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Arwen Folkes که‌ دایکی به‌ڕه‌چه‌ڵه‌ک ئینگلیزی دوو منداڵ بوو ئه‌م پڕۆژه‌یه‌ی ده‌ست پێکرد؛ ئه‌وه‌ش پاش سه‌رده‌مێکی سه‌خت که‌ 
له‌ شیردانی یه‌که‌مین منداڵی‌ کۆرپه‌ی خۆیدا هه‌یبوو به‌ڵام پاش ئه‌وه‌ به‌هۆی وه‌رگرتنی زانیاریی و پشتگیریی دروست که‌ پێشکه‌شی کرا 

توانی به‌ سه‌رکه‌وتنه‌وه‌ ئه‌م سه‌رده‌مه‌ تێپه‌ڕێنێت. ئه‌م رێنوێنه‌ پێویسته‌ به‌و مه‌به‌سته‌ی‌ گه‌ڵاڵه‌ کراوه‌ که‌ ئافره‌تان بتوانن به‌ هاسانی زانیاریی 
و پشتگیرییان له‌ به‌رده‌ستدا بێت و به‌ سه‌رکه‌وتنه‌وه‌ ئه‌م سه‌رده‌مه‌ تێپه‌ڕێنن. پڕۆژه‌ی شیری راسته‌قینه‌ی منداڵی کۆرپه‌ بۆ داهات نییه‌ و 

له‌لایه‌ن دایکانه‌وه‌ و بۆ خۆیان جێبه‌جێ ده‌بێت.

پێویستی شیردان به‌ته‌نیا به‌هۆی پاراستنی ته‌ندروستی دایک و منداڵ نییه‌، به‌ڵکو دایک کاتێک منداڵی کۆرپه‌ی ساخ و خه‌ریکی 
گه‌شه‌سه‌ندنی خۆی ده‌بینێت که‌ له‌ شیری ئه‌و ده‌خوات هه‌ست به‌ له‌خۆبایی بوون ده‌کات. وه‌زاره‌تی ته‌ندروستی پێشنیار ده‌کات که‌ تا 6 

مانگی یه‌که‌م منداڵ به‌ته‌نیا شیری دایک بخوات. ئێوه‌ و منداڵه‌که‌تان ته‌نانه‌ت پاش زێده‌کردنی چێشته‌ ره‌قه‌کان به‌ رژیمی خواردنی ئه‌و له‌ 
قازانجه‌کانی خواردنی شیری دایک که‌ڵک وه‌رده‌گرن.

هه‌ر راده‌یه‌کی شیردان کاریگه‌ری ئه‌رێنی له‌سه‌ر ته‌ندروستی و گه‌شه‌سه‌ندنی منداڵ هه‌یه‌. ته‌نیا رۆژێک شیردان ده‌توانێت به‌ پێکهێنانی 
شه‌کری خوێن، رێخۆڵه‌ی منداڵ بپارێزێت، ئانتی بادی )دژه‌ له‌شی( سروشتی بۆ به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی نه‌خۆشی له‌ودا پێکبهێنێت و له‌ راده‌ی 

سه‌ڵامه‌تی ئه‌ودا جیاوازی پێکبهێنێت.
 سوپاسی خوای گه‌وره‌ بکه‌ن به‌هۆی پێکهێنانی توانستی شیردان: 

 پسپۆڕانی ته‌ندروستی تکایه‌ 
ئه‌م رێنوێنه‌ له‌ فه‌رمانگه‌ی 

به‌رزکردنه‌وه‌کانی Plymouth دا 
دیسان رێککه‌نه‌وه‌: 437177 01752 
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سه‌رکه‌وتنی پڕۆژه‌ی شیری راسته‌قینه‌ی منداڵی کۆرپه‌ )Real Baby Milk( بێ یارمه‌تی و 
پشتگیریی زۆر که‌س و رێکخراو جێبه‌جێ ده‌سته‌به‌ر ناکرێت.

