KURMANUJI

HamileblUna bétatin

”GAVA EZ HAMILE DIBIM

EZ DE WE TERK BIKIM”

Gelek weha difikirin. Helbet, ya heri bas ew e ku tu
péswext beri hamilebiiné wé terk biki. Lé heger te heta
niha ew terk nekiribe, tu ¢i qas zitir dikari dev jé berdi
weha bike. Li vé deré fakta G agahdari li ser tesira
tatiné i ser hamilebliné G pésniyar ji bo terkiriné hene.

GIRING E KU TU BIZANI

OKSIJEN

Di hewayi de yé ku em bi nefesé distinin oksjjen - ya
ku ji bo jiyané lazim e - heye. Di pisikan de, oksijen
hewaleyi topikén xwiné té kirin 0 ew we ji bo besén
din yén lasi vediguhézin. Piz/Cenin oksijené bi réya
xwina di réviya hevalbiciiké G hevalbigtiké de distine.

MONOKSIDA KARBUNE

Gava tu cixareyan yan nargiley¢ dikisini, tu gaza
monoksida karbiin€ hildikisini hundiré xwe. Ew heman
gaza bijehr e ya ku di gazén egzozén otomobilan de ye.
Monoksida karbiné oksijené dehf dide derve 0 hin ji
cihé wé di nav xwiné de digire. Ica kémasiya oksijené
peyda dibe. Zarokeé te bi gasi te monoksida karbliné
hildikisine hundiré xwe gava tu cixarey€ dikisini.

Lé zarok nikare bi nefesé monoksida karbliné derxine
derve, 1€ divé ew bi réya réviya hevalbicike G
hevalbiciikeé xwe j€ xelas bike. J& re demeke diréjtir
lazim e. Heger tu di rojé de gelek caran cixareyé
bikisini, hing? monoksida karbiné her dem di xwina
zaroké te de heye 0 ew dibe sebeba kémasiya
berdewam ya oksijené.

NIiKOTIN

Nikotin ya ku bi réya cixarekisandiné yan
birnotikisandiné dige nav lasé te rehén xwiné teng dike.
Ev rews di hevalbictiké de ji ya ku tije rehén xwiné ye
peyda dibe. Gava rehén xwiné di hevalbi¢ciké de teng
dibin, zarok hem oksijen @i hem xwariné kémtir distine.

CIXAREKISANDINA PASIV

Heger tu hamile bi, xwe ji cihén diiman G dikel€ tiitiné
dir bike. Risk G xeteriya zarokjiber¢tin€ li ba wan
jinan yén ku hevjinén wan cixarekeés in zédetir e.

PIRS U BERSIV

RISKEN [XETERIYEN] CIXAREKISANDINE

DI DEMA HAMILEBUNE DE GI NE?

EZ FAKTA U AGAHDARIYAN DIXWAZIM.
Heger dayik di dema hamilebiiné de cixareyé bikisine,
riska peydabiina aloziyan - wek zarokjiber¢lin, veqetina
hevalbigtiké, zaroké ku di dema jidayikbiné de miri
ye, zayina péswext, wezina jidayikbliné ya daketi G
tek¢linén mina gelisina pehnika devi yan ¢eneyé yan
1évé - zéde dibe. Mimkin e eleqeyeka seqetiyén wek
péloqi 1 qistrén dili ji bi cixarekisandiné ve hebe.
Zarokén ntijidayikbiliyi yén ku dayikan wan di

dema hamilebtiné de cixare kisandibe ji zarokén ku
dayikén wan cixare nekisandibe naziktir in {i bétir tiis
nexwesiyan dibin. Riska mirina ji nigka ve ya zaroké
nijidayikbiyl sécari zeédetir e. Peydablina &sa sekiré
yan gelewiyé ji li ba zarokén weha belavtir e.

U RISKEN KISANDINA BIRNOTIYE

[SNUSE] GI NE?

Heger dayik di dema hamilebiné de birnotiyé [snusé]
bikisine, riska zarokjiber¢ling, zayina péswext, wezina
jidayikbné ya daketi, preeklampsiyé [bilindbiina
tensyona/zexta jina hamile di destpéka hamilebiiné de]
0 gelisina pehnika devi yan ¢eney€ yan lévé zéde dibe.

MIN CIXARE DIKISAND GAVA ZAROKE

MIN YE PESTIR WELIDI U EW BI TEMAMI
SAXLEM BU.

