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Albanisch, Arabisch, Deutsch, Französisch, Englisch, Farsi,  
Italienisch, Portugiesisch, Serbisch, Spanisch, Somali, Tamil, 
Tigrinya, Türkisch

albanais, allemand, anglais, arabe, espagnol, farsi, français,  
italien, portugais, serbe, somali, tamoul, tigrinya, turc

albanese, arabo, francese, inglese, italiano, persiano, portoghese, 
serbo, somalo, spagnolo, tamil, tedesco, tigrino, turco
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ምውሳኽ ክብደት ኣብ ጥንሲምውሳኽ ክብደት ኣብ ጥንሲ
ንቡር ክብደት እንተሎክን፣ ኣብ መወዳእታ ጥንሲ ኣብ መንጎ 11ን 16ን ኪሎግራም ሚዛን 
እንተ ወሲኽክን ኣዝዩ ጽቡቕ እዩ። ኣብ ልዕለ-ሚዛን ከኣ ዝወሓደ፣ ኣብ ትሕተ-ሚዛን ድማ 
ቅሩብ ዝያዳ ክኸውን ኣለዎ። ፍሉይ ኣመጋግባ ቀጣን ንክትኮና ኣይትግበራ፣ ህጻንክን 
ውሑድ ቪታሚን ዘለዎ መግቢ ክቕበል ስለዝኽእል።

ዝተፈላለየ ኣመጋግባዝተፈላለየ ኣመጋግባ
ዝኾነ ምግቢ ዝተፈላለዩ ኣገደስቲ ቪታሚናት ይህበክን እዩ። ፍልይ ዝበሉ ምግብታት 
እንተ ደኣ ዘይትበልዓ ኮንክን፣ ንኣ. ፍርያታት ጸባ፣ ስጋ ወይ ዓሳ፣ እዚ ኣብ ሕክምናውያን 
መርመራታትክን ወይ ኣብ ምምካር ኣመጋግባ ተዘራረባ ኢኽን። ስጋ ዘይብሉ ኣመጋግባ 
ዋላ ኣብ ጥንስን ግዜ ምጥባውን ይከኣል እዩ። ናይ እንስሳ ፍርያታት ዘይብሉ ኣመጋግባ 
(ሓምሊ ዝቐለቡ) ግን ኣብዚ ኣይንመኽርን ኢና።

ተንቀሳቐስነትተንቀሳቐስነት
ብስሩዕ ተንቀሳቐስነት ንጡፍ ኩና ኢኽን፣ ንኣ. ምዝዋር፣ ምውስዋስ ኣካላት፣ ዩጋ ወይ 
ንውሕ ዝበለ ዙረት። ኣብ ማሕበረ ሰብ ተንቀሳቐስነት ብዝያዳ ደስ ዘብል እዩ። ኣብ ጥንሲ 
ግን ብርቱዕ ጻዕሪታት ወይ ሓደገኛ ናይ ምውዳቕ ወይ መህሰይቲ ርከሳ ዘለዎም ዓይነታት 
ስፖርት ክትውግዳ ይሓይሽ። 

ሓደ ዝነጸረ መንሹር ብዛዕባ'ዚ ኣርእስቲ ኣብ BLV ብነጻ ይርከብ እዩ።

ተወሰኽቲ ሓበሬታታት፥ተወሰኽቲ ሓበሬታታት፥
•	ናይ ጥዕና ሓበሬታታት ኣብ ዝተፈላለዩ ቋንቋታት፥  

ናይ ስዊዘርላንድ ቀይሕ መስቀል፥ migesplus.ch 

•	ሓበሬታታት ብዛዕባ ኣለርጂታት፥ aha! ማእከል ኣለርጂታት ስዊዘርላንድ፥ aha.ch

•	ምምካር ኣደታትን ኣቦታትን፥ muetterberatung.ch

•	ቆጸራታት ዝርርብ ንኣንስቲ ንምውጋድን ኣበርክቶ ጥዕናን ኣብ ዝተፈላለዩ ቋንቋታት፥ 
femmestische.ch

•	ናይ ስዊዘርላንድ ማሕበር ኣመጋግባ SGE፥ sge-ssn.ch

•	ናይ ስዊዘርላንድ ማሕበር ማሕረሲት፥ hebamme.ch

•	ናይ ስዊዘርላንድ ማሕበር ኣማኸርቲ ኣመጋግባ፥ svde-asdd.ch 

•	ኣበርክቶ ምጥባው ስዊዘርላንድ፥ stillfoerderung.ch

ሞያውያን ማሕበራትሞያውያን ማሕበራት
•	ናይ ስዊዘርላንድ ማሕበር ንሕክምና ማሕጸንን ሓገዝ ትውልድን SGGG፥ sggg.ch

•	ማሕበር ስነ-ሕክምና ቆልዑ ስዊዘርላንድ SGP፥  
swiss-paediatrics.org

ጽሬትጽሬት
ጥረ/ዘይበሰሉ ምግብታት ካብ ተፈጥሮ ጀርምታት ክሕዙ ይኽእሉ። ስለዚ ብሕልፊ ኣብ 
ጥንሲ ናይ ጽሬት ኣገደስቲ ሕጋጋት ክትኽተላ ይግብኣክን፥ ኣእዳውን ናይ ክሽነ 
መሳርሒታት ብጽኑእ ምሕጻብ፣ ጥረ ወይ ዘይተሓጽበ መግቢ ካብ ካልእ መግብታት 
ፈሊኺን ምስራሕ፣ ናይ እንስሳ መግብታት ኣብ መዝሓሊ ምኽዛን፣ ስጋ፣ ደርሆ፣ 
እንቋቍሖን ስጋን ብእኹል ምውዓይ።

