። 

•	ኣብ ነፍሲ-ወከፍ ክልተ ሰዓት ብተደጋጋሚ ጡብ ኣጥብዊ። እታ ሓሚማ ወይ ተቐንዝወኪ ዘላ 
ጡብኪ ቅድም ከኣ ኣጥብውዮ። 

•	ድሕሪ ምጥባውኪ፡ ነቲ ክዝርጋሕ ዝኽእል ነድሪ ንምክልኻል፡ ንጡብኪ ካብ 15 ክሳብ 20 ደቒቕ 
ኣፍኲስኪ ጽቐጥዮ። 

•	 ጸቢብ ክዳን ኣወግዲ፡ ውላድኪ ክጠቡ ከሎ ወይ ክትጠቡ ከላ፡ ኣብ ጡብኪ ናይ ምጽቓጥ 
ምልክት ከይገድፍ ተኸታትልዮ። 

•	ጽቡቕ ገይርኪ ኣዕርፊ ወይ ደቅሲ፣ ጸቕጢ ወይ ቅዛነት ኣወግዲ። ኣብ ስራሕ ገዛ ክሕግዘኪ ዝኽእል 
ሰብ ተወከሲ።

•	ኩነታትኪ ኣብ ውሽቲ 24 ሰዓታት ምስ ዘይምሓየሽ፡ ምኽሪ ሕተቲ (ኣብ ገጽ ካብ 34-35)። 

ነድሪ ሰራውር ጡብ (ማስቲቲስ) 
ነድሪ ሰራውር ጡብ (ማስቲቲስ) ምስ ዝህልወኪ፡ ቃንዛ ኣጥባት ጥራይ ዘይኰነ ክህልወኪ ልዑል 

ሙቐትን ጒንፋዕ ዓይነት ምልክታትን ክህልወኪ እዩ። ተቐላጢፍኪ ናይ ጸባ ጡብ ኣማኻሪኺ ወይ 
ኣማኻሪ ስድራቤት፡ መሕረሲትኪ ወይ’ውን ሓኪምኪ ተወከሲ። ምኽንያቱ፡ እቲ ዝሓመመ ክፋል 
ሕክምና እንተዘይተገይሩሉ ክምሽምስ ወይ ክረክስ ይኽእል እዩ። ማሲቲቲስ እቲ ዝኸፈ ወይ ሓደገኛ 
ኩነታት እዩ።

እንተዀነ፡ ብቐጻሊ ከተጥብዊ (ኣብ ነፍሲ-ወከፍ ክልተ ሰዓታት) ኣገዳሲ እዩ። ኣብ ዓራት 
ምዕራፍ፡ ቅድሚ ጸባ ኣደ ምጥባው ኪ ኣብታ ነድሪ ዘለዋ ከባቢ ምዉቕ ምጽቓጥ፡ ድሕሪ ጸባ ኣደ 
ምጥባው ኪ ድማ ዝሑል ምጽቓጥ ምግባር፡ ነቲ ፍጥነት ብምልኡ’ዩ ዝፍውሶ። ብሰንኪ ማስቲቲስ፡ 
ንውላድኪ ጡብ ካብ ምጥባው ከተቋርጺ ቅቡል ኣይኰነን። ብሓፈሻኡ፡ ኣብ ሕክምና ጸረ-ነፍሳት 
ዋላ እንተሃለኺ፡ ጸባ ኣደ ምጥባው ክትቅጽልዮ ግን ዝከኣል እዩ።
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ኣዝዩ ብዙሕ ጸባ - ኣዝዩ ውሑድ ጸባ
ክእመን ዘይክእል ዝመስል’ኳ እንተዀነ፡ ገለ ኣደታት ግን ብሰንኪ ብዙሕ ጸባ ምፍራይ ጸገማት 

ኣለወን። ነቲ ጸባ ምሕላፍ ፍታሕ ኣይኰነን። ምኽንያቱ፡ ምሕላብ ነቲ መፍረ ጸባ መሊሱ’ዩ 
ዘነቓቕሖ። እዚ ጸገም’ዚ፡ ዝበዝሕ ግዜ፡ ድሕሪ እተን ቀዳሞት ውሑዳት ሰሙናት ጸባ ኣደ ምጥባው 
ዝጠፍእ እዩ። ድሕሪ’ታ ቀዳመይቲ ምጥባው፡ ውላድኪ ዝኣክል ጠብዩ ዝተርፍ ጸባ ምስ ዝህልወኪ፡ 
ክሳብ ወጥሪ ናይ ጡብኪ ጎዲሉ ዝስምዓኪ፡ ካብታ ካልእ ጡብኪ ክትጾምቊዮ ወይ ክትሓልብዮ 
ትኽእሊ ኢኺ (ኣብ ገጽ 24 ተመልከቲ)። ጽቡቕ ገይሩ ዝምችኣኪ ረጂበቶ (bra) ምኽዳን ሓጋዚ 
እዩ። ኣካላትኪ ጸባ ጡብ ጥራይ ይቕበል ክሳብ ዝሃለወ፡ ውላድኪ ብዙሕ ጸባ ምርካቡ ከሻቕለኪ 
ዘይብሉ እዩ። ውላድኪ’ውን ክሳብ’ቲ ዓቐኑ ዝዀነ ጸባ ጥራይ እዩ ክጠቡ።

ዝበዝሓ ኣደታት፡ ሳሕቲ ግዜ እኹል ጸባ ከምዘይብለን ኰይኑ’ዩ ዝስምዐን። ከምቲ ቀዲሙ 
ዝተገልጸ፡ ዓቐን ናይቲ ውላድኪ መዓልታዊ ዝጠብዎ ጸባ ካብ መዓልቲ ናብ መዓልቲ ክፈላለ 
ይኽእል እዩ። ፍርያት ጸባ ጡብ፡ ብመሰረት ‘’ቀረብን ጠለብን’’ እዩ ዝሰርሕ። ብመጠን’ቲ ውላድኪ 
ብብዝሒን ውጽኢታዊን መገዲ ካብ ጡብኪ ጸባ ምስ ዝወስድ፡ ብእኡ መንጽር ድማ ብብዝሒ ጸባ 
ተፍርዪ። እቲ ወሳኒ ረቛሒ፡ ውላድኪ ኣብ ጡብኪ ዝሕልፎ ግዜ ዘይኰነስ፡ ደጋጊሙ ዝጠብወሉ 
ግዜን ዝውሕጦ ዓቐን ጸባን እዩ። ብዝተኻእለ መጠን፡ ቀልጢፍኪ ክኢላ ተወከሲ።