Zg&debtina riské i xeteriyé nayé wé maneyé ku zerar
digehe hemi zarokan. L€ tesira neyini G xerab digehe
piziki/cenini heger dayik cixareyé bikisine. Ew kémtir
dilive G lédana dilé w1 zéde dibe. Adeten zarokén ku
di dema pizikiyé€ de hini nikotiné biine di dema pas
jidayikbné de qijqijokitir in.

HEGER EZ CIXAREYE BIKISINIM, ZAROKEKE
BICUKTIR GE DIBE U ZAROKANIN SIVIKTIR
DIBE, NE WISA?

Belé, risk heye ku zarok zeif be ji ber ku xwarina pédvi
necgtiye hundiré wi. Ev dikare pirsgirékén saxlemiyé

di dema jidayikbtiné de G di qonaxén jiyané yén pastir
de li ba zaroki peyda bike. Her weha, meseleya ku
zarokekeé bictiktir bibe sebeba zarokanineka siviktir

ne tisteké esehi 0t misoger e.



KURMANIJI

EV 4 MEH IN EZ HAMILE ME. MA EDi DERENG
E KU EZ DEV JI CIXAREKISANDINE BERDIM?
Ne dereng e. Ku tu dev ji thitiné€ berdi feydeyén

mezin digehine te G zaroké te. Tu ¢i qas zitir di dema
hamilebliné de dev ji thitiné€ berdi ew qas bastir e.

HEGER EZ DEV JI CIXAREKISANDINE
BERDIM, EZ BISTRES U ALOZ DIBIM

U EW JI BO BEBIKE MIN NE BAS E.

Lé&kolin yén ku diyar dikin ku terkirina cixarekisandiné
di dema hamilebiné de - tevi ku tu ji ber parézé xwe
nerehet his biki ji - dé bixeter be tune ne. Sakini G
rehet] ya ku mimkin e tu his biki gava tu cixareyekeé
dikisini sakiniyeka derewin e ¢unki di rastiyé de

tu tempoya stres 0 alozbiing di lasi de zéde diki,
tensyona/zexta xwiné bilind diki 0 1édana dili zéde
diki. Her weha, tu zorkariyan li ser piziki zéde diki

ku di neticeyé de 1édana dilé wi zédetir dibe G oksijena
xwina wi kémtir dibe.

NARGILE CAWA YE?

Mimkin e kisandina nargiley€ di dema hamilebiiné de
zeraré€ bigehine piziki/cenini i té texmin kirin ku ew
sebeba aloziyén wek wezina jidayikbiné ya daketi i
aloziyén nefesé di dema welidiné de be.

EZ DIKARIM CIXAREYEN ELEKTRONIK
BIKISINIM? MIN BIHISTIYE KU EW
BEZERAR IN.

Cixareyén elektronik nisbiyen berhemeké nii ye em
niha nizanin ka bikaranina wé kijan risk G xeteriyan
bi xwe re tine. Heger nikotin di cixareyén elektronik
de hebe, ew té wé€ maneyé ku kémtir xwarin digehe
piziki/cenini.

JI BO TERKKIRINA
CIXAREKISANDINE WEHA BIKE

Tarixeka sekinandiné diyar bike. Biryaré bide
ka tu kengé dixwazi cixarekisandiné terk biki. Adeten
hewcedariya mirovi bi hefteyeké yan duyan dibe ji
bo ku mirov xwe ji terkkirina cixareyé€ re hazir bike,
1€ hin kes biryaré didin ku yekser dev jé berdin.

Di roja sekindandiné de bi yekcari dev ji
cixareyé berde. Sansa cixarekésan yén ku bi yekcari
dev ji cixarekisanding€ berdidin ku di terkkirin€ de bi
ser bikevin teqriben ducari bi qasi ya wan kesan e yén
ku hewil didin héd1 hédi bi réya kémkirina hejmara
cixareyan cixarekisandiné terk bikin.

Tatiné bavéje. Xwe ji cixare, qutiyén birnotiyé
[snusé] O tistén aildi wan xelas bike.

Nerehetiya ji ber parézé. Gava tu dev ji
cixarekigsandiné berdidi, mimkin e tu xwe g€j, hisbelav,
nerehet G békéf his biki. Ev rews weha namine. Ew bi
pirani di rojén pésin de xuya dibe, pasi hédi hédi kém
dibe 0 adeten di 2-4 hefteyan de namine.

