
 رێگریکردن لە دووگیانی 
لەپاش منداڵبوون

 یارمەتیدانت لە هەڵبژاردنی شێوازی رێگریکردن لە دووگیانبوون کە 
بۆ تۆ گونجاوە

Kurdish
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بۆچی گرنگە؟
رێگریکردن لە دووگیانی رەنگە دوایین شت بێت کە تۆ بیری لێدەکەیتەوە کاتێک کە 

دووگیانیت، بەڵام ئەوە گرنگە کە ئێستا بەوردی بیری لێبکەیتەوە کاتێک کاتت هەیە چونکە 
دەکرێت دووگیان بیتەوە بەخێرایی 3 هەفتە لەپاش ئەوەی کە منداڵت دەبێت، تەنانەت 

ئەوکاتەش کە شیری خۆت دەدەیت بەمنداڵەکەت.
توێژینەوە ئەوە پیشان دەدات کە زۆر سەلامەتترە و تەندروستترە، هەردووک بۆ تۆ و 

منداڵێ داهاتووت-کە یەکساڵ تێپەڕێنیت بەرلەوەی دووبارە دووگیان ببیتەوە. ئەمە کات 
دەدات بەجەستەت تاوەکو چاکبیتەوە لە دووگیانی و منداڵبوون و پێدانی باشترین 

دەستپێکردنی مومکین بەمنداڵی داهاتووت.
ستافەکە لەنەخۆشخانە یاخود لەناو جڤاتەکە ئەوە دڵنیادەکەنەوە کە دەتوانیت شێوازی 
هەڵبژێردراوی خۆت بەئاسانی و بەخێرایی دەستبکەوێت بۆ ئەوەی رێگەت پێبدات 

دەستپێبکەیت بەزوویی کاتێک کە منداڵەکەت دەبێت.

بژاردەکانی رێگریلێکەری دووگیانبوون
بژاردەی زۆری رێگریکردن لەدووگیانبوون هەیە کە دەتوانیت رێک دوای ئەوەی 

منداڵەکەت لەدایکبوو دەستی پێبکەیت. ئەمانە ئەو شێوازە کاریگەرە ماوەدرێژانە 
لەخۆدەگرێت وەک لەولەب یاخود چاندن. ئەوانە تەواو کاریگەرن لە رێگریکردن لە 

دووگیانی و دەکرێت بەسەلامەتی دابنرێن دەستبەجێ لەپاش منداڵبوون واتە وادەی کەمتر 
دواتر و شتێک کەمتر کەبیری لێبکەیتەوە.

ئەم نامیلکەیە بخوێنەوە تاوەکو زانیاری دوورودرێژترت دەستبکەوێت سەبارەت بەهەر 
شێوازێک و بیرۆکەیەکی ئەوەت هەبێت کە کامیان گونجاوە بۆت. ئیدی دەتوانیت تاووتوێی 

ئەمە زیاتر بکەیت لەگەڵ مامانەکەتدا لەماوەی یەکێک لە سەردانکردنەکانت لەکاتی دووگیانیدا.
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رێگریکردن لە دووگیانبوون و شیری خۆدان بەمنداڵ
شیری خۆدان بەمنداڵ شێوازێکی ئەوپەڕی پشتپێبەستراو نیە بۆ رێگریکردن لە 

دووگیانبوون. بۆ نزیکەی 24 کەس لە 100 کەس سەرناگرێت.
بەڵام، لەوەیە کە دووگیان نەبیت ئەگەر:

• �تەمەنی منداڵەکەت کەمترە لە شەش مانگ و 	
• �سوڕی مانگانەت دەستیپێنەکردوەتەوە و 	
• �تۆ بەتەواوەتی شیری خۆت دەدەیت بەمنداڵەکەت بەرۆژ و بەشەو کە هیچ شیرێکی 	

قوتوی پێنادەیت )واتا هەر 4 کاژێر جارێک لە رۆژ و 6 کاژێر جارێک لەشەودا(
چەند شێوازێکی کاریگەری رێگریکردن لەدووگیانبوون هەیە کەسەلامەتن بۆ بەکارهێنان 

لەکاتێکدا تۆ شیری خۆت بەمندالەکەت دەدەیت و کەباسدەکرێن بەدوورودرێژی لەم 
نامیلکەیەدا.

چاندن
چاندن لولەیەکی بچووکە بەنزیکەیی قەبارەی دەنکە شقارتەیەک کە لەأیر پێستی بەشی 

 سەرەوەی قؤلت دادەنرێت. 
چاندنەکە هۆرمۆنێک دەڕژێت کە پێی دەوترێت پرۆگێستۆجین کە هێلکەدان رادەگرێت لە 

دەردانی هێلکە و لینجی هێلکەدان چڕدەکاتەوە. ئەمە یارمەتی دەدات لە بلۆککردنی سپێرم لە 
گەشتن بە هێلکەکە.