ፍወሳ፡ ኣልኮል፡ ካፈይን፣ ኒኮቲንን ሓሽሽን 
ጡብ ኣብ እተጥብውሉ ግዜ ሕክምና ምስ ዘድልየኪ፡ ንውላድኪ ተጥብዊ ምህላውኪ 

ንሓኪምኪ ሓብርዮ። ኣልኮላዊ መስተ ናብ ጸባ ጡብ’ዩ ዝሓልፍን ጣዕሚ ናይቲ ጸባ ይልውጥን። 
ዘይከም ኣብ እዋን ነፍሰ-ጾር፡ ኣብ ግዜ ጸባ ኣደ ምጥባው ፡ ኣብ ፍሉይ ኣጋጣሚታት ብንእሽቶ 
ብርጭቆ ወይኒ ወይ ቢራ ምስታይ ዝጓዳእ ኣይኰነን። 

ዝበዝሑ ጸባ ዝጠብዉ ህጻናት፡ ምስቲ ኣደታቶም ዝሰትየኦ ማእከላይ ዓቐን ቡን ክጒዓዙ ወይ 
ክጻወሩ ይኽእሉ እዮም። እንተዀነ ግን፡ ገለ ህጻናት፡ ኣደታቶም ብዙሕ ቡን ምስ ዝስትያ፡ ሓራቓት 
ወይ ነዳራት ይኹኑን ካብ ምጥባው ነዊሕ ግዜ ክርሕቑ ይኽእሉ። ኒኮቲን ወይ መርዛም ቀመም፡ ኣብ 
ፕሮላክቲን ኣሉታዊ ሳዕቤን’ዩ ዘኸትል። ኣብቲ ዝጠቡ ህጻን ድማ፡ ድቃስ ምስኣይ፡ ተምላስ፡ 
ውጽኣኣትን ረኽሲ ስርዓተ ምስትንፋስን የስዕብ። ኣብ ልዕሊ’ቲ ህጻን፡ ናይ ቊጠዐ ጸገማት ከኸትል 
ይኽእል። ስለዚ፡ ውላድኪ፡ ሽጋራ ካብ ዝትከዀ ኣከባቢ ናጻ ኰይኑ ይዓቢ ከምዘሎ ኣረጋግጺ። 
ንስኺን በዓል ቤትክን ሽጋራ ትሰትዩ እንተደኣ ኰይንኩም፡ ኣብ ጥቓ’ቲ ህጻን ኰይንኩም ኣይትስተዩ። 
ኣብ ውሽጢ ገዛ ሽጋራ ኣይትስተዩ።

ሓሺሽ ኣብ ልዕሊ ህጻናት ዕጽፊ ጸገማት’ዩ ዘኸትል። ጎዳእቲ ሓሺሻት፡ ብመገዲ ጸባ ናይታ ኣደ 
ኣቢሎም ናብ ኣካላት’ቲ ህጻን ይሓልፉ። እቲ ኣደ ወይ ነቲ ህጻን ዝከታተል ሰብ ሓሽሽ ዝጥቀም 
እንተደኣ ኰይኑ፡ እቲ ህጻን ግቡእ ኣልያ ኣይረክብን’ዩ። ኣብዚ ዝስዕብ ነቚጣ መርበብ ሓበሬታ 
www.stillfoerderung.ch ተወሳኺ ሓበሬታ ክትረኽቢ ኢኺ። 

ብቐጻሊ ዝሕተቱ ሕቶታት (FAQ)።
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ፍሉይ ክንክን ወይ ሓገዝ ዘድልዮም ህጻናት 

ውላድኪ ግዜኡ ከይኣኸለ ድዩ ተወሊዱ፣ ንሱ ወይ ንሳ ሕሙም ወይ ስንኩል ድዩ? ሕጂ’ውን ጌና 
ከተጥብውዮ ትኽእሊ ኢኺ። ኣብ ከምዚ ኩነታት፡ ነቲ ህጻን ብፍሉይ ናባኺ ከተቕርብዮ ኣገዳሲ እዩ። 
ዝበዝሓ ናይ መሕረሲ ዋርዲታት (maternity wards) ኣደታት ምስ ደቀን ናይ ቆርቦት ንቆርቦት 
ምትንኻፍ ምእንቲ ክገብራ ኣብ ላዕለዋይ ወገን ናይ ኣካላተን ክገብረኦም የፍቅዳለን እየን። እዚ ቀጻሊ 
ናይ ኣካላት ምትንኻፍ ኣዝዩ ጠቓሚ እዩ። ውላድኪ’ውን ነቲ ካብ ቆርቦትኪ ዝመጾ ሙቐት ክፈትዎን 
ምስ ናትኪ ሽታ ክለማመድን እዩ።

ንዓኺ’ውን ኣዝዩ ጽቡቕ ናይ መነቓቕሒ መስርሕ እዩ። ብዝተኻእለኪ መጠን፡ ንውላድኪ 
ተዛረብዮን ዘምርሉን። እዚ ከምዝሃድእ ክገብሮ እዩ። ውላድኪ ኣብ ምጥባው ድኻም ምስ ዘርኢ፡ 
ጽቡቕ ፍርያት ጸባ ንኽፍጠር ኣብ’ተን ቀዳሞት 24 ሰዓታት ክትሓልብሉ ጀምሪ። ካብ ኣማኻሪ ጸባ 
ጡብ ወይ ካብ መሕረሲት ምኽሪ ሕተቲ። እዚኣቶም ኣብ’ዚ ኣጸጋሚ ግዜ ሓገዝ ክህቡኺ ይኽእሉ 
እዮም። ብዝተኻእለ መጠን፡ ምስ ውላድኪ ብዙሕ ግዜ ውሰዲ።

ከምኡ’ውን “ምጥባውን ቁላዕ ህጻንን” (“Breastfeeding the premature 
baby”) ንእትብል ፊልም ርኣይያ፦ www.stillfoerderung.ch/premature
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ህጻን ናብ እግሪ ተኽሊ ይዓቢ

