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•  ይህ መፅሐፍ ወላጆች ስለ ጤናማ የምግብ ስርዓት እና ጤና አጠባበቅ ያላቸውን ግንዛቤ ለማሳደግ በማሰብ በስድስት የትረካ ፍሰቶች 

ማለትም፤ አጠቃላይ ስነ ምግብ፣ የጤና ሁኔታዎች፣ ሴቶች እና ህፃናት፣ ስነ ምግብ እና ዕድሜ፣ የማዕድ ጊዜ እና ምገባ፣ እንዲሁም ፅዳት 

እና ንፅህና በተሰኙ አንኳር ርዕሶች ተደራጅቶ ለማስተማሪያነት የቀረበ ነው።

ይህን መፅሐፍ እንዴት መጠቀም ይቻላል?

•  ይህንን መፅሐፍ አንብበው የተረዱ ወይም ከይዘቶቹ ጋር ዕውቂያ ያላቸው የማህበረሰብ አስተማሪዎች የመፅሐፉን ይዘቶች ለማህበረሰቡ 

በማቅረብ፣ ምስሎቹን በመጠቀም እና ለውይይት የሚጋብዙትን ጥያቄዎች በመሰንዘር ያስተምሩበታል። የማስተማር ሂደቱን ለማሳለጥ 

በአቅራቢው እና በተሰብሳቢው መካከል በየጣልቃው የሃሳብ ልውውጥ እና ውይይት መካሄድ አለበት። ከዚህ በተጨማሪ አቅራቢው 

ተሳታፊዎቹ ጥያቄዎች እንዲጠይቁ ማበረታታት እና መልሶቹንም ጠያቂዎቹ ሊገባቸው እና ከጤና እና ከስነ ምግብ አኳያ ሊተገብሩት 

በሚችሉት መልኩ አብራርቶ ሊመልስላቸው ይገባል።

ይህ መፅሐፍ ለምንያገለግላል?
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•  በዚህ ቤተሰብ ውስጥ የ 6 ዓመት፣ የ 3 ዓመት እና የ 8 ወር ልጆች ይገኛሉ፡፡ አባት እና 

እናት የቤተሰባቸውን፣ የወዳጅ ዘመዶቻቸውንና የአጠቃላይ ማህበረሰቡን ጤንነት 

ለመጠበቅ ይፈልጋሉ፡፡ ይህንንም ለማድረግ እንዲችሉ እንዳንድ ጠቃሚ 

እርምጃዎችን መውሰድ ይኖርባቸዋል፡፡

የመክፈቻ ጥያቄዎች

• ለእናንተ ጤና ምን ያህል አስፈላጊ ነው?

• በሕይወታችሁ ስለጤንነቱ አብዝተው የሚጨነቁለት ለማን ነው?

• የቤተሰባችሁን ጤንነት ለመጠበቅ ምን ዓይነት መንገዶችን ትጠቀማላችሁ?



ክፍል 1

ስነምግብ



ክፍል 1

ስነምግብ
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እናት እና አባት የቤተሰባቸውን ጤንነት ለመጠበቅም ሆነ ልጆቻቸው ጤናማ

እድገት እንዲኖራቸው ስነ ምግብወሳኝ እንደሆነ ይገነዘባሉ።

ተግባር 1•1

ጥያቄ

ስነምግብምንድንነው?

• ስነ ምግብ ማለት ለሰውነት ጤናማ ዕድገት፣ አካላዊ ጥገናና የሰውነት ክፍሎች በአግባቡ ሥራቸውን እንዲያከናውኑ ምግብን

በአግባቡ መጠቀም ማለት ነው፡፡ ስነ ምግብ ለሰው ልጅ ሁለንተናዊ ጤና እንዲሁም በሕይወት ዘመኑ ለሚኖረው አካላዊና

አዕምሯዊ ዕድገት ወሳኝሚናይጫወታል።

አምስቱየምግብክፍሎችእነማንናቸው?

• የአትክልት እና ፍራፍሬ፣ የጥራጥሬ/ሩዝ ድንችየመሳሰሉት፣በካልሼምየበለጸጉ የወተትተዋፅኦዎችእና ፕሮቲንየሚሰጡን

የስጋና አተር ምድቦችንያካትታል።

ሌላውወሳኝንጥረምግብነገር ምንድንነው?

• ውሃነው። እያንዳንዱየሰውነትሕዋስስራውንበአግባቡእንዲያከናውንበዋናነትውሃንይፈልጋል።
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እናት ቤተሰቧን ለመመገብ ስታቅድ፣ በመጀመሪያ በቤተሰቡ ዕለታዊ አመጋገብ ውስጥ ምን

ያህል የተለያዩ የምግብ ምድቦችን ልታካትት እንደምትችል ታስባለች። ከሁሉም የምግብ

ምድቦች አመጣጥኖ መመገብ በጣም ጠቃሚ መሆኑን ታውቃለች። የተለያዩ የምግብ

ዓይነቶችን ለማስታወስ አንደኛው እና ቀላሉ ዘዴ የምግቦቹን ቀለማት ማሰብ ነው። በዚህም

እናቲቱ ቤተሰቧን ከሁሉም ቀለማት አመጣጥና በመመገብ የቤተሰቡን ጤናማ ስነ ምግብ

ማሻሻልትችላለች።

ጥያቄዎች

የተለያዩ የምግቦችዓይነቶችንአመጣጥኖመመገብለምንይጠቅማል?

• ይህንበማድረግሰውነታችንሁሉንምአስፈላጊንጥረነገሮችን ማግኘቱንማረጋገጥይቻላል። እነዚህም፦ ገንቢ ፕሮቲኖች፣ ቅባት፣ ሃይል ሰጪ

ካርቦሃይድሬት፣ቫይታሚኖችእና ማዕድኖችናቸው፡፡

በዕለታዊቁርስ፣ ምሳ፣እራትእና መክሰሳችሁውስጥምንዓይነትምግቦችታካትታላችሁ?

በተጨማሪልታካትቷቸው የምትፈልጓቸውአዳዲስ ምግቦችንጥቀሱ 

ቤተሰባችሁ

የተመጣጠነምግብስለመመገቡእንዴትታረጋግጣላችሁ?

• ከሁሉምየተለያዩ ቀለማትካላቸውምግቦችበመመገብ፤ሁሌምአዳዲስምግቦችንለመመገብበመሞከር
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እናት እና አባት ልጆቻቸውን ሁልጊዜ እንደ እንቁላል፣ ወተት፣ ዓሳ፣ አትክልት እና

ፍራፍሬ ያሉ ምግቦችንይመግቧቸዋል። ምክንያቱም እነዚህ ምግቦችእንደ

ቫይታሚን ኤ፣ ቫይታሚንሲ፣ ብረት እና አዮዲን ያሉ ጠቃሚንጥረነገሮችን

ስለሚይዙነው።

ጥያቄዎች
ቫይታሚንኤለምንይጠቅማል?በቫይታሚንኤየበለፀጉምግቦችየትኞቹናቸው?

• ቫይታሚንኤለጤናማእይታ፣በሽታየመከላከልአቅምንለማዳበር፣ለቆዳጤንነትእንዲሁምለአጥንትእናጥርስዕድገትይረዳል።

• እንቁላል፣ጉበት፣ብርቱካን፣ማንጎ፣ብሮኮሊእናዓሳየመሳሰሉትበቫይታሚንኤየበለፀጉምግቦችናቸው።

ቫይታሚንሲለምንይጠቅማል?በቫይታሚንሲየበለፀጉምግቦችየትኞቹናቸው?

• ቫይታሚንሲበሽታየመከላከልአቅምንለማዳበር፣ለቆዳጤንነትእናሰውነታችንየብረትንጥረነገርንበብቃትእንዲጠቀምያግዛል።

• ፍራፍሬ፣ብሮኮሊእናእንደቃሪያያሉምግቦችበቫይታሚንሲየበለፀጉናቸው።

የብረትማዕድንለምንይጠቅማል?በብረትየበለፀጉምግቦችየትኞቹናቸው?

• የብረትማዕድንለአዕምሮዕድገት፣ለደምጤንነትእናበሽታየመከላከልአቅምንለማዳበርይጠቅማል።

• ስጋ፣ጎመን፣ጥራጥሬ፣አኩሪአተርእናሞሪንጋበብረትየበለፀጉናቸው።

አዮዲንለምንይጠቅማል?በአዮዲንየበለፀጉምግቦችየትኞቹናቸው?

• አዮዲንየሰውነትእድገትንለመቆጣጠርእናሰውነታችንፕሮቲንእናሃይልንበአግባቡእንዲጠቀምይረዳል።

• አዮዲንከገበታጨው፣ከጨዋማውሃዓሶችእንዲሁምከወተትተዋፅኦማግኘትይቻላል፡፡

ከነዚህሌላየምታውቁትወይምየሰማችሁትየምግብንጥረነገሮችየሚሰጡንተጨማሪጥቅምምንድንነው?
13
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ቤተሰቡ የጓሮ አትክልት ለመትከልወሰነ። እናቲቱ ከጓደኞቿ

እንደተማረችው የቤተሰቡን የአትክልትና ፍራፍሬ ፍላጎት ለሟሟላት

የጓሮ አትክልት መትከል አዋጭነው፤ በጣምቀላልም ነው።

ጥያቄ

የጓሮ አትክልት ምንድንነው?

• የጓሮ አትክልት ከቤት ወይም ማዕድ ቤት አቅራቢያ የሚሰናዳና ፍራፍሬ፣ አትክልትና ቅጠላቅጠል የሚያበቅል አነስተኛ ስፍራ

ነው። የጓሮ አትክልትንማሳደግለምንይጠቅማል?

•የፍራፍሬ፣ አትክልትና ቅጠላቅጠል ከአጠገባችን መገኘት እነዚህን አስፈላጊ የምግብ ክፍሎች በቤተሰባችን ማዕድ ውስጥ በቀላሉ

ለማካተት ይረዳናል። ፍራፍሬና አትክልት በማዕዳችን ውስጥ በማካተታችን ደግሞ ለሰውነታችን ጠቃሚ የሆነትን ቫይታሚኖችና

ሚነራሎችን ስለሚያስገኝልን ጤናችን ይጠበቃል። በመጨረሻም በጓሮ አትክልት በምናከናወነው የእርሻ ስራ ለጤና ጠቃሚ የሆነውን

የአካል ብቃትእንቅስቃሴልማድንእናዳብራለን።
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እነዚህ ወላጆች ጥሩ ስነ ምግብልጆችን ከተዛባ አመጋገብና ጉዳቱ

እንደሚከላከል ግንዛቤ አላቸው።የተዛባ አመጋገብ በሁለት

ይከፈላል፤ አንደኛው መጠንያለፈ አመጋገብ ሲሆን ሁለተኛው

ደግሞየምግብእጥረት ነው፡፡

ጥያቄዎች
የምግብእጥረትምንድንነው?