سوودەکانی
• بۆ ماوەی 3 ساڵ دەخایەنێت	
• بۆ 1 کەس لەهەر 2,000 کەسێک سەرناگرێت	
• زوو دەگەیتەوە بە بەپیتیی کاتێک کەلادەبرێت	
• رەنگە ببێتەهۆی خوێن بەربوونی کەم یاخود هیچ خوێن بەربوونێک	
• گونجاوە کاتێک کە شیری خۆت دەدەیت بەمنداڵەکەت	

زیانەکانی
• مومکینە خوێنبەربوونی ناوبەناو هەبێت	

تا چ رادەیەکی زوویی دەتوانم دەستپێبکەم؟
دەکرێت دەستبەجێ دانرێت لەپاش ئەوەی کە مندالت دەبێت-لەماڵەوە یاخود لە یەکەی ژنان 

لەنەخۆشخانە.
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IUD( Hormonal Intrauterine Device( 'لەولەبی هۆرمۆنی'
سوودەکانی

• بۆماوەی نێوان 3 بۆ 8 ساڵ دەخایەنێت )پشتبەستوو بە جۆرەکەی(	
• بۆ 1 کەس لە 200 لەکەس سەرناگرێت	
• زوو دەگەیتەوە بە بەپیتیی کاتێک کەلادەبرێت	
• خوێنبەربوون لەوەیە کە کەم بێت و کەمتر رووبدات یاخود هەر بوەستێت	
• گونجاوە کاتێک کە شیری خۆت دەدەیت بەمنداڵەکەت	

زیانەکانی
• مەترسی کەمی هەوکردن	
• خوێن بەربوونی ناڕێک بۆ چەند مانگێکی کەم	
• مەترسی دەرپەڕینی لەجەستە )کەوتنی(. کەمێک دەرفەتی زیاترە بۆئەمە ئەگەر 	

لەولەبی هۆرمۆنی دانرابێت خێرا لەپاش منداڵبوون
• بەدەگمەن زیان دەگەیەنێت بە منداڵدان کونتێکردن دەرفەتی کەم هەیە بۆ ئەمە ئەگەر 	

لەولەبی هۆرمۆنی دانرابێت خێرا پاش منداڵبوون

تا چ رادەیەکی زوویی دەتوانم دەستپێبکەم؟
لەولەبی هۆرمۆنی دەکرێت دانرێت لە کاتی منداڵبووندا ) لەماوەی یەکەم 48 کاژێردا( 

یاخود لەپاش 4 هەفتە. دەکرێت بخرێتەناوەوە لەکاتی منداڵبوونی قەیسەری یاخود سروشتی.
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 )IUD( Copper Intrauterine Device 
'لەولەبی بێ هۆرمۆن'

IUDی مس ئامێرێکی شێوە پیتی T کە دەخرێتە ناو منداڵدانتەوە و رێگری دەکات لە سپێرم 
کە بە هێلکە بگات و بیپیتێنێت.

سوودەکانی
• بۆ ماوەی تا 5 یاخود 10 ساڵ دەخایەنێت )پشت دەبەستێت بەجۆرەکەی(	
• بۆ 1 کەس لە 200 لەکەس سەرناگرێت	
• هیچ هۆرمۆنێک	
• چەندێتی رودانی سوڕی مانگانەی عادەتیت ناگۆڕێت	
• زوو دەگەیتەوە بە بەپیتیی کاتێک کەلادەبرێت	
• گونجاوە کاتێک کە شیری خۆت دەدەیت بەمنداڵەکەت	

زیانەکانی
• مەترسی کەمی هەوکردن	
• خوێن بەربوونی ناڕێک بۆ چەند مانگێکی کەم	
• مەترسی دەرپەڕینی لەجەستە )کەوتنی(. کەمێک دەرفەتی زیاترە بۆئەمە ئەگەر 	

لەولەبی هۆرمۆنی دانرابێت خێرا لەپاش منداڵبوون
• بەدەگمەن، زیان بە قەراغی منداڵدان دەگەیەنێت)کونکردن(. کەمی دەرفەتی ئەمە 	

ئەگەر لەولەبی هۆرمۆنی دانرابێت خێراپاش منداڵبوون
• رەنگە سوڕی مانگانەت قورستربێت و ئازاراویتر بێت	

تا چ رادەیەکی زوویی دەتوانم دەستپێبکەم؟
 IUD مس دەکرێت لەکاتی منداڵبووندا دابنرێت )لەماوەی یەکەم 48 کاژێر( یاخود لە 

4 هەفتەی دواتردا. دەکرێت بخرێتەناوەوە لەکاتی منداڵبوونی قەیسەری یاخود سروشتی.
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دەرزیلێدان 
دەرزیلێدانەکە پرۆگێستۆجینی تیادایە کە هۆرمۆنێکە رێگەلەهێلکەدانت دەگرێت کە هێلکە 

دەربکات. هەروەها لینجی هێلکەدانت چڕدەکاتەوە کە یارمەتی دەدات لە بلۆککردنی سپێرم 
لە گەیشتن بە هێلکەکە.