መግቢ ንእግሪ ተኽሊ ህጻን 
ብውሕዱ፡ ክሳብ ሽዱሽተ ወርሒ ንውላድኪ ጸባ ጥብኪ ክትምግብዮ ኣለኪ። ብውልቅኺ 

እተተኣታትይዮ ተወሳኺ መግቢ፡ ቅድሚ መወዳእታ ናይ ራብዓይ ወርሒ ክጅምር የብሉን። 
እንተወሓደ ኣብ መጀመርያ ሻውዓይ ወርሒ ክትጅምር ኣለዎ። ድሕሪ ሽዱሽተ ወርሒ፡ መግቢ ናይ 
ምብላዕ ድሌት ናይቲ ህጻን ብጸባ ጡብ ጥራይ ዝዓግብ ኣይኰነን።

ኣብዚ ደረጃ ዕድመ’ዚ ዝበዝሑ ህጻናት፡ ኣብቲ ወለዶም ዝበልዕዎ ዓይነት መግቢ ልዑል ድሌት 
ይሓድሮም። ውላድኪ፡ ኣዒንቱ ኣናፍጠጠ፡ ኣእጋሩ እናጋጨወን ቅልጽሙ እናዘርግሐን፡ ነቲ 
እትበልዕዎ መግቢ ክበልዕ ክፍትን እዩ። ኣብ ግዜ መግቢ ምብላዕ፡ ቅድሚ ዝኣገረ ጸባ ጡብ 
ከትጥብውዮ ኣለኪ። ቀስ ኢልኪ ድማ፡ ኣብ ነፍሲ-ወከፍ ሰለስተ ወይ ኣርባዕተ መዓልታት ሓዲሽ 
መግቢ እናሰራሕኪ ተወሳኺ መግቢ ትህብዮ ትኽእሊ። ተወሳኺ መግቢ ምስ ኣተኣታተኽሉ፡ ንስኺን 
ውላድኪን ክሳብ ደስ ዝበለኩም ምጥባው ክትቅጽልዮ ትኽእሊ ኢኺ። ሕጂ፡ ውላድኪ፡ በታ 
ዝጻወተላ ወይ ዝለማመደላ ቢኬሪን ጸኒሑ ድማ ብኩባያን ገይሩ ማይ ክሰቲ ክጅምር እዩ። 
ንውላድኪ፡ ምቁር ወይ ሽኮር ዘለዎ ፈሳሲ ክሰቲ ክትህብዮ ኣገዳሲ እዩ።

ህጻናት ብቑጥዐ ኣካላት ተጸለውቲ እዮም 
ምውሳኽ ተኽእሎ ቁጥዐ ኣካላት ዋላ እንተሃለወ፡ ካብ ሓሙሻይ ክሳብ ሻዱሻይ ወርሒ ተወሳኺ 

መግቢ ምጅማር ዝክኣል’ዩ። ቁዕጠ ኣካላት ንምውጋድ ተባሂሉ፡ ገለ ገለ ዓይነት መግቢ ከተወግድዮ 
ጽቡቕ ኣይኰነን። ምስቲ ሓፈሻዊ ናይ ኣመጋግባ መመርሒ ተኣሳሲሩ ክተኣታተዉ ይኽእሉ እዮም።

ኣካላዊ ምንቅስቓስ ንውላድኪ
አብ ሽዱሽተ ወርሒ ዕድመ ምስ በጽሐ፡ ውላድኪ ክንቀሳቐስ ክብል ክጅምር እዩ። ብባዕሉ ወይ 

ብባዕላ ናይ ምንቅስቓስ ክእለት ከማዕብሉ እዮም። ናይ ነፍሲ-ወከፍ ህጻን ናይ ዕብየት መስርሕ 
ዝተፈልየ እዩ። ነፍሲ-ወከፍ ህጻን ብዝተፈልየ መገዲ ይምዕብል። ናይ ምንቅስቓስ ኣገባብ ድማ ካብ 
ህጻን ናብ ህጻን ይፈላለ። ውላድኪ ንምሕጋዝን ብጸወታ ገይርኪ ምዕባለኣ ወይ ምዕባለኡ 
ንምትብባዕን እዞም ዝስዕቡ ነገራት ከተተግብሪ ትኽእሊ ኢኺ፡
•	ንውላድኪ ናጻ ቦታ ወይ ምድሪ ቤት ሃብዮ (ኣብ ናይ መጻወቲ መንጸፍ፡ ናይ መንቀሳቐሲ መንጸፍ፡ 

ሽፋን ምድሪ ቤት ወዘተ)፣ ሰለዚ፡ ንሱ ወይ ንሳ ብናጻ ክንቀሳቐሱ ይኽእሉ። 
•	ንውላድኪ፡ ብከብዱን ብሕቖኡን እናገበርኪ ኣቀማምጣኡ ቀያይርሉ።
•	ብቐረባ ክረኽቦ ዝኽእል መጻወቲ ባምቡሉ ቀርብሉ
•	ገለ ግዜ፡ ናብቲ ውላድኪ ዘለዎ ደረጃ ለጠቕ በሊን፡ ኣብ’ቲ ምድሪ ቤት ኣብ ጥቓኡ ኮፍ በሊን። 
•	ግድን ኣገዳሲ ምስ ዝኸውን እሞ ንሓጺር ግዜ ጥራይ፡ መንጠሪ ህጻን (bouncers)፡ ናይ መኪና 

ኮፍ መበሊን ናይ ህጻን ኮፍ መበሊን ተጠቀሚ። ህጻናት፡ ኣብ ሓደ ኮፍ መበሊ ነዊሕ ብምጽናሕ 
ልኡማት ወይ ልሙሳት ክዀኑ የብሎምን።



31

ምጅማር ተወሳኺ መግቢ
ምግቢ ንሕፃናት ምልማድ

© Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE (ስዊዝ ሶሳይቲ ፎር ኒውትሪሽን ኤስ.ኤስ.ኤን)
Schweizerische Gesellschaft für Pädiatrie SGP (ስዊዝ ሶሳይቲ ኦፍ ፔዳትሪሺያን ኤስ.ኤስ.ፒ), 2011

4ተ ኣዋርሕ 6ተ ኣዋርሕ 1 ዓመት

ካብ 0-4ተ ኣዋርሐ 5ተ አዋርሕ 6ተ ኣዋርሕ 7ተ ኣዋርሕ 8ተ ኣዋርሕ 9ተ ኣዋርሕ 10ተ ኣዋርሕ 11ተ ኣዋርሕ 12ተ ኣዋርሕ ካብ 13ተ ኣዋርሕ ጀሚሩ

ናይ ጡብ ምዋብ ወይ ፀባ  ምጥዋብ ወይ ናይ ዕሸለት ቐመር ን ክትትል ፀባ ኣጣውባ ናይ ፀባ ምጥዋብ ተኸቲ ናይ
 አጣብዋ ቀመር ናይ 
ኣላሕም ጸባ