• የምግብእጥረትየተዛባአመጋገብዓይነትሲሆንይህምሰውነትከምግብሊያገኛቸውየሚገቡትንጠቃሚንጥረነገሮችንሳያገኝሲቀር ነው።

መጠንያለፈአመጋገብምንድንነው?

• መጠንያለፍአመጋገብየሚባለውአንድሰውሰውነትከሚፈልገውንጥረምግብበላይሲመገብነው። የምግብ

እጥረትየሚከሰተውበምንምክንያትነው?

• በቂያልሆነአመጋገብወይምየጤናመታወክንተከትሎበሚከሰትየተጨማሪምግብፍላጎትሊሆንይችላል። የተለያዩ

በሽታዎችእና ከፍተኛፈሳሽከሰውነትመወገድየሃይልፍላጎትላይጭማሪያሰከትላል፤ደካማየምግብፍላጎትእናየኣራስጡትወተትመንጠፍም እንዲሁ።

እንዳንዴምእንደተቅማጥያሉበሽታዎችናጥገኛተውሳኮችየምግብእጥረትእንዲከሰትያደርጋሉ።

የምግብእጥረትየሚያስከትለውጉዳትምንድነው?

• የምግብእጥረትለሰውነትመቀንጨር፣ለአዕምሮዕድገትችግርእናለደካማየበሽታመከላከልአቅምሊዳርግይችላል።
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እነዚህ ወላጆችየተመጣጠነምግብበመመገብበአንፃሩ ደግሞበፋብሪካ

የተቀነባበሩ ምግቦችንከገበታበማስወገድእንደ ከልክ ያለፈ ውፍረት፣ ከክሳት፣

ከቁመትውስንነት፣ከመቀንጨርእና ከየተጓኝ የንጠረነገር እጥረት

ከመሰሳሰሉየእድገት መዛባቶችልጆቻቸውንሊከላከሉ ችለዋል።

ጥያቄዎች
ከልክያለፈውፍረት፣ክሳት፣የቁመትውስንነትእናመቀንጨርምንድንናቸው?የተጓዳኝንጥረነገሮችእጥረትስ?

• (ምስሉላይያሉትንልጆችግለፁ)ጤናማእድገት፣ልክ ያለፈውፍረት፣ከሲታ፣ውስንቁመት፣የቀነጨረ

 ጤናማእድገት፣የልጁቁመትናክብደትከዕድሜውአኳያተመጣጣኝሲሆን

 ልክ ያለፈውፍረት፣የልጁክብደትከቁመቱምጣኔበላይሲሆን

 ከሲታ፣የልጁክብደትከቁመቱምጣኔበታችሲሆን

 ውስንቁመት፣የልጁቁመትናከዕድሜውአኳያአጥሮሲገኝ

• የተጓኝንጠረነገርእጥረትሌላኛውዓይነትየአመጋገብመዛባትሲሆንልጁለሰውነትጠቃሚየሆኑቫይታሚችንእናማዕድናትንበበቂ ሁኔታሳያገኝየሚከሰትነው።

• አንዳንድልጆችደግሞተደራራቢየእድገትመዛባትችግርሊኖርባቸውይችላል፤እንደመቀንጨር(ክሳትእናየቁመትውስንነት)ያለ። 

የተዛባአመጋገብንእንዴትመከላከልይቻላል?

• በፍራፍሬ፣በቅጠላቅጠል፣በአሰርማእህል፣ በጥራጥሬ፣በዓሳእናበአትክልትዘይትየበለፀገጤናማማዕድማዘውተር

• በፋብሪካየተቀነባበሩእናቅባታማምግቦችን፣በስኳርየተሰሩጣፋጮችንእንዲሁምጨውንመቀነስ

• ዕለታዊየአካልእንቅስቃሴማድረግ

• ተከታታይየልጆችአካላዊእድገትምርመራማድረግ

• የአካልና የአካባቢንፅህናንመጠበቅ

• ወቅታዊየቫይታሚንኤጠብታእናፀረተውሳክመድሃኒቶችንመውሰድ
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ልጃቸው ሲወለድ አነስተኛ ክብደት ነበረው። ይህምበብረት ንጥረምግብ

እጥረት ለሚከሰተው የቀይ ደምህዋስ ማነሰበሽታ ዳርጎታል። ይህ በሽታ

ድካምናህመምእንዲሰማን ያደርጋል። ወላጆቹ ይህን ስለተገነዘቡ ልጁ ፀረ

ተውሳክመድሃኒትእንዲያገኝ ጥረዋል። ይህ መድሃኒትየቀይ ደምህዋስ

ማነሰበሽታን የመከላከል አቅምአለው። በተጨማሪምበብረት ንጥረነገር

የዳብሩ እንደ እንቁላል፣ ስጋ፣ አኩሪ አተር፣ አጃ እና ጎመን የመሳሰሉ

ምግቦችንይመግቡታል።

ጥያቄዎች

የቀይደምህዋስማነሰበሽታንእንዴትመከላከል ይችላሉ?

• ልጅዎንከአንድ ዓመቱጅምሮበየስድስትወሩፀረ ተውሳክመድሃኒትበመስጠት

• ከላይእንደተጠቀሱትያሉ በብረትንጥረነገር የዳብሩምግቦችንበመመገብ
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ጥያቄዎች

ትኩሳትየሚባለውየሰውነትሙቀትምንያህልደረጃሲደርስነው?

• የፊንጢጣ(መቀመጫአካባቢ) ከ38 ዲግሪሴልሼስ (100᎐4 ፋራናይት)

በላይሲሆን

• የጆሮ(ጆሮውስጥ)ከ38ዲግሪሴልሼስ (100᎐4ፋራናይት)በላይ 

ሲሆን

• የአፍ (አፍ ውስጥ)ከ37᎐5 ዲግሪሴልሼስ (99᎐5 ፋራናይት)በላይ 

ሲሆን

• የክንድ(ብብትስር) ከ37᎐2 ዲግሪሴልሼስ (99 ፋራናይት)በላይሲሆን

ትኩሳትአስጊ የማይሆነውመቼነው?

• ከክትባትበኋላከ1እስከ2ቀንየሚቆይትኩሳት

• ህፃናትጥርስበሚያበቅሉበትወቅትየሚኖርበአብዛኛውከ37᎐8 ዲግሪ 

ሴልሼስ (100ፋራናይት)የማይበልጥትኩሳት

ትኩሳትያለበትንህፃን እንዴትመመገብይችላሉ?

• እንደውሃናሾርባያሉፈሳሾችንበብዛትማጠጣት

• ህፃኑየሚያስቀምጠውወይምየሚያስመልሰውከሆነ የወጣውን

ፈሳሽየሚተካኦ አርኤስማጠጣት

• መጠነኛጭማቂማስጠት

• ጣፋጭነገሮችንፈፅሞአለመስጠት

• አስገድዶአለመመገብ

ልጇ ከወትሮው በተለየ የመነጫነጭ፣ እንቅልፍ የማጣት፣ ምግብ ያለመፈለግ፣

ያለመጫወት ወይም የመልፈስፈስ ሁኔታ ካሳየ እናቲቱ የሰውነቱን ሙቀት መለካት

አለባት። ይህም ህፃኑ ያተኩሰው አንደሆነ ለማወቅ ይረዳል። ትኩሳት የተለያየ

የሰውነት ጤና ሁኔታን ያመላክታል። ትኩሳት፣ አንዳንዴ መደበኛ የሰውነት ሁኔታን

የሚያመላክት መሆኑን እናቲቱ ብታውቅም፣ የህፃኑን ምቾት ማጣት ለመቀነስ

በማስብትኩሳቱንለመቆጣጠርትሞክራለች።

25

ተግባር2•4



26

ተግባር2•5



ጥያቄዎች
የሆድድርቀትበምንምክንያትይከሰታል?

• በቂውሃባለመጠጣትወይምአሰርያላቸውን

ምግቦች ባለመመገብ

• አዘውትሮወደመፀዳጃቤትየመሄድንልማድባለማዳበር

• አዘውትሮበማማጥ

• በሆድህመምምክንያትከመፀዳዳትመቆጠብ

• መፀዳዳትግድሲል አለመፀዳዳትናሰዓቱንማሳለፍ

• በአስጨናቂሁኔታዎችምክንያት 

የሆድ

ድርቀትምልክቶችምንድንናቸው?

የሆድ ህመም፣ የምግብ ፍላጎት መቀነስ፣ የሆድ መነፋት፣ ምቾት ማጣት፣ ቁርጠት እና ማማጥናቸው።

የሆድድርቀትምልክቶችመከላከያእናፈውስምንድን

ነው?

• እንደአትክልት እና ፍራፍሬ፣የእህል ዘሮች፣

ባቄላእና አተርየመሳሰሉ አሰርያላቸውምግቦችን

በበቂሁነታመመገብ።ውሃ፣ሾርባ እና

የፍራፍሬ ጭማቂዎችንመጠጣት።

• ልጆች በቀንከ20እስከ30ደቂቃ

የሚወስድዕለታዊየአካልብቃት 

እንቅስቃሴእንዲያደርጉማበረታታት።

• ልጆች በሰዓቱመፀዳዳትንመደበኛልማድእንዲያደርጉ

ማበረታታት።

• በሐኪምብቻየታዘዙየሚያስቀምጡመድሃኒቶችን

መውሰድ።

የጭማቂአውሳሰድበዕድሜደረጃ፣

• ከ6ወርበታችለሚገኙፈፅሞጭማቂ

አይስጡ

• ከ6እስከ12ለሆናቸውከመኝታበፊት

ጥቂትይስጡ

• ከ1እስከ6ዓመትለሆናቸውበቀንከ118እስከ

178ሚሊሊትርይስጡ

•ከ7እስከ18ዓመትለሆናቸውከ237እስከ

355ሚሊሊትርይስጡ

እናት ልጆቿ የሆድ መነፋት ወይም የሆድ ህመም ሲሰማቸው አሊያም በአግባቡ መመገብ

ካልቻሉ የሆድ ድርቀት እንዳጋጠማቸው ትገነዘባለች። የሆድ ድርቀት ተከስቷል የሚባለው ዓይነ

ምድር ደረቅ ሆኖ ማማጥን ሲያስክትልና ልጁ የሚፀዳዳበት በሳምንት ከሶስት ጊዜ ያነሰ ሆኖ ሲገኝ

ነው። ህፃናት በቀን ውስጥ ደጋግመው የሚፀዳዱ ሲሆን በአንፃሩ ልጆች የሚፀዳዱት በቀን

አንዴ ብቻሊሆን ይችላል፤ ይህንን ሁኔታ እነዚህ ወላጆችያውቃሉ፡፡
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እነዚህወላጆችተቅማጥለልጆችጤናጠንቅእንደሆነይገነዘባሉ፡፡

ጥያቄዎች

ተቅማጥምንድንነው?

