
دووگیانی و مەی 
ئامۆژگاری بۆ پاراستنی خۆت و 

کۆرپەکەت

پێویستە چی بزانیت

هەموو منداڵێک تووشی کۆمەڵە گرفتی مەی وەرگرتنی 
کۆرپە دەبێت ئەگەر دایکەکە لە کاتی دووگیانیدا مەی 

خواردبێتەوە؟

ناتوانرێت بزانرێت کام منداڵ تووش دەبێت. لەبەر ئەوە ئامۆژگارییەکە ئەوەیە 
هیچ بڕێک مەی نەخورێتەوە بۆ ئەوەی هیچ مەترسییەک نەبێت. هیچ کات، جۆر 

یان بڕێکی سەلامەت مەی نییە بتوانیت بیخۆیتەوە کاتێک دووگیانیت. ئەگەر 
خەریکی مەی خواردنەوە بوویت، گرنگترین شت ئەوەیە بیوەستێنیت.

چۆن بتوانم بزانم ئایا کۆرپە/منداڵەکەم کۆمەڵە گرفتی مەی 
وەرگرتنی کۆرپەی هەیە

�لە زۆربەی حاڵەتەکاندا قورسە لە کاتی لەدایکبووندا بزانیت ئایا  	●
منداڵەکەت کۆمەڵە گرفتی مەی وەرگرتنی کۆرپەی هەیە. 

�هەندێک جار تایبەتمەندی ڕووخسار هەیە کە ئاماژەن بۆ کۆمەڵە گرفتی  	●
مەی وەرگرتنی کۆرپە. 

هەندێک گرفتی ڕەفتار دەکرێت لە تەمەنی منداڵیدا ڕووبدات:  	●
• کۆمەڵە گرفتی مەی وەرگرتنی کۆرپە هەندێک جار دەکرێت بەهەڵە  	

وەک گرفتی کەمی سەرنج و زۆری چالاکی دەستنیشان بکرێت. 
�هەندێک لە منداڵە تووشبووەکان پەرەسەندنیان لە کاتی ئاسایی خاوتر  	●

دەبێت.
	ئەمانەی خوارەوە دەکرێت هەندێک شت بن کە لەوانەیە منداڵەکەت  	●

بناڵێنێت بەدەستییەوە:
• هەستەکانی 	
• فێربوون 	

• پەیوەندی کۆمەڵایەتی 	
• سەرنجدان 	
• یادەوەری 	
• سەرەڕۆیی 	

• چالاکی زۆر  	

زانیاری زیاتر لە توێژینەوە/پسپۆڕەکانەوە:
 https://nationalfasd.org.uk/‎

https://www.fasdawareness.org.uk/‎
https://www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/drinking-

 alcohol-while-pregnant/‎

 ساوس یۆرکشایەر 
 بارنسلی 

barnsleyrecoverysteps.org.uk

 دۆنکاستەر 
rdash.nhs.uk/services/drug-and-alcohol

 باسێتلۆو 
changegrowlive.org/service/nottinghamshire-drug-alcohol

 ڕۆتێرام 
wearewithyou.org.uk/local-hubs/rotherham-roads

 شیفیڵد 
likewisesheffield.org.uk

 وێست یۆرکشایەر 
 برادفۆرد 

bradford.gov.uk/health/getting-help/help-with-alcohol-or-drugs

 کاڵدێردەیڵ 
calderdaleinrecovery.com

 کیرکلیس 
changegrowlive.org/service/kirklees-drug-alcohol/huddersfield

 لیدز 
forwardleeds.co.uk

 وەیکفیڵد 
turning-point.co.uk/services/wakefield-inspiring-recovery

هامبەر و نۆرس یۆرکشایەر )هاڵ/ئیست رێدینگ/نۆرس یۆرکشایەر/یۆرک/
 نۆرس لینکۆڵنشایەر/نۆرس ئیست لینکۆڵنشایەر( 

humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/pregnancy-journey/
 alcohol-and-pregnancy

زانیاری ناوچەیی لەسەر خزمەتگوزاری مەی: ئەگەر نیگەرانی منداڵەکەتیت، تکایە پەیوەندی 
بە پزیشکی گشتی، سەردانکەری تەندروستی یان 

مامانەوە بکە.

https://nationalfasd.org.uk/
https://www.fasdawareness.org.uk/
https://www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/drinking-alcohol-while-pregnant/
https://www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/drinking-alcohol-while-pregnant/
http://barnsleyrecoverysteps.org.uk

http://barnsleyrecoverysteps.org.uk

likewisesheffield.org.uk
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/pregnancy-journey/alcohol-and-pregnancy
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/pregnancy-journey/alcohol-and-pregnancy
https://www.humberandnorthyorkshirematernity.org.uk/pregnancy-journey/alcohol-and-pregnancy


مەی و دووگیانی

مەی چۆن کاردەکاتە سەر کۆرپەکەم لە کاتی دووگیانیدا
�هەر شتێک دەیخۆیتەوە، بە مەییەوە، لەڕێگەی وێڵاشەوە دەڕوات بۆ  	●

کۆرپەکەشت. 
�لە شلەکەدا دەمێنێتەوە کە بە چواردەوری کۆرپەکەتەوەیە )شلەی  	●

ئەمنیۆتیک( بۆ ماوەیەک. دوای ئەوەی لە خواردنەوە دەوەستیت هێشتا 
دەکرێت کۆرپەکەت تووشی ببێت. 