ፍሩምረን ኣሕምልትን 

ቅብኣት እኽልታት፣ ድንችን፣ ፑልስስን

ስጋ፣ ዓሳ፣ እንቁላሊሕ

ናይ ዘይትንስብሕ ምጥባስ

ናይ ፀባ ምሕርታት፣ ውሕድ ዓይነት ረግኦን ልግዓ 
ፀባ(ዘይተቋመመ ፀባ) ንፓና

ረግኦ፣ ልግዐ ፀባ፣ ፒዝ

ብመዓልቲ ዝውሰድ ሪኢቶቀስ እናበልካ ምልላይ

➝➝➝
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ከጥብወሉ ዘለኒ ንውሓት ግዜ ክሳብ ክንደይ እዩ 
ለበዋታት ወይ መምርሒታት ውድብ ጥዕና ዓለም (ዳብሊው.ኤች.ኦ) ከምዝሕብሮ፡ ኣብ መላእ 

ዓለም ኩሎም ህጻናት ጸባ ኣደ ጥራይ ክሳብ ሽዱሽተ ወርሒ ክጠብዉ ኣለዎም ይብል። ድሕሪ 
ተወሳኺ መግቢ ምትእትታው ድማ፡ ክሳብ ክልተ ወይ ልዕሊኡ ዓመት ከተጥብዊ ትኽእሊ። 
ማሕበረ-ሰብ ሓካይም ቈልዑ ስዊዘርላንድ (ኤስ.ኤስ.ፒ - ኤስ.ጂ.ፒ) ንለበዋታት ውድብ ጥዕና ዓለም 
ተቐቢሎሞ እዮም። እንተዀነ፡ ብናቶም መደብ፡ ሓደ ክፉትን ተዓጻጻፊን ዝበልዎ ለበዋታት ወይ 
መምርሒታት ኣውጺኦም እዮም። እቲ ብዛዕባ ተወሳኺ መግቢ ምሃብ ዝምልከት ዘውጽእዎ 
ውልቃዊ መምርሒ፡ ህጻን ቅድሚ መወዳእታ ራብዓይ ወርሒ ናይ ዕድሜኡ ተወሳኺ መግቢ 
ክወስድ ከምዘይብሉ ይሕብርን ኣብ መጀመርያ ሻውዓይ ወርሒ ናይ ዕድሜኡ ክጅምር ድማ 
ይጽውዕ። ድሕሪ ተወሳኺ መግቢ ምጅማር፡ ጸባ ኣደ ምጥባው ክሳብ እታ ኣደን ህጻንን ዝደለይዎ 
ክቕጽልዎ ይኽእሉ። 

ንውላድኪ ቀስ ብቐስ ጡብኪ ኣግድፍዮ። እንተደልዩ ድማ ምጥባው ኣይትኽልእዮ። እዚ ነቲ 
ውላድኪ ምስ ጸባ ኣደ ምጥባው ዘሕልፎ ግዜ ቀስ ብቐስ ከጒድልዮ እዩ። እዚ ኣብ ሂወትኪ ሓዲሽ 
ደረጃ ምጅማር እዩ። ውላድኪ’ውን እግሪ ተኽሊ ይኸውን ኣሎ። 

ጸባ ኣደ ምጥባው ከተቋርጽዮ ትሓስቢ እንተደኣ ሃሊኺ፡ ናይ ብሓቂ ርግጸኛ ምዃንኪ ኣረጋግጺ። 
እዚ ካብቲ ዳሕራይ ዝስዕብ ናይ ጣዕሳ ስምዒት ዘወግድ እዩ። ስለዚ፡ ጸባ ኣደ ምጥባው ቀስ ብቐስ 
ኣቋርጽዮ፣ ምናልባት’ውን ንውላድኪ ኣብ ክንዲ ጸባ ጥርሙዝ እናሃብኪ ክትገብርዮ ትኽእሊ። ኣብዚ 
ግዜ’ዚ ንውላድኪ ኣብ ክንዲ ጸባ ኣደ ምጥባው ብዙሕ ኣካላዊ ምትንኻፍ ዝገብረሉ ነገራት ሃብዮ። 
ብዛዕባ ዝዀነ ነገር ርግጸኛ ምስ ዘይትዀኒ ወይ’ውን ጸገማት ምስ ዘጋጥመኪ፡ ንክኢላ ተወከሲ (ኣብ 
ገጽ ካብ 34-35 ተመልከቲ)።

ጡብ ዘይተጥብዊ ምስ እትህልዊ

ጸባ ጡብ ንውላድኪ ክትህብዮ እትኽእሊ እቲ ዝበለጸ ነገር እዩ። እንተዀነ፡ ቈልዓ ጸባ ጡብ ዋላ 
እንተዘይረኸበ ብሓገዝ ኣብ ጥርሙዝ ዝምላእ ፍርያት ጸባ ህጻን ተመጊቡ ክጒብዝ ይኽእል እዩ። 
ኣብዚ ግዜ’ዚ እቲ ፎርሙላ ወይ ኣገባብ፡ ምስ ድሌት ናይቲ ህጻን ተዛሚዱ ተቐሪቡ ኣሎ። እንተዀነ፡ 
ዝዀነ ጸባ ህጻን፡ ከምቲ ኣብ ጸባ ጡብ ዘለዉ ጸረ-ነፍሳት ኣይርከቦን እዩ። ብመሰረት ብኸመይ 
ከምዝዳሎ፡ ሰብ ዝሰርሑ ጸባ (ኣርተፊሻል ጸባ) ካብ ጀርሚታት ናጻ ዘይክኸውን ይኽእል እዩ። 
ንውላድኪ እተጥብውሉ ህዱእ ቦታ ምረጺ። 

ከተጥብውዮ እኝከለኺ ንውላድኪ ኣብ ኣእዳውኪ ሕቖፍዮ። ውላድኪ ጸባኺ እናለሓዀ እንከሎ 
ዓይኒ-ዓይኑ ክትጥምትዮን እናኣዕለልኪ ከተዛናግዕዮን ትኽእሊ ኢኺ። ሽሕ ግዜ እቲ ህጻን ብጸባ 
ጥርሙዝ ዝተመገበ እንተዀነ፡ ኣብ መንጎ ኣደኡን እቲ ህጻንን ዓሚቝ ዝምድና ክምዕብል ይኽእል 
እዩ። 
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አበይ ሓገዝ ከምእትረኽቢ 