• ተቅማጥበጣምቀጭንፈሳሽያዘለ እና ቶሎቶሎየሚያስቀምጥዓይነ ምድርነው።

ሶስትዓይነትየተቅማጥህመሞችአሉ፣

• አንደኛው፣አጣዳፊ ሲሆንድንገትኛና በቀንውስጥከሶስትጊዜ በላይእያስቀመጠከ2 ቀናት በላይየሚቆይነው።

• ሁለተኛው፣ ተከታታይ ሲሆን፣ አጀማመሩእንደ አጣዳፊውሆኖሁለት ሳምንትድረስ የሚቆይነው።

• ሶስተኛው፣ዘላቂሲሆንረዘምላለጊዜማለትምበተከታታይአንድወርያህልየሚቆይወይምእያሰለሰለሳምንታትሊቀጥልየሚችልነው። 

ህፃናትንለተቅማጥህመምየሚዳርጋቸውምንድንነው?

• ንፅህናውንየጠበቅየመጠጥውሃማጣት

• ንፅህናውንባልጠበቀአካባቢ መኖር

• የአሳዳጊዎች፣ ምግብአብሳዮችእና ህፃኑንየሚጠብቁሰዎችየንፅህናሁኔታሲጓደል

• ከሌሎችህፃናትእና አሳዳጊዎች ጋር ተፋፍጎ መኖር
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እነዚህ ወላጆች ተቅማጥን እንደ ቀላል ህመም አይመለከቱትም። ምክንያቱም ተቅማጥ ህፃናትን እንደ ድርቀት እና

የምግብ እጥረት ለመሳሰሉ በሽታዎች ሊዳርጋቸው እንደሚችል ይገነዘባሉ፡፡ ስለዚህ ንፅህና እና ፅዳትን

ማዘውተር፣ የተመጣጠነ ምግብ እና ውሃ መውሰድ እና ህፃናትን ፀረ ኩፉኝ ክትባትማስከተብንችላአይሉም።

ጥያቄዎች
ተቅማጥየሚያስከትላቸውየጤናጠንቆችምንድንናቸው?

• ድርቀት፣ይህንንሁኔታበተቻለፍጥነትበዛያለፈሳሽእናኦ አርኤስ በመውሰድመከላከልይገባል። ድርቀትበህፃናትእና ልጆች ላይ

አዘውትሮ የሚያጋጥምበተለይምበሞቃታማጊዜእናትኩሳትሲኖርየሚከሰትነው።

• የምግብእጥረት

• ኢንፌክሽን፣በምግብፍላጎትማጣት፣በተቅማጥምክንያትየጠቃሚ ንጥረምግቦችበተለይምለሰውነትጤናናእድገትጠቃሚየሆነው

የዚንክ ከሰውነትሲወገድየሚከሰትነው።

ተቅማጥንለማከምእናለማዳንምንማድረግይቻላል?

• በተቅማጥምክንያትሊከሰትየሚችለውንድርቀትበተቻለመጠንመከላከል፣

• ድርቅትከተከሰተግንበፍጥነትበቂፈሳሽከተቻለምኦ አርኤስእንዲወስዱማድረግ

• ጉዳቱንለመቀነስእናለሚቀጥሉት2እና3ወራትተቅማጥዳግምእንዳይከሰትለመከላከልህፃኑየዚንክእንክብል ለ14ቀናትእንዲወስድማድረግ

በተቅማጡጊዜምሆነከተቅማጡበኋላህፃኑንበበቂሁኔታመመገብ

• ፀረተቅማጥመድሃኒቶችንለህፃኑከመስጠትመቆጠብ

ተቅማጥንመከላከያመንገዶችምንድንናቸው?

• ለመጠጥምይሁንለምግብማብሰያንፅህናውንየጠበቀ ውሃመጠቀም

• እጅንበአግባቡመታጠብ፣የግል እና የአካባቢንንፅህና መጠበቅ

• ምግብሲዘጋጅምሆነሲቀመጥንፅህናውንበጠበቀ መልኩመሆኑንማረጋገጥ

• ህፃናትንበተገቢውዕድሜፀረኩፉኝክትባት ማስከተብ።የኩፉኝክትባትለተቅማጥህመምተጋላጭነትንበእጅጉይቀንሳል፤ቢያዙምህመሙእንዳይከፋባቸው

ያግዛል።
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ክፍል 3

እናቶችእና ህፃናት በቅድም

እርግዝና፣

በእርግዝና እና ከወሊድ

በኋላ
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እናቶችእና ህፃናት በቅድም

እርግዝና፣

በእርግዝና እና ከወሊድ

በኋላ
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እነዚህ ወላጆች ቤተሰብ ከመመስረታቸው አስቀድሞ የቤተሰብ ምጣኔ እና
የእርግዝና መከላከያ ዘዴዎችን መጠቀም አራርቆ ለመውለድ እና የልጆችን
መሰረታዊ ፍላጎቶች ለሟሟላት እንደሚረዳ ያውቁ ነበር። በመሆኑም የምግብ
እና የገቢ ዋስትናውን ያረጋገጠ፣ የጤናማ ቤተሰብ ባለቤቶች እንዲሁም የ7
ዓመት፣የ3ዓመትእናየ6ወርልጆችወላጆች ለመሆንበቅተዋል።

35

የቤተሰብምጣኔጥቅሞችምንድንናቸው?

• ጤናማእናቶች፣ጤናማአራሶች፣ጤናማልጆችእና

ጤናማቤተሰብ

• ወቅቱንየጠበቀወሊድ

• ጠንካራቤተሰብ

• የኢኮኖሚናየምግብዋስትና

• የእናቶችእናየህጻናትሞትመቀነስ

• ልጆችንየማስተማርአቅምንማሳደግ፣ልጆችን

ለከፍተኛትምህርትማብቃት

• ጤናማእርግዝና

• እናትየኤችአይቪቫይረስካለባትወደጨቅላው

የመተላለፍዕድሉመቀነስ

የቤተሰብምጣኔምክረሃሳቦች

• እርግዝናዎችንበ3ዓመትያራርቁ፣

ይህምማለትእናቲቱቀጣይልጇን 

ከማርገዟበፊትየቀደመውልጇ2ዓመት

ሊሞላውይገባል

• የተለያዩየቤተሰብምጣኔአማራጮችንለመጠቀም

በአቅራቢያዎየሚገኙየጤና ተቋማትንይጎብኙ

ጥያቄዎች
የተቀራረበእርግዝናመዘዞችምንድንናቸው?

• የጨቅላዎችያለጊዜመወለድ

• ክብደታቸውከተገቢውያነሰጨቅላዎችመወለድ

• ከወሊድበኋላየእናትሰውነትለማገገምጊዜ ማጣት

እናመዳከም

• የእርግዘናችግሮችመደራረብእናበወሊድወቅት ለሚከሰት

የሞትአደጋመጋለጥ

• የቀነጨሩጨቅላዎችመወለድ

• የሚጠቡህፃናትጡትየመጥባትጊዜማጠር

• የልጆች (በተለይምየሚጠቡህፃናት)በምግብ እጥረት

ህመምመጠቃት

• እናትየኤችአይቪቫይረስካለባትወደጨቅላው የመተላለፍ

ዕድሉመጨመር

ተግባር3.1
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ተግባር3.2



እናት ወጣት ሳለች፣ ከማርገዟም በፊት፣ ሰውነቷን የሚገነባ፣ ለእርግዝና ብቁ
የሚያደርግና ቤተሰብ ለመመስረት የሚያስችል ጤናማ አመጋገብ ትከተል
ነበር። በቀን ሶስት ጊዜ ከተለያዩ የምግብ ዓይነቶች አመጣጥና በተለይም
ቫይታሚንኤእናሲእንዲሁምብረትእናፕሮቲንነክ ምግቦችንትመገብነበር።

37

ጥያቄዎች

ለሴትልጅጤናማየአቅመሄዋንአቋምእናጤናማእርግዝናእንዲኖራትየሚያግዙነገሮች ምንድንናቸው?

• 20ዓመትእስኪሞላትናአካሏብቁእስኪሆንድረስእርግዝናንመከላከል

• በቀንቢያንስሶስትጊዜከተለያዩየምግብዓይነቶችማለትምእንደእንቁላል፣ዓሳእናስጋየመሳሰሉፕሮቲንነክምግቦችንመመገብ።

• በተለይቫይታሚንኤ፣ ብረትእናፕሮቲንያለባቸውንምግቦችንማዘውተር

• የሰውነትየብረትንጥረምግብአጠቃቀምንለማሻሻል፣በሃኪምየሚታዘዙየብረትእናፎሊክአሲድአጋዥእንክብሎችንመውሰድ

• የሰውነትየብረትንጥረምግብየመጠቀምአቅምንለማዳብርየሚያስችሉበቫይታሚንሲእናብረትየበለጸጉምግቦችንወይምአጋዥ እንክብሎችንመውሰድ።

• በዓመትሁለቴፀረትላትልመድሃኒቶችንመውሰድ

• በቀንከ60 ደቂቃያላነሰዕለታዊየአካልብቃትእንቅስቃሴማድረግ

• በቀን2᎐7 ሊትርወይም9 ኩባያውሃለመጠጣትመጣር

ተግባር3.2
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ተግባር3.3



እናትእርጉዝሳለች፣እሷእናባለቤቷከሁሉምበላይስለእርሷናስለተረገዘውህፃን
ጤንነትይጠነቀቁነበር። ተመጣጣኝምግብ፣የቅድመውሊድ አጋዥ
ቫይታሚኖችእና በቂ እረፍት ትወስድ ነበር።

39

ጥያቄዎች

በእርግዝናጊዜየራሷንእናየልጇንጤንነትለመጠበቅእናቲቱምንማድረግትችላለች?