بۆچی شیردان پێویسته‌؟

ئه‌وه‌ی له‌م بواره‌دا ده‌یخوێننه‌وه‌...
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 ئێوه‌ له‌ رێگای شیردانه‌وه‌ ده‌توانن هه‌موو مه‌وادی خواردنی پێویستی منداڵ مسۆگه‌ر بکه‌ن. شیردان نه‌ته‌نیا بۆ منداله‌که‌ به‌قازانجه‌؛ به‌لکو به‌ قازانجی 
ئێوه‌شه‌. رێکخراوی جیهانی ته‌ندروستی تا ته‌قریبه‌ن 6 مانگ به‌ته‌نیا خواردنی شیری دایک سفارشت ده‌کات و ئه‌وه‌ی که‌ پاش ئه‌وه‌ش تا یه‌ک ساڵانی 
منداڵ شیری دایک له‌ په‌نای چێشته‌کانی تردا به‌ منداڵ ده‌درێت. ئه‌مه‌ توانستی چاکترین ده‌ستپێکردنی ژیان بۆ منداڵه‌که‌ی ئێوه‌ ده‌ڕه‌خسێنێت. به‌ڵام هه‌ر 

راده‌یه‌ک له‌ شیری دایک بۆ سه‌ڵامه‌تی و ته‌ندروستی منداڵی کۆرپه‌ به‌که‌ڵکه‌.

یارمه‌تی ئێوه‌ ده‌دات که‌ بپاریزرێن له‌و 
بابه‌تانه‌ی خواره‌وه‌:

شێرپه‌نجه‌ی مه‌مک 	3

ئێسکی لاواز له‌ داهاتوودا   	3

3 شێرپه‌نجه‌ی توخمدان 
3 یارمه‌تیتان ده‌دات خێرا کێشتان که‌م بکه‌نه‌وه‌ 

3 عاده‌تی مانگانه‌ ده‌خاته‌ دواوه‌

یارمه‌تی منداڵه‌ کۆرپه‌که‌تان ده‌دات که‌ 
بپارێزرێت له‌و‌ بابه‌تانه‌ی خواره‌وه‌:

3 چڵک کردنی گوێ
3 هه‌ناسه‌بڕکێ )ئاسم(

3 ئێگزێما 
3 چڵک کردنی مه‌مک

3 زێده‌بوونی کێش
3 چڵک کردنی گه‌ده‌ و رێخۆڵه‌ 

3 دیابێتی منداڵان 
3 چڵک کردنی میز )گمێز( 

 په‌یوه‌ندی پێستی سه‌ره‌تایی له‌گه‌ڵ منداڵی کۆرپه‌ 
ئه‌مه‌ بۆ سه‌ڵامه‌تی و ته‌ندروستی هه‌موو منداڵان گرنگه‌ و 

له‌شی ئێوه‌ بۆ شیردان ئاماده‌ ده‌کات!
شیردانی سه‌ره‌تایی منداڵی کۆرپه‌ ژه‌کی پێویست 

وه‌رده‌گرێت، به‌ شێوه‌ی سروشتی ده‌کوترێت )ڤاکسینه‌ 
ده‌بێت( و پاشه‌که‌وتی شیری ئێوه‌ ده‌ست ده‌کات به‌ پێکهاتن.

رێنوێنی شیردانی منداڵ رێگه‌ بده‌ن منداڵه‌که‌ی ئێوه‌ 
شیردان رێنوێنی بکات؛ هه‌ر کات که‌ ویستی شیری پێ 

بده‌ن. شیردانی رێکوپێک له‌شی منداڵه‌که‌ تێده‌گه‌نێت که‌ چ 
راده‌یه‌ک شیر له‌ چ کاتێکدا پێویسته‌.

دڵنیا ببنه‌وه‌ له‌وه‌ی که‌ منداڵ چاک له‌ ئامێزی ئێوه‌دا 
جێی گرتووه‌. له‌م بابه‌ته‌دا له‌ مامان یارمه‌تی وه‌رگرن 

یان له‌ گروپێکی پشتگیریی دیتن بکه‌ن. بزانن شیر چۆن 
به‌رهه‌مدێت – سه‌باره‌ت به‌ کارێ که‌ له‌شتان جێبه‌جێ 

ده‌کات زانیاریی ده‌سته‌به‌ر بکه‌ن!