منداڵەکەت زۆر بچووکە بۆ ئەوەی بەرگەی هیچ بڕێک مەی بگرێت 	●
�دەکرێت کار بکاتە سەر گەشەکردنی مێشک و لەشی و ئەمەش ببێتە هۆی  	●

پەککەوتن. ناوی ئەم گرفتە "کۆمەڵە گرفتی مەی وەرگرتنی کۆرپەیە"
�مەی زۆرترین کاریگەری لەسەر کێشەکانی مێشک و هەڵسوکەوت  	‎•‎ 	

هەیە بۆ منداڵە لەدایکنەبووەکەت. دەکرێت ئەمە کێشەی هەڵسوکەوت 
و دڵەڕاوکێ لەخۆبگرێت.

�منداڵەکانی کۆمەڵە گرفتی مەی وەرگرتنی کۆرپەیان هەیە زیان بە  	‎•‎ 	
مێشک و کۆئەندامی مێشک و دەماریان دەگات.

�منداڵەکەت وردە وردە بەدرێژایی ٩ مانگ پەرەدەستێنێت. مەی  	‎•‎ 	
دەکرێت ببێتە هۆی گرفتی جەستەیی وەک کێشەی دڵ یان ناڕێکی 

درووستبوونی ئێسکەکان
�زیاتر لە ٤٠٠ حاڵەت هەیە پەیوەندیدارە بە کۆمەڵە گرفتی مەی  	‎•‎ 	

وەرگرتنی کۆرپە. 

بۆچی دەبێت خۆم لە مەی بەدوور بگرم پێش دووگیان بوون 
و لەکاتی دووگیان بووندا؟

وەرنەگرتنی مەی واتە:
زیاتربوونی توانای منداڵبوون  	●

کەمبوونەوەی مەترسی لەبارچوون  	●
کەمبوونەوەی مەترسی منداڵبوونی پێشوەخت  	●

کەمبوونەوەی ئەوەی منداڵەکەت زۆر زوو لەدایکبێت  	●
کەمبوونەوەی مەترسی ئەوەی منداڵەکەت زۆر بە بچووکی لەدایکبێت  	●

کەمبوونەوەی مەترسی لەناکاو مردنی منداڵی ساوا  	●
منداڵەکەت هیچ مەترسییەکی کۆمەڵە گرفتی مەی وەرگرتنی کۆرپەی نابێت  	●

�بۆ هاوەڵە نێرەکە، خۆبەدوورگرتن لە مەی واتە باشترکردنی جۆرێتی و  	●
ژمارەی تۆوەکانت. 

کۆمەڵە گرفتی مەی وەرگرتنی کۆرپە چییە؟

 ‎ .گرفتێکە درووست دەبێت بەهۆی بەرکەوتنی منداڵەکە بۆ مەی 	●
�هەر کەسە و بەشێوەیەکی جیاواز دەکەوێتە ژێر کاریگەری کۆمەڵە گرفتی  	●

مەی وەرگرتنی کۆرپە. 
کار دەکاتە سەر هەڵسوکەوتت، مێشکت و لەشت.  	●

بارودۆخێکە بەدرێژایی تەمەن دەبێت.  	●
�دەستنیشانکردن و هاوکاری زوو کلیلی یارمەتیدانن بۆ ژیان لەگەڵ  	●

گرفتەکەدا. 

مامان پرسیاری چی مەیم لێدەکات لە دووگیانیدا و بۆچی؟

�مامانەکەت )یان پزیشک( مەترسییەکانی مەیت بۆ ڕوون دەکاتەوە لە  	●
دووگیانیدا بۆ ئەوەی یارمەتیت بدات بڕیاری تەندروست بدەیت. 

�لێت دەپرسن چەندێک مەی دەخۆیتەوە و پشتیوانی پێشکەش دەکەت ئەگەر  	●
هەستت کرد پێویستت پێیەتی. 