سوودەکانی
• تا 3 مانگ دەخایەنێت	
• بۆ 6 کەس لە 100 کەس سەرناگرێت	
• رەنگە خوێنبەربوونی سوک یان هیچ خوێنبەربوونێکی نەبێت	
• گونجاوە کاتێک کە شیری خۆت دەدەیت بەمنداڵەکەت	
• هەروەها دەرزیلێدان هەیە کەدەتوانیت لەخۆتی بدەیت هەر 3 مانگ جارێک-لەپاش 	

هەندێ راهێنان لەلایەن کەسی پیشەیی بایەخی تەندروستیەوە

زیانەکانی
• پێویستت بەوەیە کە کەسێکی پیشەیی تەندروستی ببینیت هەر سێ مانگ جارێک بۆ 	

دەرزیلێدانەکە ) مەگەر ئەو دەرزیلێدانە هەڵبژێریت کە خۆت دەتوانیت لەخۆتی بدەیت(
• مومکینە خوێنبەربوونی ناوبەناو هەبێت	
• ئەگەری دواکەوتن لە سەرلەنوێ دووگیانبوونەوە لەپاش راگرتنی	

تا چ رادەیەکی زوویی دەتوانم دەستپێبکەم؟
دەستبەجێ لەپاش لەدایکبوونی منداڵەکەت-لەماڵەوە یاخود یەکەی ژنان و منداڵبوون.
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)POP( تەنها حەبی پرۆگێستۆجێن
ئەم حەبانە هۆرمۆنی پرۆگەستۆجێنی تیادایە و هەموو رۆژێک دەخورێن. بەزۆری لەوەدا 

کاردەکات کە وەها دەکات لە هێلکەدان کە هێلکە دەرنەکات و لینجی ملی منداڵدان 
چردەکاتەوە تاوەکو رێگری بکات لە سپێرم کەگەشتنی بە هێلکەیەک.

سوودەکانی
• بۆ 9 کەس لە 100 کەس سەرناگرێت	
• دەتوانیت بەزوویی دووگیان ببیتەوە لەپاش راگرتنی حەبەکە	
• گونجاوە کاتێک کە شیری خۆت دەدەیت بەمنداڵەکەت	
• رەنگە خوێنبەربوونی سوک یان هیچ خوێنبەربوونێکی نەبێت	

زیانەکانی
• رەنگە خوێنبەربوونی ناڕێک هەبێت	
• پێویستە هەموو رۆژێک لەهەمان کاتتدا بخورێت	

تا چ رادەیەکی زوویی دەتوانم دەستپێبکەم؟
دەستبەجێ لەپاش لەدایکبوونی منداڵەکەت.
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 )CHC( رێگریکردنی هۆرمۆنی تێکەڵاو
 ئەم شێوازانە حەب و لەزگە یاخود ئەڵقەی ناو ئەندامی زاووزێ لەخۆدەگرێت. 

دوو هۆرمۆنیان تیادایە، ئۆیسترۆجین و پرۆگێستۆجێن. ئەمانە کاردەکەن بە راگرتنی 
هێلکەدانت لە دەرکردنی هێلکە.

سوودەکانی
• بۆ 9 کەس لە 100 کەس سەرناگرێت	
•  خوێنبەربوونی بەردەوامی هەیە	

)یاخود هیچ خوێنبەربوونێکی نیە ئەگەر بەبەردەوامی وەرگیرێن(
• 	CHC دەتوانیت بەزوویی دووگیابیتەوە لەپاش راگرتنی
• رەنگە زیپکە دروست بێت	

زیانەکانی
• ناکرێت دەستبەجێ لەپاش منداڵبوون دەست بەوەرگرتنی بکەیت	
• مەترسی کەمی تۆپەڵبوونی خوێن لە سیەکان یاخود لاقەکاندا	
• پێویستە هەمو رۆژێک لەهەمان کاتتدا وەریبگریت	
• ئۆیسترۆجین رەنگە گونجاو نەبێت بۆ هەندێک کەس لەبەر هۆی تەندروستی	