• ከመደበኛውበላይበቀንአንድተጨማሪምግብመመገብ

• በቫይታሚኖችእናበሚነራሎችየበለጸጉእንደአትክልትእናፍራፍሬያሉባለደማቅቀለምምግቦችንማዘውተር

• በብረትእናፎሊክአሲድየበለጸጉእንደጥራጥሬ፣አረንጓዴቅጠላቅጠል፣አሰርያላቸውየእህል ዘሮችእናአጃመመገብ

• የሰውነትየብረትንጥረምግብየመጠቀምአቅምንለማዳብርየሚያስችሉበቫይታሚንሲእናብረትየበለጸጉምግቦችንወይምአጋዥ እንክብሎችንመውሰድ።

• በአዮዲንየበለጸገጨውመጠቀም

• በቂእረፍትማድረግ

• ነፍሰጡሮችከመደብኛውበላይየሆነተጨማሪፈሳሽመውሰድያስፈልጋቸዋል።ስለዚህበቀን3ሊትር(10ኩባያ)ውሃመጠጣት

• በእርግዝናውወቅትየብረትእናፎሊክአሲድእንክብሎችንመውሰድ

ተግባር3.3
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ተግባር3.4



እናት በምታጠባበት ወቅት፣ ለራሷ በቂና ተመጣጣኝ ምግብ በመመገብ ጤንነት
እና ጥንካሬ እንዲሰማት፤ ህፃኑም በጡት ወተት በኩል የተመጣጠነ ምግብ
እንዲደርሰው ለማድረግ ትጥር ነበር። ጡት ማጥባት የእናቲቱን አቅም እና
የሰውነቷን ንጥረ ምግብ የሚሻማ ነው። በመሆኑም የእናቲቱ ተጨማሪና
ተመጣጣኝምግብማግኘት ለህፃኑ ዕድገት፣ ጥንካሬ እና ጤንነት ወሳኝ ነው።

ጥያቄዎች

ከወሊድበኋላእናበጡትማጥባትወቅትየራሷንእናየልጇንጤንነትለመጠበቅእናቲቱምንማድረግትችላለች?

• በምታጠባበትወቅትበቀን3᎐8 ሊትር(13ኩባያ)ያህልውሃለመጠጣትመጣርአለባት

• በቂእረፍትመውሰድበተጨማሪምበቀንከ8ሰዓትያላነሰእንቅልፍማግኘት

• በቀንከ4እሰከ6 ጊዜመመገብ

• የተለያዩየምግብአይነቶችንእንደአትክልትእናፍራፍሬያሉባለደማቅቀለምምግቦችንማዘውተር

• እንደእንቁላል፣ስጋእናለውዝየመሳሰሉፕሮቲንነክምግቦችንመመገብ።

• በወሊድጊዜየፈሰሰውንደምእናበማጥባትወቅትየሚጎድለውንየብረትንጥረምግብለሰውነትለመተካትበብረትየበለጸጉምግቦችንመመገብ

• ከወሊድበኋላለተከታታይሶሰትወራትየብረትእናፎሊክአሲድእንክብሎችንመውሰድ

• የሰውነትየብረትንጥረምግብየመጠቀምአቅምንለማዳብርየሚያስችሉበቫይታሚንሲእናብረትየበለጸጉምግቦችንወይምአጋዥ እንክብሎችንመውሰድ።

• ቦታውወባየሚገኝበትአካባቢከሆነአራሷበምትተኛበትጊዜኬሚካልበተረጨበትየትንኝመከላከያአጎበርመሸፈን።

41

ተግባር3.4



42

ተግባር3.5
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ከወሊድ በኋላ ለተከታታይ 6 ወራት እናት ልጇን የጡት ወተት ብቻ

አጠባችው።

የቤተሰብምጣኔዘዴዎችንበወጥነትእና

በትክክለኛመንገድመተግበርጥቅሙ

ምንድንነው?

• የቤተሰብምጣኔዘዴዎችንትክክለኛባልሆነእና 

በተዘበራረቀመንገድመጠቀምየመከላከል

አቅሙንይቀንሳል፣እርግዝናየመከሰትእድልን

ይፈጥራል።

ጥያቄዎች

ከወሊድበኋላለቤተሰብምጣኔየሚረዱሌሎች
ዘዴዎች ምንድንናቸው?

• ለ6 ወራትያክልጡትማጥባት(99᎐1 በመቶ)

• ኮንደሞች(የወንድኮንደም98 በመቶ፣

የሴት ኮንደም95 በመቶይከላከላሉ)

• በማህፀንየሚቀበር(99᎐4 በመቶ)

• ኢንፕላንት(99᎐9)

• ማምከን(ለወንድ99᎐9 በመቶእናለሴት

እንደ ዓይነቱእስከ99᎐5 በመቶ)

• ተፈጥሯዊዘዴ (የውጤታማነቱደረጃ

በውል የማይታወቅ)

• የዘርፈሳሽንወደውጭማፍሰስ(96 በመቶ)

• ከግብረስጋመታቀብ(100በመቶ)

ከወሊድበኋላለ6ሳምንታትለቤተሰብምጣኔየሚረዱ 
ሌሎችዘዴዎችምንድንናቸው?

አነስተኛ ክኒኖች (ፕሮጄስትሮን ብቻ) (99᎐7 በመቶ)

ፕሮጄስትሮን ብቻ የሚወጋ (99᎐8 በመቶ)

ከወሊድበኋላለ6ወራትለቤተሰብምጣኔየሚረዱ
ሌሎችዘዴዎችምንድንናቸው?

• የሚዋጥጥምርየእርግዝናመከላከያ

(ፕሮጄስትሮንእናኤስትሮጅንየያዝ) (99᎐7

በመቶ)

• ጥምርየእርግዝናመከላከያመርፌ

(ፕሮጄስትሮንእናኤስትሮጅንየያዝ) (99᎐95

በመቶ)

በወጥነትእናበትክክለኛመንገድሲጠቀሙባቸው

በጣምውጤታማየቤተሰብምጣኔዘዴዎችበደረጃ

ሲቀመጡ

• መታቀብ(100በመቶ)፣ ጥምርየእርግዝና

መከላከያመርፌ(99᎐95 በመቶ)፣ ኢንፕላንት

(99᎐9)፣ ማምከን(ለወንድ99᎐9 በመቶእናለሴት

እንደዓይነቱ እስከ99᎐5 ያህል)፣ በማህፀንየሚቀበር

(99᎐4 በመቶ)

ተግባር3.5
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ተግባር4.1



ከወሊድ በኋላ ለተከታታይ6 ወራት እናት ልጇን የጡት
ወተት ብቻአጠባችው። ምክንያቱምየጡቶቿ ወተት ለህፃኑ
እድገት እና ጤናየሚረዱ በቂ ንጥረምግቦችንእንደሚይዝ
ስለምታውቅነው። ልጇን ስትታቀፍም ለአመጋገብእና ለደህንነቱ
እንዲመቸውአድርጋ ነው።

47

ጥያቄዎች

ጡትማጥባትለህፃኑየሚሰጠውጠቀሜታምንድንነው?

• የእናት ጡትወተትለህፃኑ እድገት እና በሽታ መከላከል የሚረዱወሳኝንጥረምግቦችንየያዘነው

በሚገኙበትማህበረሰብከጡትማጥባትጋርበተያያዘእናቶችየሚገጥሟቸውችግሮችአሉ? ችግሮቹ ምንዓይነትናቸው?
እናቶችስእነዚህንችግሮች ለመቅረፍእገዛይፈልጋሉ?

ከወሊድበኋላ ለተከታታይ6 ወራትህፃንልጅን የጡትወተትብቻመስጠትጠቀሜታውምንድንነው?

• የእናት ጡትወተትለህፃኑ እድገት እና በሽታ መከላከል በጣምጠቃሚነው፤ ህፃኑ በኢንፌክሽንእና በተቅማጥከመጠቃት

ይከላከላል፤ ለአለርጂ እና ለአስምመጋለጥንይቀንሳል። በተጨማሪም፣በቂእንቅልፍ እንዲያገኝ እና በወደፊትየትምህርት

ህይወቱጥሩውጤት እንዲያመጣይረዳዋል። ለእናቲቱ ደግሞየጡትማጥባትተግባርከበሽታዎችእንድትጠበቅያደርጋል፤

ክብደቷንይቆጣጠራል፣ከልጇጋ ያላትንቁርኝት ያዳብራል፣የወርአበባዋንበማዘግየትረገድ የራሱንሚናይጫወታል።

ለእናቲቱእናለህፃኑምቾትእናደህንነትተመራጭየጡትማጥባትአቀማመጦችየትኞቹናቸው?

• ደረቱን በደረቷ አስጠግታአቅፋ መያዝወይምእናቲቱ በአንድጎንሆናየጡቷጫፍበህፃኑ አፍ ትይዩአድርጋ ጋደምማለት።

(አሻንጉሊት በመጠቀምማሳየት)

• ከጡትማጥባትጋር የተያያዘጥያቄአላችሁ?

ተግባር4.1
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ተግባር4.2



እናት ልጇን በራበው ጊዜ ሁሉ ታጠባዋለች። በቀን ቢያንስ ከ8 እስከ 12 ጊዜ
ማጥባት ለህፃኑ ጤንነት እና እድገት ጠቃሚ እንደሆነ ታውቃለች።
በተጨማሪም ልጇን ባጠባች ቁጥር ጥሩ ስሜት ይሰማታል፤ ምክንያቱም
በተከታታይ ሰውነቷ በቂ ወተት እንዲያመነጭ ስለሚያግዛት እና ምቾትም
ስለሚሰጣት ነው።

49

ጥያቄዎች

ከስድስትወርበታችዕድሜላለውህፃንየምንመግበውምንድንነው?

• የእናትጡትወተትብቻእንሰጠዋለን።ምክንያቱምከስድስትወርበታችዕድሜያላቸውህፃናትጨጓራቸውሰላልዳበረ ተጭማሪየምግብ አይነቶችንለመፍጨት

አይችልም።ስለዚህበዚህወቅትተጨማሪምግብብንሰጣቸውለአመጋገብመዛባትህመምይዳረጋሉ።

ህፃኑመጥባትእንዳስፈለገውእናቲቱእንዴትማወቅትችላለች?