Tedbir. L¢ bifikire ka kijan rews mimkin e xwasta
tatiné li ba te peyda dikin. Ji wan rewsan yén ku te ber
bi cixarekisandiné ve dibin diir bikeve. Lin hin hileyan
bifikire gava ew dilbijin seri hildide. Qedeheka avé,
bila 1imon té de hebe, dikare alikariy€ bike. Birnotikés
dikare parceyeka zencebila ter téxe bin léva xwe.
Xwariné bi tenzim bixwe da ré li ber dilbijina
bir¢ibling - ya ku mimkin e wek dilbijina nikotiné bé
his kirin - bigirl. Calakiya fiziki dikare xwasta nikotiné
U nerehetiya ji ber paréz€ kém bike. Tistén bikéf bike,
xwe bi tisteké eréni 1 pozitiv ve mijil bike.

Madeyén alikar. Dermanén ji bo terkkirina adeta
cixarekisandiné nerehetiya ji ber paréz€ ya di dema
sekinandina cixarekisandiné de sivik dike (i sansa
biserketiné zéde dike. L& divé mirov di dema hamilebiiné
de di bikaranina wan dermanan de yén ku tesiré li
piziki/cenini dikin higyar be. Heger hewcedariya te bi
madeyén alikar hebe, bi pirik yan doktoré xwe re biaxive.
Di rewsén weha de adeten dozén/miqdarén nizm yén
dermané nikotiné tén tewsiye kirin G yén ku mirov
dikare di rojé de li gor hewcedariyé bistine tén hilbijartin.
Divé tu bi yekcari xwe ji plasterén nikotiné yén ku
nikotiné bi berdewami didin diir biki.

ALIKARIYE WERBIGIRE

Pirik yan doktoré te adeten dikare bersiva pirsén
te yén derbaré titiné bide.

= Alikariyé ji alikareké perwerdekiri y¢€ terkkirina
adeta thtinkisandiné werbigire. Ew li piraniya
navendén lénérin O tenduristiyé hene, G mimkin
e li MVC [navenda Iénérina dayikan], nexwesxane
0 1énérina diranan ji hebin.

= Sluta-Roka-linjen [Xeta Cixarekisandiné-terk-bike]
020-84 00 00 siretkari G alikariyé ji bo terkkirina
cixarekisandin G birnotikisandiné belas dide,
www.slutarokalinjen.se

=  Qelek kesan alikari bi réya appa Rokfri (ya ji bo
mezinan) G appa Fimpaaa! (ya ji bo ciwanan)
wergirtiye.

* Di malpera TobaksStopp.Nu de, derbaré terkirina
tatiné zédetir bixwine.

Agahdari ji Psykologer mot Tobak [Derinnasén diji tiitin€]. Malper: psykologermottobak.org, tobaksstopp.nu

Ev namilkok bi alikariya abori ya ji Daireya saxlemiya geli hatiye ¢é kirin.

Heréma Sormlandé bi alikariya Psykologer mot tobak [Derinnasén diji titiné] it Ndtverket hdlsofrdmjande
hdlso- och sjukvdrd [Tora lénérina saxlemiyé i ya nexwesan ya pistgirikirina saxlemiyé] karé wergeré kiriye


http://www.slutarokalinjen.se/

	Hamîlebûna bêtûtin
	”GAVA EZ HAMÎLE DIBIM  EZ DÊ WÊ TERK BIKIM”
	NÎKOTÎN
	Nîkotîn ya ku bi rêya cixarekişandinê yan birnotîkişandinê diçe nav laşê te rehên xwînê teng dike. Ev rewş di hevalbiçûkê de jî ya ku tije rehên xwînê ye peyda dibe. Gava rehên xwînê di hevalbiçûkê de teng dibin, zarok hem oksîjen û hem xwarinê kêmtir...
	PIRS Û BERSIV
	EV 4 MEH IN EZ HAMÎLE ME. MA ÊDÎ DERENG E KU EZ DEV JI CIXAREKIŞANDINÊ BERDIM?
	HEGER EZ DEV JI CIXAREKIŞANDINÊ BERDIM, EZ BISTRES Û ALOZ DIBIM  Û EW JI BO BEBIKÊ MIN NE BAŞ E.
	Lêkolîn yên ku diyar dikin ku terkirina cixarekişandinê di dema hamîlebûnê de - tevî ku tu ji ber parêzê xwe nerehet his bikî jî - dê bixeter be tune ne. Sakînî û rehetî ya ku mimkin e tu his bikî gava tu cixareyekê dikişînî sakîniyeka derewîn e çunkî...
	JI BO TERKKIRINA CIXAREKIŞANDINÊ WEHA BIKE
	ALÎKARIYÊ WERBIGIRE