ئینجا ئەمە تۆمار دەکرێت لە تێبینییەکان/تۆماری دووگیانییەکەت.  	●
ئەمە بەپێی ڕێبەرییە نیشتیمانییەکان پرسیاری لەسەر دەکرێت.  	●

لەکاتی دووگیانیدا هەندێک مەیم خواردەوە )یان پێش ئەوەی پێی بزانم کە 
دووگیانم( و نیگەران بووم لەوەی چی بکەم:

خۆت بەدوور بگرە لە خواردنەوەی مەی زیاتر.  	●
�مەترسییەکانی زیان بۆ منداڵەکەت ئەگەری هەیە نزم بێت ئەگەر بڕێکی  	●

کەم مەیت خواردبێتەوە پێش ئەوەی بزانیت دووگیانیت. 
�ئەگەر بە قورسی دەخۆیتەوە، وەستان لەپڕ یان زۆر کەمکردنەوەی بڕی  	●

خواردنەوەکەت دەکرێت ناسەلامەت بێت. ئەگەر نیشانەکانت هەبێت 
وەک لەرزین، ئارەق کردنەوە یان هەستکردن ب نەخۆشی و دڵەڕاوکێ 

پێش یەکەم خواردنەوەی ڕۆژەکە، پێویستە چارەسەری پزیشکی 
وەربگریت پێش ئەوەی بە تەواوەتی خواردنەوە بوەستێنیت. تکایە قسە 

لەگەڵ مامانەکەت یان پزیشکە گشتییەکەت بکە یان پەیوەندی بکە بە 
خزمەتگوزاری خۆجێی پسپۆڕەکەتەوە بۆ باسکردنی ئەوەی بە سەلامەتی 

خۆت لە مەی بگریتەوە )سەیری لاپەڕەی پشتەوە بکە بۆ وردەکاری 
زیاتر(. 

شیردانی مەمک و مەی

ڕاستییەکان:
�مەی دەکرێت بچێتە ناو شیرەکەتەوە و دواتریش منداڵەکەت کاتێک شیری  	●

خۆتی دەدەیتێ. 
بڕی مەی ناو شیرەکەت هەمان ئەو بڕەیە کە لە خوێنتایە.  	●

�مەی ناو شیری مەمک ٣٠ بۆ ٦٠ خولەک دوای یەکەم خواردنەوەت  	●
دەگاتە لوتکە، و ٦٠ بۆ ٩٠ خولەک ئەگەر شتێکت خواردبێت. 

کاتێک مەی لە خوێنتدا نامێنێت لە شیرەکەشتا نامێنێت.  	●
٢بۆ ٣ کاتژمێری پێدەچێت بۆ ئەوەی ١ یەکە مەی لە خوێن و شیرەکەت  	●

بچێتە دەرەوە. 
�کاتی پێویست بۆ دەرچوونی مەی زیاتر دەبێت بە زیادبوونی ئەو بڕەی  	●

خواردووتەتەوە. 
�پێکەوە نووستن لەگەڵ منداڵەکەت زۆر مەترسیدارە ئەگەر خۆت یان هەر  	●
کەسێکی تر لەسەر جێگەکە پێش ئەوە خواردبێتتانەوە. سەیری ماڵپەڕەکە 

بکە بۆ وردەکاری زیاتر: پێکەوە نووستن / تڕەستی لایلایەکردن 

ئەمە واتای چییە:
�نابێت بە قورسی یان بەردەوامی بخۆیتەوە بێ لەبەرچاوگرتنی ئەوەی  	●

چۆن دەتوانیت بەرکەوتنی منداڵەکەت بۆ مەی سنووردار بکەیت )ئەوەت 
بیر بێت کە تەندروستیشت گرنگە(. 

�خواردنەوەی کەم ئەگەری کەمە زیان بە منداڵەکەت بگەیەنێت، بەتایبەتی  	●
ئەگەر ٢ کاتژمێر دوای خواردنەوە بووەستیت پێش ئەوەی شیر بدەیت بە 

منداڵەکەت. 
�لەبەر ئەوەی مەی "پەنگ ناخوات" لەناو شیری مەمکدا پێویست ناکات بە  	●

پەستان دەریکەیت و فڕێی بدەیت. 
�هەرچۆنێک شیر دەدەیت بە منداڵەکەت، ئەگەر هەر بڕێک مەیت  	●
خواردەوە لەسەر هەمان جێگە مەبە لەگەڵ منداڵەکەت یان خەوت 

لێنەکەوێت لەگەڵ منداڵەکەت لەسەر قەنەفە یان کورسی. 
�شیرپێدانی مەمک ڕێگری ئەوەت لێناکات دووگیان بیت. ئەگەر هیچ  	●

شتێک ناکەیت بۆ وەستاندنی دووگیانی یان دەتەوێت منداڵت ببێت، 
سەلامەتترین شت ئەوەیە کە مەی نەخۆیتەوە. 

https://www.lullabytrust.org.uk/baby-safety/safer-sleep-information/co-sleeping/
https://www.lullabytrust.org.uk/baby-safety/safer-sleep-information/co-sleeping/