ጸባ ኣደ፡ ኣብ ዓለም እቲ ኣዝዩ ተፈስጥሮኣዊ ነገር እዩ። እንተዀነ፡ ነፍሲ-ወከፍ ኣደ ክትማሃሮ 
ዘለዋ ብሉጽ ክእለት እዩ። ጸገማት ምስ ዝህልወኪ’ሞ ብኸመይ ከም እትፈትሕዮ ፍልጠት ምስ 
ዘይህልወኪ፡ ካብ ክኢላታት ምኽሪ ድለዪ (ትሒቱ ዘሎ ተመልከቲ)። ኣብ ስዊዘርላንድ፡ ኩለን 
ኣደታት፡ ናብ ሰለስተ ብዛዕባ ጸባ ኣደ ምጥባው ምኽሪ ዝህባ ትካላት ይኸዳ። ንዐአን ዝግበር 
ወጻኢታት ድማ፡ ብመገዲ’ቲ ንጥዕናአን ውሕስነት ዝህብ ትካል ይኽፈለለን። ኣማኻሪ ላ ለቸ ሊግ ናይ 
ስዊዘርላንድ፡ ናጻ ምኽሪ ብዛዕባ ጸባ ኣደ ምጥባው ክህብ እዩ።

ስዒቦም ዘለዉ ቦታታት፡ ኣድራሻ ናይቶም ኣብ ጥቓኽን ዝርከቡ ክኢላታት ክህቡኹም እዮም፡ 

ኣይ.ቢ.ሲ.ኤል.ሲ፡ ንጸባ ጡብ ዝምልከት ምኽሪ 
Berufsverband Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC (BSS)
Postfach 686, 3000 Bern 25
ቊጽሪ ቴለፎን 041 671 01 73, Fax 041 671 01 71
ኢ- ኢመይልl: office@stillen.ch፡ www.stillen.ch

ላ ለሸ ሊግ መራሕቲ ኣብ ጉዳይ ጸባ ኣደ ከምኡ’ውን ርክባትን 
La Leche League Schweiz, Postfach 197, 8053 Zürich
ቍጽሪ ተሌፎን/ፋክስ 044 940 1012 
ኢ-መይል: info@stillberatung.ch፡ www.stillberatung.ch 

መሕረስቲ 
Schweizerischer Hebammenverband, Geschäftsstelle
Rosenweg 25 C, Postfach, 3000 Bern 23
ቍጽሪ ተሌፎን 031 332 63 40፣ ፋክስ 031 332 76 19
ኢ-መይል: info@hebamme.ch, www.hebamme.ch

ምኽሪን ንኣደታን ኣቦታታን
Schweizerischer Verband der Mütterberaterinnen SVM
Elisabethenstrasse 16, Postfach 8426, 8036 Zürich 
ቍጽሪ ተሌፎን 044 382 30 33, ፋክስ 044 382 30 35
ኢ- መይል: svm@bluewin.ch, www.muetterberatung.ch

ዶክተርኪ ወይ ሓኪምኪ 

ወለዲ ህጹጽ ሓገዝ ዝደልዩሉ መስመር
0848 35 45 55 (24 ሰዓታት ሓገዝን ምኽሪን)

ጠቐምቲ መጻሕፍቲ
Das Handbuch für die stillende Mutter: La Leche League Schweiz, Postfach 197, 
8053 Zürich
ስቲለን / Stillen: Márta Guóth-Gumberger, Elizabeth Hormann, GU Ratgeber Kinder, 
3. Auflage, Gräfe und Unzer Verlag, München
ስቲለን፡ ዕዮን ስድራቤትን: Gale Pryer / Kathleen Huggins, La Leche League Schweiz, 
Postfach 197, 8053 Zürich
Stillen ohne Zwang: Sibylle Lüpold / rüffer & rub Sachbuchverlag, Zürich
Kinderernährung gesund und praktisch: Marianne Botta Diener, Beobachter 
Ratgeber, Zürich
PEKiP: Babys spielerisch fördern: GU Ratgeber, Gräfe und Unzer Verlag, München
Beckenbodentraining – Entdeckungsreise zur weiblichen Mitte: Yvonne Keller, 
Judith Krucker, Marita Seleger, 5. Auflage
Neuland – Sachcomic zum Thema Stillen und Wochenbett: Kati Rickenbach / 
Verena Marchand, Careum Verlag, Zürich
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ነቚጣ መርበብ ሓበሬታ ምስ ተወሳኺ ሓበሬታ 

www.stillfoerderung.ch
ሓበሬታ ብዛዕባ ጸባ ኣደ ምጥባው 

www.mamamap.ch
ህዝባዊ ቦታታት እትረኽብሉ ፕሮግራም ናይ ሰማርትፎን 

www.swissmom.ch
ሓበሬታ ብዛዕባ ነፍሰ-ጾር፡ ወሊድ፡ ህጻናትን ቈልዑን 

www.nutrinfo.ch
ናጻ ምኽሪ ብዛዕባ ኣመጋግባ ቍጽሪ ተሌፎን 031 385 00 08)

www.swiss-paediatrics.org
ጠቓሚ ሓበሬታ ብዛዕባ ጥዕና 

www.pekip.ch
ምንቅስቓስ ንናጽላታት (ፒፒአይፒ፡ ኘራጉ ወለዲ-ህጻን ፕሮግራም) 

www.gesundheitsfoerderung.ch
ተወሳኺ ሓበሬት ወይ ተወሳኺ መምርሒ ብዛዕባ ኣመጋግባን ምንቅስቓስን ብዛዕባእግሪ ተኽሊ 
ህጻናት፡ ነባጽሕ ወይ ጎራዙን ዓበይቲን

www.hepa.ch
ብዛዕባ ምንቅስቓስ ተወሳኺ ሓበሬታን መምርሒን

www.seco.admin.ch
ብሮሹር ወይ ሓጺር ናይ ጽሑፍ መግለጺ ብዛዕባ ውሕስነት ንሰራሕተኛታት ኣደታት 

www.unicef.ch
ዝርዝር ናይተን ንህጻናት ዝሰማምዓ ሆስፒታላት 

www.postnatale-depression.ch
ሓበሬታን ሓገዝን
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ናይ ስዊዝ ጐስጓስ ብዛዕባ ጸባ ኣደ 