ኣለርጂታትኣለርጂታት
ሓኪምክን ዝኾነ ዓይነት ኣለርጂ ወይ ክትጽውራ ዘይትኽእላ ነገር ጥራይ እንድሕር 
ኣረጋጊጹ/ጻ መግብታት ክትውግዳ ይግብኣክን። ከምኡ እንተ ዘይተረጋገጸ ኣመጋግባኽን 
ንከንቱ ክትንክያ ምኾንክን።

ምጥባውምጥባው
ምጥባው ቀንዲ ተፈጥሮኣውን ዝበለጸን ኣመጋግባ ንህጻንክን እዩ ከምኡ'ውን ብሉጽ 
መበገሲ ኣብ ሕይወት ይቀሎ እዩ። እቲ ጥዑይ ናጽላ ኣብቶም ቀዳሞት ሽዱሽተ ኣዋርሕ 
ጥራይ ጸባ ኣደ የድሊዮ።

ዋላ ንብጻይክን/ዓርክኽን ብሚዛናዊ ንክምግብ ከምኡ'ውን  
ኣብ ንፋስ ንምዝዋር ኣተባብዓ ኢኽን። 

ኣብ ጥንስን ግዜ ምጥባውን ብሕልፊ ዝያዳ ቪታሚናትን  
ማዕድናትን የድልየክን። ጥራይ ካብ 4ይ ወርሒ ጥንሲ ንየው  
ዝያዳ ጽዓት (ካሎሪታት) ውን የድሊ እዩ። ክሳብ መወዳእታ ጥንስን  
ግዜ ምጥባውን ሓደ ርግኦ፣ ሓደ ብካዕካዕ ዝተመልአ ኢድ ከምኡ'ውን  
ሓደ ፍረ ንክትወስዳ እኹል እዩ ነዞም ብተወሳኺ ዘድልዩክን ካሎሪታት።
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ው
ጋድ

ዚቃዶ መበገሲ ኣብ ሕይወትዚቃዶ መበገሲ ኣብ ሕይወት

ብሚዛናዊ ኣመጋግባ ቅድምን ኣብ መንጎን ጥንሲ ከምኡ'ውን ኣብ ግዜ ምጥባው ንህጻንክን 
ብሉጽ ዝኾነ መጀመርታ ኣብ ሕይወት ትህባ ኢኽን። ምስቲ ናይ መግቢ ሃረም(ፒራሚድ) 
ስዊዘርላንድ ተላለያ ኢኽን፥ ምግብታት ኣብ ታሕቲ ዘለው ደረጃታት ሃረም ብዝያዳ መጠን 
የድልየክን፣ ምግብታት ኣብ ላዕሊ ዘለው ደረጃታት ከኣ ብውሑድ መጠን የድልየክን።

ኣብ መንጎ ጥንሲ ዝስዕብ ጭርሖ ይበቕዕ፥ ኣብ መንጎ ጥንሲ ዝስዕብ ጭርሖ ይበቕዕ፥  
ብዕጽፊ ዝያዳ ምብላዕ ዘይኮነ፣ ብዕጽፊ ዝሓሸ ምብላዕ እዩ ክኸውን ዝግባእ! 

ምቁርን ጨዋምን፥ምቁርን ጨዋምን፥ ብንእሽቶ መጠን።

ዘይትታት፣ ስብሒታት፣ ካዕካዕ፥ዘይትታት፣ ስብሒታት፣ ካዕካዕ፥ ኩሉ መዓልቲ 2-3 ዓቢ ማንካ ዘይቲ ተኽሊ፣ ንኣ. ዘይቲ ካኖላ፣ 
ዘይቲ ኣውሊዕ፣ ከምኡ'ውን ሓደ ብንእሽቶ መጠን ካዕካዕ ዝተመልአ ኢድ፣ ንኣ. ናይ ገረብ ካዕካዕ 
ውሑድ ጠስሚ/ማርጋሪን።

ፍርያታት ጸባ፣ ስጋ፣ ዓሳ፣ እንቋቍሖን ቲፎን፥ፍርያታት ጸባ፣ ስጋ፣ ዓሳ፣ እንቋቍሖን ቲፎን፥ ኩሉ መዓልቲ 3 እጃማት ናይ ጸባ ፍርያታትን 1  
እጃም ስጋ/ዓሳ/እንቋቍሖ/ቶፉ/ሰይተን/ክቮርን(ዓይነት መተካእታ ስጋ)

ናይ እኽሊ ፍርያታት፣ ድንሽን ኣሕምልትን፥ናይ እኽሊ ፍርያታት፣ ድንሽን ኣሕምልትን፥ ኩሉ መዓልቲ 3-4 እጃማት፣ ንኣ. ባኒ/ሩዝ/ብርስን/
ብልቱግ/ፖሲት፣ ምሉእ እኽሊ ዘለዎም ፍርያታት ምረጻ ኢኽን።

ሓምልን ፍረታትን፥ሓምልን ፍረታትን፥ ኩሉ መዓልቲ ብዝወሓደ 5 እጃማት (5 ምሉእ ኢድ)።

መስተ፥መስተ፥ ማይ ከምኡ'ውን ዘይምቁር ሻሂ ሰሰግን ፍረን ምረጻ ኢኽን። መዓልታዊ 1,5 ክሳብ 2 ሊትሮ 
ኣብ ጥንሲ ከምኡ'ውን ብዝወሓደ 2 ሊትሮ ኣብ ግዜ ምጥባው ስተያ ኢኽን።

ዝተመኽረ ምግቢ ንጥንስን ግዜ ምጥባውንዝተመኽረ ምግቢ ንጥንስን ግዜ ምጥባውን
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