• ከንፈሩን ሲልስ ወይምምላሱንሲያወጣ፣ ራሱን ወይምአፉን ጡት ፍለጋ ሲያዞር፣ አፉን ሲከፍት፣ ያገኘውን ሁሉ ለመጥባት ሲሞክር፣ ለመታቀፍ

ሲንጠራራናጣቶቹንአፉ ውስጥከቶሲቆይ

እናቲቱህፃኑንምንያህልጊዜማጥባትአለባት?

• ለጤናማእድገትአንድህፃንበቀንከ8እስከ12ጊዜመጥባትአለበት።ለአራስጨቅላዎችበየ2እና3ሰዓቱ፣ሁለትወርለሞላቸውበየ3እና 4 ሰዓቱእንዲሁም

ስድስትወርለሞላቸውበየ4 እና5ሰዓቱማጥባትያስፈልጋል።

እናቲቱህፃኑንለምንያህልዕድሜማጥባትአለባት?

• ምንምእንኳንህፃናትከ1ዓመትዕድሜጀምሮተጭማሪምግብለመመግብፍላጎትቢያሳዩእናመመገብቢችሉምእናቶችልጆቻችውን እስከ2ዓመት

ዕድሜያችውድረስጡትእንዲያጠቡይመከራል።

ተግባር4.2
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ተግባር4.3



እናትየመጨረሻልጃቸውንጡትብቻእያጠባቸውአሁን6ወርሞለቶታል።
ከ6ወርበኋላለልጇተጨማሪምግብንማለማመድእንደሚቻልእናት 
በሚገባታውቃለች። ስለዚህ ለሰለስያሉእንደ ሩዝ፣ አትክልት እና ፍራፍሬ
ያሉምግቦችንከጡትወተትበተጨማሪልትመግበውተሰናድታለች።

ማሳያ:

ልብ ይበሉ፣ የአንድ ህፃን ጨጓራ መጠን የእጁን

ጭብጥ ነው የምታክለው። በመሆኑም የጠቃሚ

ንጥረ ምግብ ይዞታቸው ዝቅተኛ የሆኑ እንደ

ለስላሳ መጠጥ ያሉ ምግቦችቦታውን ከያዙት

ጠቃሚ ምግቦችን መመገብ

አይችሉም፤ በዚህም የተነሳም ለምግብ

እጥረት ህመም ይዳረጋሉ።

ጥያቄዎች
ህፃናትንተጨማሪምግብማለማመድየሚቻለውመቼነው?

• በ6ኛውወርነው፤ይህምለእድገታቸውከጡትወተት 

በተጭማሪአጋዥምግብስለሚያስፈልጋችውነው።

ህፃናትምንያህልተጨማሪምግብ
ያስፈልጋቸዋል?

• በመጀመሪያ በቀን ከ 2 እስከ 3 ጊዜ ተጨማሪ

ምግብ በመስጠት ማለማመድ ይቻላል። ከዚያም 8

ወር አካባቢ ሲሞላቸው በቀን ከ 3 እስከ 4 ጊዜ

መመገብ ይቻላል። ዓመት እና 2 ዓመት ሲሞላቸው

ደግሞ በቀን እሰከ 2 ጊዜ ሰውነት የሚገነቡ

ምግቦችን በማቆያ መልክ መመገብ ጠቃሚ ነው።

ህፃናት 1ዓመት ሲሞላቸው ቀሪው የቤተሰቡ አባላት

የሚመገቧቸውን ምግቦች መመገብ ይችላሉ፤ ይህም

ሲባል ሰውነት የሚገነቡ እንደ ስጋ፣ የወተት ተዋፅኦ፣

ዓሳ፣ እንቁላል እና የዶሮ ስጋ በምግባቸው ውስጥ

ማካተታችንንሳንዘነጋነው።

ለህፃናት በተጨማሪ ምግብነት ልንሰጣቸው
የሚገቡምግቦችየትኞቹናቸው?

• ተመራጮቹ እንደ ሩዝ፣ ለሰለስ ያሉ ፍራፍሬ እና

አትክልቶች

• የህፃኑ ዕድሜ ሲጨምር፣ ሰውነቱ ሲላመድ እና

እንደየአስፈላጊነቱ ቀስ በቀስ የምግቡን መጠን እና

ዓይነት በመጨመር መመገብ። ህፃናት ከ 6 ወር

ጀምሮ ለስለስ ያሉ እና የላሙ ምግቦችን በቀላሉ

ሊመገቡ የሚችሉ ሲሆን በ 8 ወራቸው ለአያያዝ

አመቺ የሚሆኑላቸውን ምግቦች በእጃቸው ይዘው

መመገብይችላሉ።

ለህፃናትማቅረብየሌለብንምግቦችየትኞቹናቸው?

• ጎሮሮውስጥሊሰነቀሩ የሚችሉእንደየወይንፍሬ እና

ጥሬካሮትየመሳሰሉምግቦች

• የጠቃሚ ንጥረ ምግብ ይዞታቸው ዝቅተኛ የሆኑ

እንደ ሻይ፣ ቡና እና ለስላሳ መጠጦችን

አለመስጠት። በተጨማሪም ከጡት ወተት

የሚገኙትን ጠቃሚ ንጥረ ምግቦች የሚያከስሙ

እንደ የፍራፍሬ ጭማቂ ያሉ መጠጦችን

መቀነስ።
51

ተግባር4.3
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ተግባር4.4



የመጀመሪያ ልጃቸው 14 ወር ሲሞላው ከጡት መጥባት ይልቅ
መደበኛ ምግቦችን ወደ መመግቡአዘነበለ። እናት እና አባትም
ልጃቸውን ጡት ለማስጣልወሰኑ።

53

ጥያቄዎች

ጡትማስጣልምንድንነው?

• ጡትማስጣልጡትማጥባትንአቋርጦህፃኑ የአዋቂሰውምግብንበመደበኛነት እንዲመገብ

የማሸጋገር።

• ሂደት ነው ።

ህፃኑጡትለመጣልዝግጁመሆኑንእንዴትማወቅይቻላል?

• ህፃኑራሱንችሎመቀመጥይጀምራል፣በራሱእጅ ወይምበማንኪያመመገብይችላል፣ ሁሉንዓይነትምግቦችለመብላት

ፍላጎትያሳያል ህፃናትጡትየሚጥሉትበስንትዓመታቸውነው?

• አብዛኞቹ ህፃናት ከ1 እስከ 2 ዓመታቸው ጡት ይጥላሉ። ያም ሆኖ ህፃናት እስከ 2 ዓመት ዕድሜያችው ድረስ ጡት ቢጠቡ

ጠቃሚ እንደሆነ ይመከራል። ምክንያቱም 2 ዓመት ሳይሞላቸው ጡት የሚጥሉ ህፃናት ሰውነታቸው ሊያገኝ የሚገባውን በቂ

ንጥረምግብሳያገኙ ይቀራሉ፤ አካላቸውምመፋፋትአይችልም።

ህፃንንጡትለማስጣልየሚረዱዘዴዎችምንምንናቸው?

•ከ6ወሩጀምሮህፃኑንበእጁምግብ፣ኩባያናማንኪያእንዲይዝማለማመድ።ቀስበቀስበራሱእንዲመገብማበረታታ።ለማዕድ

መቅረብንወጥበሆነ ጊዜማስለመድእናአመጋገቡንመከታተል።

• ህፃናትየሚማሩትበመመልከትስለሆነ ምግብበማስለመዱሂደት ወላጆች አርአያ ሆነውራሳቸውሲበሉና ሲጠጡ

ለህፃኑ ማሳየትአለባቸው። ህፃኑ ጡትጥሎመደብኛምግብመመገብከጀመረበኋላ በመደበኛነት በቀንሶስትጊዜ

ይበላል፤ ከ2እስከ 3 የሚደርሱመክሰሶችንምበተጨማሪመመገብአለበት።

ተግባር4.4
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ተግባር4.5
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እናት ልጆች በፈጣን ዕድገት ውስጥ ስለሚያልፉ በአግባቡ

ለማደግ በቂና ተመጣጣኝ ምግብእንደሚያስፈልጋቸው

ትገነዘባለች። ይህንንምለማግኘትከሁሉም የምግብክፍሎች

አመጣጥኖሰርቶ ማቅረብያስፈልጋል።

ጥያቄዎች

አንድንህፃንከየምግብክፍሉበአንድማዕድምንያህል
መመገብአለብን?

• ጥራጥሬ፣ፓስታ፣ሩዝ፣ድንችወይምዳቦበቀንከ2

እስከ3ማዕድውስጥ(በአንድማዕድ1ዳቦወይም

ግማሽኩባያሩዝእንደማለትነው።)

• በቀንወደግማሽኪሎየሚጠጋየፍራፍሬናአትክልት

ክፍል

• በቀንግማሽሊትር(2 ኩባያ)ወተትወይምሌላ

በካልሴምየበለፀገምግብ

• ስጋ፣ እንቁላል፣ ዓሳ፣ ባቄላ፣ ምስር ወይም አኩሪ

አተር

(ከተጠቀሱትአንዱበቀንአንዱማዕድውስጥ)

በተጨማሪምህፃናትበየቀኑበቂእናንፅህናውን

የጠበቀውሃ መጠጣትአለባቸው።ይህም፣

• ከ1እስከ3ዓመትዕድሜላላቸውከ4 እስከ5

ኩባያ

• ከ4 እስከ8 ዓመትዕድሜላላቸውከ5 እስከ6

ኩባያ

• ከ9 እስከ13ዓመትዕድሜላላቸውከ7እስከ8

ኩባያ

• ከ14እስከ18ዓመትዕድሜላላቸውከ8 እስከ11

ኩባያ

ለአንድ ህፃን የሚቀርበው ማዕድ ምን ያህል መሆን

አለበት?