ስዊዝ ምሕያል ወይ ምትብባዕ ምጥባው ጸባ ኣደ፡ ከም ዘይመኽሰባዊ ትካል፡ ኣብ ሃገረ-
ስዊዘርላንድ ብዛዕባ ምጥባው ጸባ ኣደ ምውዕዋዕ ዝብል ዕላማ ሒዙ ኣብ 2000 ዓመተ ምህረት እዩ 
ተመስሪቱ። ዕላምኡ፡ ብዛዕባ ንረብሓታት ምጥባው ጸባ ኣደብዝምልከትንብዘሎ ንህዝቢ ክጠቅም 
ዝኽእል ናጻን ብቐሊሉ ዝርከብን ሓበሬታ ብምቕራብ - ኣብ ምውህሃዱን ምምሕያሽሹን ዘተዀረ እዩ 
(ንኣብነት፡ ብ 11 ቋንቋታት ዝዳሎ በረርቲ ጽሑፍ፡ ዛንታ ስእሊ፡ ከምኡ‘ውን ኣዴታት ከጥብዋሎም 
ናብ ዝኽእላ ህዝባውያን ቦታታት ዝመርሕ ሶፍትዌየር/ፕሮግራም)። 

እዚ ናጻትካል እዚኣብ ጉዳይ ናይ‘ቶም ምስ ነፍሰ-ጾራት ከምኡ‘ውንጉዳይ ወሊድን ህጻናትን 
ዝተሓሓዙ ጉዳይት፡ ከም ሃገራዊ ማእከል ብቕዓት ዝጥመት እዩ።ስዊዝ ምሕያል ወይ ምትብባዕ 
ምጥባው ጸባ ኣደ፡ ብጉዳይ ምጥባው ጸባ ኣደ ዝመጸ፡ ግቡእ ማሕበራውን ሕጋውን ሃዋህው 
ንምፍጣር ዝጽዕት ትካል እዩ። 

እቶም እንረኽቦም ሓገዛት ካብ ህዝባዊያን ውድባትን ትካላትን ጥዕና ዝመጹ እዮም። ትካልና ኣብ 
ልዕሊ ህጻናት ዝኣልዩ ወለዲ ምኽራዊ ተራ ናይ ምጽዋት ሓላፍነት እዩ ዘለዎ።
• Berufsverband Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC (BSS)
• Bundesamt für Gesundheit (BAG)
• Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen (BLV)
• Gesundheitsförderung Schweiz
• La Leche League Schweiz (LLLCH)
• ህዝባዊ ጥዕና Schweiz
• Schweizer Berufsverband der Pflegefachfrauen und Pflegefachmänner (SBK)
• Schweizerische Gesellschaft für Gynäkologie und Geburtshilfe (SGGG)
• Schweizerische Gesellschaft für Pädiatrie (SGP)
• Schweizerischer Hebammenverband (SHV)
• Schweizerischer Verband diplomierter ErnährungsberaterInnen (SVDE)
• Schweizerischer Verband der Mütterberaterinnen (SVM)
• Schweizerisches Komitee für UNICEF
• Schweizerisches Rotes Kreuz (SRK)
• Verbindung der Schweizer Ärztinnen und Ärzte (FMH)
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Départ pour une vie avec bébé
La naissance d’un enfant marque le départ pour un voyage passionnant et riche 
en nouvelles expériences – surtout s’il s’agit de la première fois. La bande dessinée 
« Nouveaux horizons » décrit le parcours des jeunes parents Louise et Tom de la 
naissance de leur fi lle Anne en passant par les diverses phases du post-partum jusqu’à 
la gestion d’un quotidien qui a beaucoup changé. Avec humour et sensibilité, 
l’illustratrice Kati Rickenbach montre toute la pale� e des situations typiques dans 
ce� e période de vie extraordinaire, ses moments de joie, de préoccupations et 
d’incertitudes. Accompagné d’une brochure rassemblant des informations utiles sur 
l’allaitement et le post-partum, « Nouveaux horizons » off re non seulement une 
lecture divertissante mais aussi une aide précieuse pour s’adapter à la vie avec bébé.

« Une référence pratique 
de qualité pour conseiller les 
mamans qui allaitent. »
Dr med. Nicole Pellaud, présidente de la 
Société Suisse de Pédiatrie

« Ce� e bande dessinée aborde 
le sujet de l’allaitement d’une 
manière unique et moderne. 
Hautement recommandable. »
Sabrina Ramsauer, présidente de l’Association 
suisse des consultantes en lactation IBCLC

« La source d’informations 
idéale pour la jeune famille. »
Dr Franziska Krähenmann, gynécologue, 
consultante en lactation IBCLC, Hôpital 
universitaire de Zurich

« Tout ce qu’il faut savoir et 
maints conseils pratiques au 
sujet de l’allaitement sont 
présentés de manière compré-
hensible et amusante. »
Norina Wihler, présidente de La Leche League 
Suisse

« Une aide précieuse et amusante 
pour les mères qui allaitent et 
les jeunes pères. Racontée avec 
humour et sensibilité, l’histoire 
est instructive et proche de la vie 
quotidienne. »
Barbara Stocker Kalberer, sage-femme MSc, 
présidente de la Fédération suisse des sages-
femmes

« Même pour une mère de trois 
enfants, ce� e bande dessinée 
est informative et passionnante. 
Les faits qu’elle présente 
correspondent exactement à 
la réalité. »
Yvonne Wolfer, mère de trois enfants

Plus d’informations ainsi que des images se trouvent sur www.allaiter.ch

Avant, je n’avais jamais vraiment 
réfl échi à l’allaitement. 

 Bien sûr, il m ’est arrivé de voir des femmes 
     en train de donner le sein.

Oui, 
d’accord …

Oui.

… et la nuit, il ne tète 
plus que deux fois. Hein ? 

Veinarde !

Et quand mes amies ont eu leurs enfants,  
  elles ont discuté de l’allaitement.

J’en ai assez d’être 
traitée de mauvaise 
mère uniquement 

parce que je ne me 
soumets pas à 

cette dictature de  
 l’allaitement !!!

Tu ne peux pas nier que le lait maternel est ce qu’il y a de mieux pour ton bébé ! 
Je trouve égoïste de ne pas allaiter 
 si d’un point de vue physiologique,   on en a la possibilité.

Comme je ne me sentais pas 
directement concernée, 

mon intérêt restait limité.

Non mais 
vraiment !

Après le cours de préparation à la naissance,  
  j’ai complètement refoulé tous les sujets liés 
 à l’allaitement et au post partum.

Le 
nouveau-né 
doit être 
allaité 

toutes les 
deux heures …

Euh?