ده‌ستپێکردنێکی چاک...

بۆچی شیردان پێویسته‌؟

منداڵه‌ کۆرپه‌ گه‌رم راده‌گرێت

لێدانی دڵی هێور ده‌کاته‌وه‌

راده‌ی دڵه‌ڕاوکی منداڵ و دایک که‌م ده‌کاته‌وه‌

هه‌ناسه‌ی منداڵه‌که‌ رێکوپێک ده‌کات

یارمه‌تی منداڵه‌که‌ ده‌دات له‌ یه‌که‌مین خواردنیدا

په‌یوه‌ندی پێست
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 کارگێڕه‌کان له‌ مافی هه‌موو دایکوباوکێک بۆ به‌ وریایی هه‌ڵبژاردن 
سه‌باره‌ت به‌ شیردانی منداڵ پشتگیریی ده‌که‌ن. هه‌موو کارگێڕانی ئێمه‌ بۆ 
بڕیاردان پشتگیریتان لێ ده‌که‌ن. خواردنی شیری دایک بێ مه‌ترسیترین 

رێگایه‌ بۆ تێرکردنی منداڵی کۆرپه‌ و ئێمه‌ به‌و قازانجه‌ گرنگانه‌ی که‌ 
شیردان بۆ ئێوه‌ و منداله‌که‌تان هه‌یه‌تی ئاماژه‌ ده‌که‌ین. که‌واته‌ ئێوه‌ بۆ 

شیردانی منداڵه‌که‌تان هان ده‌ده‌ین.

هه‌موو کارگێڕه‌کان به‌تایبه‌تی فێرکراون تاکو ئێوه‌ له‌ شیردانی منداڵه‌ 
کۆرپه‌که‌ی خۆتاندا یارمه‌تی بده‌ن.

له‌ سه‌رده‌می دووگیانیدا ده‌توانن له‌گه‌ڵ مامانێک )قابیله‌یه‌ک( یان 
ڤیزیتۆرێکی ته‌ندروستی به‌تایبه‌تی سه‌باره‌ت به‌ شیردان راوێژکاریتان 

هه‌بێت و ئه‌وان وه‌ڵامی پرسیاره‌کانی ئێوه‌ ده‌ده‌نه‌وه‌.
پێشنیار ده‌که‌ین که‌ منداڵه‌ کۆرپه‌که‌ی خۆتان پاش له‌دایکبوون تا ده‌کرێت 
بلکێنن به‌ پێستی خۆتانه‌وه‌. کارگێڕه‌کان له‌م کاره‌دا ده‌ستێوه‌ردانیان نابێت 

یان ئێوه‌ مه‌جبوور ناکه‌ن بۆ په‌له‌کردن؛ ئه‌وان به‌ته‌نیا له‌وێن که‌ ئیوه‌ له‌ 
یه‌که‌مین شیرداندا یارمه‌تی بده‌ن.

مامانێک یان سسته‌رێکی فێرکراو له‌ به‌رده‌ستی ئێوه‌دا ده‌بن تاکو بۆ 
ئێوه‌ی روون بکه‌نه‌وه که‌ چۆن به‌ دروستی شیر بده‌ن به‌ منداڵه‌که‌ی 

خۆتان، ئه‌وان له‌ رۆژانی یه‌که‌مدا له‌م کاره‌دا یارمه‌تیتان ده‌ده‌ن. پاش 
ئه‌وه‌ یه‌کێ له‌ ئه‌ندامانی تیمی پشکنینی ته‌ندروستی یان کرێکارانی 

دڵخواز یارمه‌تی ئێوه‌ ده‌ده‌ن.
پیشانتان ده‌ده‌ین که‌ چۆن شیری خۆتان بهێننه‌ ده‌رێ و له‌م بواره‌دا 

بڵاڤۆکێکتان پێ ده‌ده‌ین.
پێشنیار ده‌که‌ین که‌ تا ده‌کرێت منداڵه‌ کۆرپه‌که‌ لای خۆتان راگرن تاکو 

خوو بگرن به‌ یه‌ک. زانیاریی و راوێژکاریی له‌ بواری بارودۆخی 
خه‌واندن له‌ پێخه‌ف و دڵنیایی کۆرپه‌که‌ پێشکه‌شتان ده‌که‌ین. ئه‌گه‌ر 

خولی چاره‌سه‌ریی له‌ نه‌خۆشخانه‌دا پێویست بێت، داوه‌تتان لێده‌که‌ین که‌ 
به‌رده‌وام له‌گه‌ڵ منداڵه‌ کۆرپه‌که‌تان بن.