• የህፃናት ማዕድ መጠን ከአዋቂዎች በእጅጉ ያነስ

ነው፤ የአዋቂዎችን ሩብ ይሆናል። ቀለል ባለ መንገድ

ሲገለፅ በየ 1ዓመት ዕድሜው ማዕዱ የ15 ግራም (1

ማንኪያ) ጭማሪ ይኖረዋል። ብዙውን ጊዜ ወላጆች

ህፃናት ሊመገቡት ከሚችሉት መጠንበላይ ያቀርባሉ።

ለዚህ እንደ መፍትሔ የሚሆነው ለህፃኑ በመጀመሪያ

በጥቂቱማቅረብናቀስበቀስመጠኑንመጨመርነው።

• ለምሳሌ፣ አንድ የ2 ዓመት ህፃን በአንድ ማዕድ 30

ግራም (2 ማንኪያ) ምግብ በቂው ሊሆን

ይችላል።

* የክፍል መጠኖችን አሳይ።
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ተግባር4.5
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ተግባር4.6



ልጆቻቸው በአግባቡ ይጫውታሉ፤ የአካል እንቅስቃሴ ያደርጋሉ። አባት
እና እናትም ልጆቹ ሰውነታቸው እንዲዳብር እና ጤናማ እድገት 
እንዲኖራቸው በማሰብእንቅስቃሴ እንዲያደርጉ ያበረታቷቸዋል።

57

ጥያቄዎች

የጉልበትስራእናዕለታዊየአካል እንቅስቃሴለምንይጠቅማሉ?

• ጠንካራጡንቻዎችለማዳበርይረዳል፤አጥንትእናመገጣጠሚያዎችንያጠነክራል፤ጤናማየአንጎልዕድገት እንዲኖር፣ክብደትን

ለመቆጣጠር፣ የልብእና የሳምባጤናንለመጠብቅ፣ችሎታንከቅልጥፍናለማቀናጀት፣በራስመተማመንንለማዳበርእና ለአእምሮ

ጤናይረዳሉ።

የጉልበት ስራመስራትእና የአካልእንቅስቃሴማድረግያለባቸውእነማንናቸው?

•ህፃናትእናአካል ጉዳተኞንጨምሮበሁሉምየዕድሜክልል የሚገኙሰዎችሁሉጉልበትየሚጠይቁስራዎችቢሰሩ ወይምየአካል

እንቅስቃሴ ቢያደርጉ ይጠቀማሉ።

ለአካል እንቅስቃሴየሚረዱተግባራትእንዴትያሉናቸው?

• የመዝናኛጨዋታዎች፣ የቤት ውስጥስራ፣ የአካል ብቃትእንቅስቃሴ፣ ጉዞ፣ ስፖርታዊ ጨዋታዎች

ተግባር4.6
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ተግባር4.7



እናት እና አባት ለልጆቻቸውመደበኛ የጤናክትትልለማድረግወደጤናተቋም
እየሄዱ ነው። የልጆቻቸውን ዕድገትእናጤንነትለማወቅክትትሉ አስፈላጊ እንደሆነ
ጠንቅቀውይረዳሉ።

ጥያቄዎች

ለልጆችየጤናክትትልማድረግለምንይጠቅማል?

• በባለሙያምርመራየልጆቹንዕድገትጤናማነቱንለማረጋገጥ
• ለጤናማእድገትየሚያግዙጠቃሚቫይታሚኖችእናክትባቶችንለማግኘት
• በሽታእናህመምንበጊዜመርምሮለማግኘትእናወዲያውኑለማከም
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ተግባር4.7



ማዕድ እና 

ህፃናትን

መመገብ

ክፍል 5



ማዕድ እና 

ህፃናትን

መመገብ

ክፍል 5
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ተግባር5.1



አባትልጁንከመመገቡበፊትህፃኑለአመጋገብበሚመችሁኔታ
ስለመቀመጡያረጋግጣል።በአመጋገብጊዜየልጆችአቀማመጥ
ለደህንነታቸው ጠቃሚመሆኑንይገነዘባል። ሰለዚህ ህፃኑ ቀና ብሎበ
90 ዲግሪ ማዕዘንልክ መቀመጡንያረጋግጣል።

63

ጥያቄዎች

ህፃንልጅሲመገብበምንመልኩመቀመጥአለበት?

• ወንበር ላይ ከሆነ፣ ቀና በሎ እግሮቹን ወደመሬት ዘርግቶ፤ ወለል ላይ ከሆነ ደግሞ
ከጀርባው ቀጥ እንዳለ በመቀመጫው መቀመጥአለበት። መጋደምየለበትም፤ቀልቡ በሌላ
ነገር መሰረቅየለበትም፤እንዲሁምእየተመገበመጫወትየለበትም።

ህፃናትየሚመገቡትየትቦታሆነውነው?

ልጅችዎ ሲመገቡአቀማመጣቸውትክክለኛ ሰለመሆኑእንዴትያረጋግጣሉ?

ተግባር5.1
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እናት እና አባት ልጆችን ከህፃንነታቸው ጀምሮመግበውአሳድገዋል። ለስለስ ያሉ
ምግቦች ለህፃናት የአመጋገብ ደህንነት ተመራጭ መሆናቸውን ጠንቅቀው
ያውቃሉ። አሁን እናቲቱ 6 ወር ለሞላው ልጃቸው ተጨማሪ ምግብ መስጠት
ጀምራለች፤ በመሆኑም ለሰላሳ እና ለመዋጥ የማያስቸግሩ ምግቦችን ብቻ
ታቀርብለታለች።
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ጥያቄዎች

በየዕድሜደረጃውለመዋጥየማያስቸግሩለስላሳምግቦችየትኞቹናቸው?

ተግባር5.2

• ከ 6 ወር በታች ለሚገኙ (ጡት ለሚጠቡ) ህፃናት፣

 ፈሳሽ ብቻ በጡት ወይም በጡጦ

•  ከ5 እስከ 6 ወር ሆነው ማጣጣም ላልጀመሩ ግን እና 

ለማንኪያ አፋቸውን ለሚከፍቱ፣

 ምላስን አልፈው ሊገቡ የሚችሉ እርጥብ እና ለሰላሳ ምግቦች

•  ከ7 እስከ 9 ወር ለሞላቸው እና በድዳቸው መመጥመጥ 

ለተለማመዱ እንዲሁም ምላሳቸውን ግራ ቀኝ ማንቀሳቀስ 

ለሚችሉ፣

 ወፈር ያሉ እርጥብ እና ለሰላሳ ምግቦች

 በድድ ሊመጠመጡ የሚችሉ እንደ ብስኩት ያሉ ምግቦች

 እንደ ሙዝ፣ አቮካዶ እና ካሮት የመሳሰሉ ቀለል ያሉ ምግቦች

• ከ 12 እስከ 14 ወር ለሆናቸው እና መመጥመጥ እና ማኘክ 
ለሚችሉ፣

 9 ወር እንደሞላቸው ተመሳሳይ

•  ከ14 እስከ 18 ወር ለሆናቸው፣ በደንብ ማኘክ ለለመዱ እና 

የከንፈር እንቅስቃሴያቸው ለዳበረ፣

 ለስላሳ ስጋ፣ እንደ ሩዝ፣ በወተት የራሰ ቅንጬ፣ ሾርባ እና ባቄላ የመሳሰሉት

•  2 ዓመት ወይም ከ 24 ወር በላይ ለሆናቸው እና 

በደንብ ለሚያኝኩ፣

 በአግባቡ ለማኘክ ከንፈርን መግጠም መቻል ወሳኝ ነው። የመንጋጋ መዳበር 

ደግሞ የተለያየ ውፍረት ያላቸውን ምግቦች ለማድቀቅ ይረዳል።

 ስጋ፣ ፍራፍሬ እና አትክልት፣ የተለያየ ውፍረት ያላቸው ምግቦች



66

ተግባር5.3



በርካታ የአካል ጉዳት እና ልዩ ፍላጎት ያላቸው ህፃናት አሉ። እነዚህ ህፃናት እንደሌሎች ህፃናት ፍቅር፣

እንክብካቤ እና ጨዋታ ያስፈልጋቸዋል። ነገር ግን በአግባቡ ለማደግ እና ለጥሩ ደረጃ ለመብቃት

ከዚህም በላይ ተጭማሪ እገዛ ያስፈልጋቸዋል። አንዳንድ ህፃናት እንደ ዊልቼር ያለ አጋዥ መጓጓዣ

ሲያስፈልጋቸው አንዳንዶች ደግሞ ለመመገብም ሆነ ለመማር ከመደበኛው በላይ ተጨማሪ ጊዜ

ሊሰጣቸውያስፈልጋል።

ጥያቄዎች

በማህበረሰባችንውሰጥበብዛትየሚታዩየአካልጉዳቶችምንምንናቸው?

• የላይኛው ከንፈር መሰንጠቅ፣ዓይነ ስውርነት፣ ኦቲዝም፣ የአካል መስለል፣የመሳሰሉት

ልዩ ፍላጎትያሏቸውህፃናትዋናዋናተግዳሮቶችምንምንናቸው?

• የዕድገት መዛነፍ (ለምሳሌ፣ መመንመን፣ መወፈር፣ ድንክነት ወይምየእድገትመገታት)

• ለጤናእናለዕድገትየሚሆንበቂምግብመመገብአለመቻል

• ከአፍጤናመታወክ(የመመጥመጥ፣የማኘክ እናየመዋጥችግሮች) ሳቢያለመመገብመቸገር

• ከባሕርይ ጋር የተያያዙ ችግሮች (በቀላሉ መረበሽ ወይም

• መቅበጥበጥ፣አለመመገብ፣ቁጡነትየመሳሰሉት)

• ሰላላነት

• ድርቀትወይምተቅማጥ

የልዩፍላጎትበስነምግብላይየሚያሳድረውተጽዕኖምንድንነው?