 Et hop, me voilà 
soudain mère allaitante !

Je la 
tiens 
bien ?

Ah ah !
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Übers Stillen habe ich mir bis jetzt
keine grossen Gedanken gemacht.

Natürlich habe ich ab und zu schon mal eine

Ja, gut,
        okay ...

Ja!

... und nachts kommt 
er nur noch zweimal! Echt?

Du Glückliche!

Mutter beim Stillen gesehen.

Und später, als meine Freundinnen Kinder
 kriegten, wurde übers Stillen diskutiert.

Ich bin es leid, 
als Rabenmutter 
beschimpft zu 

werden, nur weil 
ich mich nicht 
dem Stilldiktat 
 unterwerfe!!

Du kannst nicht bestreiten, dass 
Muttermilch das Beste für dein Baby ist! 
Ich fi nde es egoistisch, nicht zu stillen, 
wenn man es rein physiologisch gesehen
   eigentlich könnte! 

Da ich nicht direkt 
betroffen war, hielt sich 
mein Interesse in Grenzen. 

wirklich!
Also

Doch spätestens nach dem Geburtsvorbereitungskurs
 habe ich das Thema Stillen und alles, was nach 
 der Geburt kommt, komplett verdrängt.

Nach der 
 Geburt wird das 
Neugeborene

   alle zwei
    Stunden
    gestillt...

Sie?

 Und - schwupps! - bin 
ich p lötzlich selber
  stillende Mutter!

Halte ich
sie richtig 

so ?

Haha!

Au� ruch in ein Leben mit Baby
Die Geburt eines eigenen Babys gleicht dem Au� ruch zu einer Reise mit vielen neuen 
Erfahrungen – vor allem, wenn es das erste Mal ist. Einen solchen Au� ruch erleben 
Louise und Tom bei der Geburt ihrer Tochter Anna. Der Sachcomic «Neuland» erzählt 
von der spannenden Reise der jungen Familie von der Geburt über die vielfältigen 
Stationen des Wochenbett s bis hin zur schritt weisen Gestaltung des neuen Alltags. 
Die von der Illustratorin Kati Rickenbach einfühlsam gezeichnete und witzig erzählte 
Geschichte zeigt die ganze Palett e der für diese besondere Lebensphase typischen 
Freuden, Fragen und Sorgen. Zusammen mit einer dem Buch beigelegten Broschüre 
mit nützlichen Informationen rund um Stillen und Wochenbett  bietet «Neuland» 
beste Unterhaltung und dient zugleich als Ratgeber für den Start in ein Leben mit Baby.

«Eine praktische und sachkundige 
Hilfe für stillende Mütt er.»
Dr. med. Nicole Pellaud, Präsidentin 
Schweizerische Gesellschaft  für Pädiatrie

«Dieser Comic ist eine gelungene 
Art, das Thema Stillen mal neu 
und zeitgemäss zu verpacken. 
Wirklich empfehlenswert.»
Sabrina Ramsauer, Präsidentin Berufsverband 
Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC

«Das ideale Informationsmedium 
für die junge Familie.»
Dr. Franziska Krähenmann, Gynäkologin, 
Stillberaterin IBCLC, Universitätsspital Zürich

«Wissenswertes und Praktisches 
rund ums Stillen wird hier auf 
anschauliche und humorvolle Art 
nähergebracht.»
Norina Wihler, Präsidentin La Leche League 
Schweiz

«Eine wertvolle und obendrein 
vergnügliche Hilfe für stillende 
Mütt er und junge Väter. Die 
humorvoll erzählte Geschichte 
ist alltagsnah, einfühlsam 
und sachkundig.»
Barbara Stocker Kalberer, Hebamme MSc, 
Präsidentin Schweizerischer Hebammenverband

«Auch beim dritt en Kind für 
mich eine sehr informative 
und spannende Lektüre. 
Die Geschichte erzählt genau, 
wie es ist.»
Yvonne Wolfer, dreifache Mutt er

Weitere Informationen sowie Bilder und Leseproben unter www.stillförderung.ch
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Übers Stillen habe ich mir bis jetzt 
keine grossen Gedanken gemacht.

Natürlich habe ich ab und zu schon mal eine

Ja, gut,
        okay ...

Ja!

... und nachts kommt 
er nur noch zweimal! Echt?

Du Glückliche!

Mutter beim Stillen gesehen.

Und später, als meine Freundinnen Kinder
 kriegten, wurde übers Stillen diskutiert.

Ich bin es leid, 
als Rabenmutter 
beschimpft zu 

werden, nur weil 
ich mich nicht 
dem Stilldiktat 
 unterwerfe!!

Du kannst nicht bestreiten, dass 
Muttermilch das Beste für dein Baby ist! 
Ich fi nde es egoistisch, nicht zu stillen, 
wenn man es rein physiologisch gesehen
   eigentlich könnte! 

Da ich nicht direkt 
betroffen war, hielt sich 
mein Interesse in Grenzen. 

wirklich!
Also

Doch spätestens nach dem Geburtsvorbereitungskurs
 habe ich das Thema Stillen und alles, was nach 
 der Geburt kommt, komplett verdrängt.

Nach der 
 Geburt wird das 
Neugeborene

   alle zwei
    Stunden
    gestillt...

Sie?

 Und - schwupps! - bin 
ich p lötzlich selber
  stillende Mutter!

Halte ich 
sie richtig 

so ?

Haha!

Au� ruch in ein Leben mit Baby
Die Geburt eines eigenen Babys gleicht dem Au� ruch zu einer Reise mit vielen neuen 
Erfahrungen – vor allem, wenn es das erste Mal ist. Einen solchen Au� ruch erleben 
Louise und Tom bei der Geburt ihrer Tochter Anna. Der Sachcomic «Neuland» erzählt 
von der spannenden Reise der jungen Familie von der Geburt über die vielfältigen 
Stationen des Wochenbett s bis hin zur schritt weisen Gestaltung des neuen Alltags. 
Die von der Illustratorin Kati Rickenbach einfühlsam gezeichnete und witzig erzählte 
Geschichte zeigt die ganze Palett e der für diese besondere Lebensphase typischen 
Freuden, Fragen und Sorgen. Zusammen mit einer dem Buch beigelegten Broschüre 
mit nützlichen Informationen rund um Stillen und Wochenbett  bietet «Neuland» 
beste Unterhaltung und dient zugleich als Ratgeber für den Start in ein Leben mit Baby.