تا چ رادەیەکی زوویی دەتوانم دەستپێبکەم؟
نابێت دەستیپیبکرێت لە 3 بۆ 6 هەفتەی یەکەمدا لەپاش منداڵبوون بەهۆی مەترسی دروست 
بوونی کلۆتی خوێن لە سیەکاندا یاخود لاقەکاندا. ئەگەر شیری خۆت دەدەیت بەمنداڵەکەت، 

نابێت بەرلە 6 هەفتە دەستی پێبکەیت. دەتوانیت شێوازێکی گونجاوی دیکە بەکاربهێنیت 
لەکاتی ئێستادا.
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نەزۆککردنی مێینە
ئەمە نەشتەرگەری لەخۆدەگرێت بۆ بلۆککردن یاخود لابردنی بۆری منداڵدان تاوەکو هێلکە 

و سپێرم نەتوانن بەیەکتر بگەن.

سوودەکانی
• هەمیشەییە	
• بۆ 1 کەس لە 200 لەکەس سەرناگرێت	
• هیچ گۆڕانێک لە سووڕی مانگانەتدا روونادات	

زیانەکانی
• ناکرێت بگەڕێنرێتەوە بۆ باری پێشووی	
• رێژەی بەرزی سەرنەگرتن ئەگەر لەکاتی نەشتەرگەری قەیسەری بکرێت	
• رێکاری نەشتەرگەری بەمەترسی ئاڵۆزبوونەوە	
• پێویستی بە بەنجکردنی گشتیە	

تا چ رادەیەکی زوویی دەتوانم دەستپێبکەم؟
ئەگەر نەشتەرگەری قەیسەری پلانبۆدانراوت هەیە، رەنگە بتوانرێت ئەمە لەهەمان کاتدا 

بکەیت. ئەگەرنا پێویستت بەوەیە کەلەلایەن تایبەتمەندێکەوە ببینرێیت لەپاش ئەوەی 
کەمندالەکەت لەدایکدەبێت بۆ تاووتوێکردن و رێکخستنی نەشتەرگەریەکە. دەتوانیت 

شێوازێکی گونجاوی دیکە بەکاربهێنیت لەکاتی ئێستادا. چونکە ئەمە شێوازێکی هەمیشەیی 
رێگریکردن لەدووگیانبوونە و دەبێت بەتەواوەتی دڵنیابیت کە منداڵی زیاتری دیکەت ناوێت.
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نەزۆککردنی نێرینە-ڤاسیکتۆمی
نەزۆککردنی نێرینە کاریگەرترە و رێکارێکی سادەترەلە نەزۆککردنی مێینە عادەتەن لە 

ژێر بەنجی مەوزوعیدا ئەنجام دەدرێت کە ئەو بۆریانە قەپات دەکات کە سپێرم دەگوازنەوە. 
تاووتوێکردن و رەوانەکردن دەکرێت لەلایەن پزیشکی گشتیتەوە GP بکرێت.

سوودەکانی
• هەمیشەییە	
• بۆ 1 کەس لەهەر 2,000 کەسێک سەرناگرێت	
• دەکرێت بکرێت بەبەکارهێنانی بەنجی مەوزوعی	

زیانەکانی
• ناکرێت بگەڕێنرێتەوە بۆ باری پێشووی	
• رێکاری نەشتەرگەری بەمەترسی ئاڵۆزبوونەوە	
• پێویستتە کە شێوازێکی بەمتانەی رێگریکردنێک لەدووگیانبوون بەکاربهێنیت بۆ 	

مانگە کەمەکانی سەرەتا هەتاوەکو رێکارەکە پشتڕاست دەکرێتەوەکە سەرکەوتوە

تا چ رادەیەکی زوویی دەتوانم دەستپێبکەم؟
پێویستە کە تایبەتمەندێک بتبینێت تاوەکو تاووتوێی نەشتەرگەریەکە بکرێت و رێکبخرێت. 
دەتوانیت شێوازێکی گونجاوی دیکە بەکاربهێنیت لەکاتی ئێستادا. چونکە ئەمە شێوازێکی 

هەمیشەیی رێگریکردنە لەدووگیانبوون، پێویستە تەواو دڵنیابیت کە چیدی منداڵی دیکەت ناوێت.
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لەکوێدا زیاتر زانیاری وەرگرم؟
دەتوانیت تەماسای ئەم ڤیدیۆ کەرتە بکەیت بۆ زانیاری زیاتر:

رەنگە ئەم ماڵپەرانەت لەلا بەسوود بێت:

:NHS Inform
www.nhsinform.scot 

• هەڵبژاردنی رێگریکەری دووگیانبوونی گونجاو بۆت	
• سێکس و رێگریکردن لەدووگیانبوون لەپاش منداڵبوون 	

بژاردەکانی رێگری لەدووگیانبوون
www.contraceptionchoices.org 
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