ሁሉምህፃናትለማደግእናለመዳበርበጥሩሁኔታመመገብአለባቸው።ነገር ግንልዩፍላጎት ያላቸውህፃናትስርዓተምግባቸውን፣

አመጋገባቸውን፣ የፈሳሽአውሳሰዳቸውን፣የመፀዳዳትልምዳቸውንእናዕድገታቸውንየሚያውኩውስንነቶች አለባቸው።

እነዚህውስንነቶችበተገቢውሁኔታድጋፍ ካላገኙህፃናቱ በተደጋጋሚ ወይም ረዘምላለጊዜይታመማሉ።ልዩፍላጎት

ባላቸውህፃናትላይየሚከሰቱየአመጋገብእናየስነምግብችግሮችጨርሶማስወገድባይቻልእንኳመቀነስእናመቆጣጠርይቻላል።

ለዚህምተከታታይእናመደበኛየስነምግብክትትልእናድጋፍመሰጠትእንዲሁምሁሉንአቀፍክብካቤበሚሰጥቡድንመታገዝአለባቸው።
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ጠጣር ወይም ለስላሳ ምግብን የመመገብ ችሎታ በህፃኑ ዕድገት ላይ የተመሰረት ነው። ከዚህ አንጻር ልዩ

ፍላጎት ያላቸው ህፃናትተጨማሪ ትኩረት ይሻሉ። እነዚህ ወላጆች አካሉ የሰለለ ልጅ ካላቸው ወላጆች

ጋር ጓደኞች ናቸው። ልጁ ያለበት ጉዳት ራሱን ችሎ እንዳይመገብ አድርጎታል። በዚህ በሽታ የተጠቁ

ህፃናት ምግብን በራሳቸው ለመመግብ ብዙ ሰዓታት ይወስድባቸዋል፤ መደብኛ ህፃናት ከሚያደርጉት

በላይ ተጨማሪ ጊዜ ሊወስድባቸውና የወላጆች/ አሳዳጊዎችን ተጨማሪ እገዛ ካላገኙ ለምግብ እጥረት

ህመሞችሊጋለጡይችላሉ።

69

ጥያቄዎች

CerebralPalsy/ሰ ላነትምንድንነው?

ሰላላነት በአንጎል ውስጥበሚከሰት ጉዳት የሚመጣየሰውነት ጡንቻዎች መስለል እና ከሰውነት ክፍሎች ጋር ተቃናጅቶ ለመንቅሳቅስአለመቻል ነው።

አንዳንድህፃናትከመወለዳቸውበፊትበዚህበሽታ የሚጠቁ ሲሆን ሌሎች ደግሞ ሲወለዱ ወይም በተወለዱ በመጀመሪያዎቹ ዓመታት የሚጠቁ ናቸው።

በአካል መስለል የተጠቁህፃናት እንደ ማንኛውም ጤናማ ልጆች ሁሉ ፍቅር፣ ጨዋታ እና ክብካቤያስፈልጋቸዋል።

ሰላላነትበአመጋገብላይተጽዕኖየሚያሳድረውእንዴትነው?

ሰላላነትየአፍጡንቻዎችንበማጥቃትአፍንለመከፈትእናለመዝጋት

መቸገርን፣ ምላስ እና ከንፈርን እንዲሁም የመዋጥ ድርጊትን

ለመቆጣጠር አለመቻልን ያሰከትላል። በዚህም የተነሳ መብላት እና መጠጣት አስቸጋሪ ይሆናሉ። እነዚህ ችግሮች ከቀላል እስከ ከባድ የመጥባት፣ የማኘክ፣ ምግብን

በአፍ ውስጥ የማቆየት እና ምግብን

በተገቢውፍጥነትየመመግብችሎታዎችላይአሉታዊተጽዕኖያስከትላሉ።

ምግብን በሰላላነት ለተጠቁ ህፃናተ እንዲመች አድርጎ የማዘጋጀትአስፈላጊነት?

የሰላላነት ህመም የአፍ ጡንቻዎችን ስለሚያሰል በአመጋገብ ጊዜ ምግብ እና መጠጥ አቅጣጫ ስተው ወደ ሳንባ እንዲሾልኩ ሊዳርግይችላል።ይህም ለኢንፌሽን እና ለሳንባ

ምችያጋልጣል።አንዳንዴም ህይወትን አደጋ ላይ ለሚጥል በምግብ የመታነቅአደጋሊዳርግይችላል።

ከንግግር ክህሎት ጋር በተያያዘ ለሚያስከትለው ችግር ደግሞየንግግርሐኪምንእርዳታማግኘትያስፈልጋል።

ተግባር5.4
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ተግባር5.5



ቤተሰቡ በተቻለ መጠን ማዕድን በጋራ ለመመገብ ይሞክራሉ። በማዕድ ጊዜ ልጆች ከወላጆች
በርካታ ቁምነገር እንደሚማሩ እናትም ሆነ አባት ይገነዘባሉ፡፡ ስለዚህ መልካም አርአያ
በመሆን ለልጆቻቸው ጠቃሚ የአመጋገብ ክህሎቶችን ያስተምራሉ። እንዲሁም ልጆቻቸው 6
ወር ሲሞላቸው የራሳቸውን ምግብ በራሳቸው ይዘው እንዲመገቡ ያበረታታሉ። ህፃናት ምግብን
በእጃቸው ሲይዙ እና ሲዳስሡ የመመገብችሎታቸውይዳብራል።
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በቤተሰብዎማዕድንምንያህልበጋራትመገባላችሁ?

እንደቤተሰብ በጋራ ለመመገብ የማያስችሉ ተግዳሮቶችምንድን ናቸው? ከቤተሰብዎ ጋር አብሮ የመመገቢያ ጊዜን እንዴት

ያመቻቻሉ?ህፃናትየሚመገቡትንምግብበራሳቸውእጅእንዲይዙመፍቀድየሚገባንመቼነው?

• ህፃናት 6 ወር ሲሞላቸውምግብእና የመመገቢያ ዕቃዎችን እንዲይዙማለማመድተገቢ ነው። በዚህ ወቅትጡትማጥባቱሳይቋረጥእና ተጨማሪምግብን
በመመገብህፃኑ ተማጣጣኝንጥረምግብእንዲያገኝ እያደረጉ ጎን ለጎን ህፃኑ ምግብንበእጁ እንዲይዝእናመብላትመጠጣትንእንዲለማመድማድረግጠቃሚ

ነው።

ተግባር5.5



72

ተግባር5.6



እናት የበኹር ልጇ 2 ዓመቱ ሳለ ምግቡን እየቆነጠረ ስለሚበላ ትቸገር ነበር። ያም ሆኖ የልጇ

አመጋገብ ከአእምሮውዕድገት ጋር የተያያዘ

መሆኑን ተገንዝባ ልጁ ምግቡን ከመብላቱ በፊት በእጁ እየነካካ እና አዲስ ምግብ የመሞከር

ፍላጎቱ እንዲነሳሳ ለማድረግ ጣረች። በዚህም ትዕግስቷ እና ያላሰለሰ ጥረቷ ታክሎበት ልጇ

3ኛ ዓመቱንሲይዝ በርከት ያሉ የተለያዩ ምግቦችንጣፍጦትይመገብጀመረ።

ጥያቄዎች

እየቆነጠሩየሚመገቡህፃናትንአመጋገብለማሻሻልምንዓይነትዘዴዎችአሉ?

• የተለያዩምግቦችንአቅርቦሁሌምበራሳቸውእንዲሞክሩማሳየት፤በእጃቸውወይምበመመገቢያዕቃይዘውእንዲበሉማበረታታት።

• ከምግብ ጋር ያላቸውን እውቂያ ማሳደግ። ምግቡን በራሳቸው እንዲሞክሩ ማበረታታት። ህፃናት በማዕድ ጊዜ በገዛ እጃቸው መመገብ መሞከራቸው

በሚፈጥርላቸውጥሩስሜትምክንያትተጨማሪየተለያዩምግቦችንለመመገብይበረታታሉ።

• እንዳይሰላቹ እና ፍላጎት እንዳያጡ በየጊዜው አዲስ የምግብ ዓይነትን በጥቂት ጥቂቱ ያቅርቡላቸው። ሁልጊዜም ምግብ የሚጨምሩላቸው የቀረበላቸውን ጥቂት

ምግብ በልተው ሲጨርሱ ይሁን። አዳዲስ ምግቦችን ህፃኑ ከለመዳቸው ምግቦች ጎነ ለጎን አድርገው ያቅርቡ። ይህም ህፃኑ ከለመዳቸው ምግቦች በተጨማሪ

ሌሎችአማራጮችእንዳሉትእንዲያይእናእንዳይታክትይረዳል።

• ህፃኑመመገብንእንዲወድበተቻለመጠንበማዕዱላይአዳዲስምግቦችማቅረብንያዘውትሩ።

• ከህፃኑ ጋር አብረው ይመገቡ፤ ህፃናት ሌሎች ያደረጉትን አይተው ማድረግ ይወዳሉ። ይህ ዘዴ ህፃኑ ምግብመልካምእና ጠቃሚ እንደሆነለማሳወቅ

ዕድልይሰጥዎታል።እንዲሁምህፃኑከሌሎችእኩዮቹጋርአብሮእንዲመገብይፍቀዱለት።

• ምግብንከምግብነትበተጭማሪበተለያየሁኔታህፃኑንእንዲያዝናናውለማድረግይሞክሩ።የምግብስዕሎችንያሳዩት፤ ምስሉንተጠቅመው

በአካባቢዎ፣በገበያወይምማድቤትዎስለሚገኙየምግብዓይነቶችያጫውቱት።
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ተግባር5.7



ከልጆችዎ ጋር በማዕድ ጊዜ ብቻ መጨዋወት በቂ አይደለም። አዎንታዊ እና
ቁምነገር ለበስ ጭውውት የልጅዎን አስተዳደግ የተቃና ለማድረግ አስተዋጻኦ
ያደርጋል፤ ጤናውንም የተሻለ ደረጃ ላይ ያደርሰዋል። እናት እና አባት ባተሌ
ናቸው፤ ነገር ግን ከልጆቻቸው ጋር ለመጫወት ጊዜያቸውን ያብቃቃሉ።
የጨዋታ ጊዜ ህፃናት የተለያዩ ክህሎቶችን እንዲያዳብሩ ያግዛል።
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ከልጆቻችጋርለመጫወትምንዓይነትዘዴዎችንመከተልአለብን?