«Eine praktische und sachkundige 
Hilfe für stillende Mütt er.»
Dr. med. Nicole Pellaud, Präsidentin 
Schweizerische Gesellschaft  für Pädiatrie

«Dieser Comic ist eine gelungene 
Art, das Thema Stillen mal neu 
und zeitgemäss zu verpacken. 
Wirklich empfehlenswert.»
Sabrina Ramsauer, Präsidentin Berufsverband 
Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC

«Das ideale Informationsmedium 
für die junge Familie.»
Dr. Franziska Krähenmann, Gynäkologin, 
Stillberaterin IBCLC, Universitätsspital Zürich

«Wissenswertes und Praktisches 
rund ums Stillen wird hier auf 
anschauliche und humorvolle Art 
nähergebracht.»
Norina Wihler, Präsidentin La Leche League 
Schweiz

«Eine wertvolle und obendrein 
vergnügliche Hilfe für stillende 
Mütt er und junge Väter. Die 
humorvoll erzählte Geschichte 
ist alltagsnah, einfühlsam 
und sachkundig.»
Barbara Stocker Kalberer, Hebamme MSc, 
Präsidentin Schweizerischer Hebammenverband

«Auch beim dritt en Kind für 
mich eine sehr informative 
und spannende Lektüre. 
Die Geschichte erzählt genau, 
wie es ist.»
Yvonne Wolfer, dreifache Mutt er

Weitere Informationen sowie Bilder und Leseproben unter www.stift ungstillen.ch
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Kati Rickenbach

L’allaitement maternel et le post-partum en bande dessinée
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Sachcomic zum Thema Stillen und Wochenbett Neuland
Kati Rickenbach
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Départ pour une vie avec bébé
La naissance d’un enfant marque le départ pour un voyage passionnant et riche 
en nouvelles expériences – surtout s’il s’agit de la première fois. La bande dessinée 
« Nouveaux horizons » décrit le parcours des jeunes parents Louise et Tom de la 
naissance de leur fi lle Anne en passant par les diverses phases du post-partum jusqu’à 
la gestion d’un quotidien qui a beaucoup changé. Avec humour et sensibilité, 
l’illustratrice Kati Rickenbach montre toute la pale� e des situations typiques dans 
ce� e période de vie extraordinaire, ses moments de joie, de préoccupations et 
d’incertitudes. Accompagné d’une brochure rassemblant des informations utiles sur 
l’allaitement et le post-partum, « Nouveaux horizons » off re non seulement une 
lecture divertissante mais aussi une aide précieuse pour s’adapter à la vie avec bébé.

« Une référence pratique 
de qualité pour conseiller les 
mamans qui allaitent. »
Dr med. Nicole Pellaud, présidente de la 
Société Suisse de Pédiatrie

« Ce� e bande dessinée aborde 
le sujet de l’allaitement d’une 
manière unique et moderne. 
Hautement recommandable. »
Sabrina Ramsauer, présidente de l’Association 
suisse des consultantes en lactation IBCLC

« La source d’informations 
idéale pour la jeune famille. »
Dr Franziska Krähenmann, gynécologue, 
consultante en lactation IBCLC, Hôpital 
universitaire de Zurich

« Tout ce qu’il faut savoir et 
maints conseils pratiques au 
sujet de l’allaitement sont 
présentés de manière compré-
hensible et amusante. »
Norina Wihler, présidente de La Leche League 
Suisse

« Une aide précieuse et amusante 
pour les mères qui allaitent et 
les jeunes pères. Racontée avec 
humour et sensibilité, l’histoire 
est instructive et proche de la vie 
quotidienne. »
Barbara Stocker Kalberer, sage-femme MSc, 
présidente de la Fédération suisse des sages-
femmes

« Même pour une mère de trois 
enfants, ce� e bande dessinée 
est informative et passionnante. 
Les faits qu’elle présente 
correspondent exactement à 
la réalité. »
Yvonne Wolfer, mère de trois enfants

Plus d’informations ainsi que des images se trouvent sur www.allaiter.ch

Avant, je n’avais jamais vraiment 
réfl échi à l’allaitement. 

 Bien sûr, il m ’est arrivé de voir des femmes 
     en train de donner le sein.

Oui, 
d’accord …

Oui.

… et la nuit, il ne tète 
plus que deux fois. Hein ? 

Veinarde !

Et quand mes amies ont eu leurs enfants,  
  elles ont discuté de l’allaitement.

J’en ai assez d’être 
traitée de mauvaise 
mère uniquement 

parce que je ne me 
soumets pas à 

cette dictature de  
 l’allaitement !!!

Tu ne peux pas nier que le lait maternel est ce qu’il y a de mieux pour ton bébé ! 
Je trouve égoïste de ne pas allaiter 
 si d’un point de vue physiologique,   on en a la possibilité.

Comme je ne me sentais pas 
directement concernée, 

mon intérêt restait limité.

Non mais 
vraiment !

Après le cours de préparation à la naissance,  
  j’ai complètement refoulé tous les sujets liés 
 à l’allaitement et au post partum.

Le 
nouveau-né 
doit être 
allaité 

toutes les 
deux heures …

Euh?

 Et hop, me voilà 
soudain mère allaitante !

Je la 
tiens 
bien ?

Ah ah !
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ሕትመት፡- ምትብባዕ ጢብ ምጥባው ስዊዘርላንድ 
Schwarztorstrasse 87, 3007 Bern, ቍጽሪ ተሌፎን 031 381 49 66, ፋክስ 031 381 49 67
ኢ-መይል: contact@stillfoerderung.ch
ሳይንሳዊ መቆጻጸሪ፡ ሳይንሳዊ ኣማኻሪ ቤት ምኽሪ ምትብባዕ ጸባ ኣደ ምጥባው ስዊዘርላንድ 

እዚ ብሮሹር ወይ ሓጺር ናይ ጽሑፍ መግለጺ እዚ፡ ብቛንቋታት ጀርመን፡ ፈረንሳ፡ ኢጣልያ፡ 
ኢንግሊሽ፡ ሽጳኛ፡ ፖርቱጊዝ፡ ኣልባኒያ፡ ሰርቢያ-ክሮኤሽያ፡ ቱርኪ፡ ታሚልን ዓረብን ተዳልዩ ኣሎ  
- ከምኡ’ውን ብትግርኛ።

ቅዳሓት ኣበይ ከምእትእዝዚ፡ www.stillfoerderung.ch, www.allaiter.ch, www.allattare.ch
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