• ከልጆችዎ ጋር ሲጫወቱበሙሉቀልብዎይሁን፣በአካልም በመንፈስም።

• ህፃኑንበፅሞናያዳምጡ፤የመደመጥስሜትእንዲሰማውከማድረግምቸል አይበሉ።

• ሳይዘገዩ፣ወዲያውኑግብረመልስይስጡት፤ይህምልጁደህንነትእንዲሰማውእናበወላጆቹ/አሳዳጊዎቹላይእምነትእንዲጥል

ያስችላል።

• ለእያንዳንዱልጅ የሚያረካእና ፍትሃዊምላሽመስጠትይችሉዘንድየልጆችዎን ፍላጎቶችእና ምርጫዎችንጠንቅቀውይወቁ።

ተግባር5.7
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ተግባር6.1



እናት የተቅማጥ ህመም ምን ያህል አስከፊ እንደሆነ ከባለፈው ዓመት ልምዷ ተምራለች። ተቅማጥ

በባክቴሪያ አማካኝነትሊከሰት የሚችል

እና በተበከለ ምግብ ወይም ውሃ አዛማችነት ከሰው ወደ ሰው የሚተላለፍ በሽታ መሆኑን አውቃለች። ዛሬ

ውሃን ለመጠጥነት ከማዋሏ በፊት አፍልታ ክዳን ባለው ንፁህ ዕቃ ውስጥ ታስቀምጠዋለች።

በተጨማሪም የፈላውን ውሃ ከማጠራቀሟ በፊት ዳግም እንዳይበከል በማሰብ እጇን በአግባቡ

ተታጠባለች።

79

ጥያቄዎች

የተቅማጥበሽታበምንምክንያትይከሰታል?

• በምግብ፣በውሃወይምበሰውበሚዛመትባክቴሪያ

ተቅማጥንለመከላከልአንደኛው መንገድምንድንነው?

• ውሃንለመጠጥነትከማዋልበፊትማፍላትእና ክዳንባለውንፁህዕቃውስጥማስቀመጥ

ወሃንከማጠራቅምበፊትእጆችንበአግባቡመታጠብጥቅሙምንድንነው?

• ውሃውከመጠራቀሙበፊትዳግምእንዳይበከል ለመከላከል

ተግባር6.1
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ተግባር6.2



ቤተሰቡ ጎጂ ባክቴሪያዎች እንዳይዛመቱ ለማድረግ የሚጠቀመው ሌላኛው
ዘዴ እጅን በአግባቡ መታጠብ ነው። አባት እና እናት ምግብ ከማዘጋጀታቸው
በፊት፣ ከመመገባቸው በፊት እና በኋላ፣ ከመጸዳጃ ቤት መልስ እና የህፃን ሽንት
ጨርቅ ከቀየሩ በኋላ እጃቸውን በአግባቡ በሳሙና እና ውሃ ይታጠባሉ።
እንዲሁም ልጆቻቸውምእጆቻቸውን እንዲታጠቡ ያደርጋሉ።

ጥያቄዎች

እጆቻችንንመታጠብያለብንበየትኛውጊዜነው?

• ምግብከማዘጋጀታችን በፊት፣ ከመመገባችንበፊትእና በኋላ፣ ከመጸዳጃቤት መልስእና

የህፃን ሽንትጨርቅከቀየርን በኋላ

እጅንበአግባቡየመታጠብሂደቶችምንምንናቸው?

• እጅንበውሃማራስ፣እጅንሳሙናመቀባት፣በሳሙናውአረፋእጆችንማሸት፣

በንፁህውሃመለቅለቅ፣እጅንበንፁህጨርቅ፣በንፁህወረቀት ወይምበነፋስ

ማድረቅናቸው።
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ባስፈለገ ጊዜ እጅን በቀላሉ ለመታጠብ እንዲቻል ቤተሰቡ መሰረታዊ የእጅ

መታጠቢያ ስፍራ አዘጋጅተዋል። ቤተሰቡ የእጅ መታጠቢያ ስፍራ

ለማዘጋጅት ቀላል እና ርካሽ መሆኑን ባንፃሩ የቤተሰቡን ጤና ለመጠበቅ ግን

በጣም ጠቃሚ መሆኑን ተገንዝበዋል። በቀላሉ ከቦታ ቦታ ሊንቀሳቀስ የሚችል

የእጅ መታጠቢያ ለማዘጋጀት የሚያስችሉ የተለያዩ መንገዶች አሉ። እነዚህ

መንገዶችም እንደየአገልግሎቱና ቤተሰቡምርጫይለያያሉ።
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ተንቀሳቃሽየእጅመታጠቢያንማዘጋጀትያለብንእንዴትባለሁኔታነው?

• ማድቤት ወይምመፀዳጃክፍሎች መታጠቢያ የሌላቸው ከሆነ፤ ለመታጠቢያየሚሆን ንፁህ ውሃ ማስቀመጫከሌለን ወይም

የቧንቧ ውሃየተቋረጠ እንደሆነ

ተንቀሳቃሽእናመሰረታዊየእጅመታጠቢያንለማዘጋጀትየሚያስፈልጉዕቃዎችምንድንናቸው?

•ከላይ ክዳን እና ከታች ማንቆርቆሪያ አፍ ያለው ውሃ ማጠራቀሚያ፣ ፍሳሽ ማጠራቀሚያ ባልዲ፣ ሳሙና (ሳሙና የማይገኝ ከሆነ

ግን አመድ)፣ ሶፍት ወረቀት (ደረቅ ጨርቅ)

ተግባር6.3
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አባት የፈላ ውሃ ወይም በረኪና በመጠቀም የውሃ ማጠራቀሚያ፣ የማብሰያ እና

የመመገቢያ ዕቃዎችን ያፀዳል። እናት ደግሞ ምግብማዘጋጃቦታውን ሳሙና/ በረኪና
በመጠቀም ሁልጊዜ ታፀዳለች። በተጨማሪም የሚቀመጥምሆነ ለማዕድ የሚቀርብ

ምግብ ለነፍሳት እና ለአቧራ እንዳይጋለጥእና እንዳይበላሽ በአግባቡመሸፈኑን

ታረጋግጣለች ።
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የውሃማጠራቀሚያ፣የማብሰያእናየመመገቢያዕቃዎችንንፅህናንመጠበቅለምንይጠቅማል?

• በቆሸሹሰሃኖችእናየመመገቢያዕቃዎችመገልገልጎጂባክቴሪያዎችእንዲዛመቱእናለተቅማጥበሽታሊዳርገንይችላል።

የውሃማጠራቀሚያ፣የማብሰያእናየመመገቢያዕቃዎችንለማፅዳትምንመጠቀምአለብን?

• ውሃማፍላትወይም8 ሚሊሊትርበረኪናበ4 ሊትርውሃቀላቅሎለ30ደቂቃካስቀመጡበኋላለማጠቢያነትመጠቀም። 

ምግብማዘጋጃቦታዎችንለማፅዳትምንመጠቀምአለብን?

• 15ሚሊሊትርበረኪናበ4 ሊትርውሃቀላቅሎለ30ደቂቃካስቀመጡበኋላለመወልወያነትመጠቀም።

ምግብለነፍሳትእናለአቧራእንዳይጋለጥምንማድረግይገባል?

• ለማዕድቀርቦበመበላትላይካለምግብውጭያሉማንኛውምምግብእናምግብነክነገሮችንበአግባቡመሸፈን

ተግባር6.4
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አባት እናት ደረቅም ይሁን የታሸጉ ምግቦች ሁልጊዜ በደረቅ፣ ንፁህ እና ቀዝቃዛ ቦታ ማስቀመጥ

እንዳለባቸው አይዘነጉም። ምግብን በእርጥብእና ንፅህናውን ባልጠበቀ ቦታ ማስቀመጥ ወይም

በአግባቡ አለመሸፈን እንዲበላሽ እና ለቤተሰቡ ጤና ጠንቅ የሆኑ ተሕዋሲያን በሚሸከሙ

ነፍሳት እና ተባይእንዲጠቃያደርጋል።
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የምግብማስቀመጫማጀትዎምንዓይነትመሆንአለበት?

• ደረቅ፣ ንፁህእና ቀዝቃዛ መሆንአለበት።

• የምግብመያዣዎቹከወለል በላይከፍባለ መደርደሪያላይመቀመጥአለባቸው። 

የቤትእና የዕቃማፅጃኬሚካሎችበምንመልክመቀመጥአለባቸው?

• የቤት እና የዕቃ ማፅጃ ኬሚካሎችን ስናስቀምጥ ምንነታቸውን የሚገልፅ መለያ ለጥፈን፣ በጥብቅ እንደተከደኑ ከማንኛውም ምግብ፣ 

ምግብማዘጋጃእና ማቅረቢያዕቃዎችአርቅንእና ከታች መሆንአለበት።

ተግባር6.5
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ለጤና ሲባል ቤተሰቡ በአቅራቢያው የእጅ መታጠቢያ የተዘጋጀለት መጸዳጃ ቤት

ይጠቀማሉ።
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የመጸዳጃቤትበመሰረታዊነትምንምንመያዝአለበት?

• ጉድጓዱየሚከደንእና ውሃየሚለቀቅበትቢሆን ይመረጣል።

ከመጸዳጃቤቱአጠገብመኖርያለበትምንድንነው?

• የእጅመታጠቢያስፍራ

ይህየቤተሰቡንጤናለመጠበቅየሚረዳውእንዴትነው?

• የመጸዳጃ ቤቱ ጉድጓድ የሚከደን እና ውሃ የሚለቀቅበት ከሆነ ዝንቦች በእዳሪ ላይ እንዳያርፉ እና ባክቴሪያ እንዳያዛምቱ ወይም

ሰዎች ባልታጠቡ እጆችም ይሁን በጫማቸው ጎጂ ባክቴሪያን ወደ ምግብ ወይም ወደ ሰው እንዳያስተላልፉ ይከላከላል። የአፈር

እና የምግብመበከልንምይቀንሳል።

• ለመዛመቻመንገዶቹአለመጋለጥምበተቅማጥበሽታየመጋለጥዕድልንይቀንሳል።

• ቤተሰቡ ለኢንፌክሽን፣ ለቫይረሶች እና ጥገኛ ትሎች ስለማይጋለጥ በበሽታ አይጠቃም፤ ከስነ ምግብ እጥረት ጋር በተያያዘ ለሚከሰቱ

እንደመቀንጨርላሉህመሞችከመዳረግሊጠበቅይችላል።

ተግባር6.6
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የቤተሰብዎን ጤና ለመጠበቅ በርካታ እና የተለያዩ መንገዶችን መከተል ይችላሉ።

ጤናማ ስነ ምግብን ከተገበሩ፣ አዎንታዊ መስተጋብሮችን፣ የአካል እንቅስቃሴን፣

ጤናማ አመጋገብን እና ምገባን፣ እንዲሁም ፅዳት እና ንፅሕናን በቤተሰብዎ

ውስጥ ካጎለበቱ የቤተሰብዎን ጤናእየተንከባከቡ ነውማለት ነው።
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የቤተሰብዎንጤናለመጠበቅምንምንዓይነትመንገዶችንይከተላሉ?

ተግባር6.7
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