 هه‌ر کاتێ که منداڵ برسی تێده‌ به‌رچاو شیری پێ بده‌ن.‌ 
پێشنیار ده‌که‌ین که کاتێ منداڵ خه‌ریکی فێربوونی مژینی شیری ئێوه‌یه‌، 
له‌ شووشه‌ یان مه‌مکۆڵه‌ که‌ڵک وه‌رمه‌گرن. چۆنکو ئه‌م کاره‌ ده‌بێته‌ هۆی 

ئه‌وه‌ی که‌ خواردنی شیری دایک بۆ منداڵه‌که‌ هه‌سته‌م ببێت و ئێوه‌ش 
نه‌توانن به‌ چاکی له‌ ئه‌ستۆی شیردان به‌ربێن.‌ 

 زۆربه‌ی منداڵان تا نزیکه‌ی 6 مانگی پێویستیان به‌ چێشتێ جگه‌ له‌ 
شیری دایک نییه‌. ئه‌گه‌ر به‌ هه‌ندێ هۆ منداڵه‌که‌ پێویستی به‌ چێشت 

یان ئاوه‌کی زۆرتر پێش خواردنی شیری دایک هه‌بێت، یه‌کێک له‌ 
کارگێڕه‌کان به‌ته‌واوه‌تی هۆیه‌که‌یتان بۆ شرۆڤه‌ ده‌کات.‌

 کاتێ منداڵ بۆ وه‌رگرتنی چێشتی تر ئاماده‌یه‌ )به‌ شێوه‌ی ئاسایی 
نزیکی 6 مانگی( ئێمه‌ یارمه‌تیتان ده‌ده‌ین و چۆنیه‌تی ده‌ستپێکردنی ئه‌م 

جۆره‌ خواردنه‌ بۆ ئێوه‌ شرۆڤه‌ ده‌که‌ین. 
 شیردانی ئێوه‌ له‌ هه‌ر شوێنێکی سنووری کاری ئێمه‌دا کێشه‌یه‌کی 

نییه‌. ئه‌گه‌ر به‌ چاکی ده‌زانن کاتی شیردان به‌ ته‌نیا بن، تکایه‌ ئه‌وه‌ به‌ 
یه‌کێک له‌ کارگێڕه‌کان بڵێن.

ریزبه‌ندێک له‌ تاکه‌کان به‌ ئێوه‌ ده‌ده‌ین که‌ ده‌توانن بۆ یارمه‌تی و 
پشتگیریی زۆرتر له‌ شیردان یان ئه‌گه‌ر تووشیاری کێشه‌ بوون 

په‌یوه‌ندییان پێوه‌ بکه‌ن.

www.plymouthlatchon.org.uk

رێنوێنی دایکان له‌ Plymouth دا
شێوازه‌کانی شیردان

چۆن یارمه‌تی دایکان بده‌ین که‌ به‌ چاکی شیر بده‌نه‌ منداڵه‌که‌یان 
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رۆژی 2/3 
 منداڵه‌ کۆرپه‌که‌ شێتانه‌ شیر ده‌خوات و وێده‌چێت که‌ زۆر 

برسییه‌تی. له‌ڕاستیدا منداڵ هه‌ندێ سیگنال ده‌نێرێت بۆ 
هۆرمۆنه‌کانی دایک که‌ پێیان بڵێت کاتی شیردان گه‌یشتووه‌. ره‌نگه‌ 
دایک وابزانێت که‌ منداڵه‌که‌ زۆر برسییه‌تی و ئه‌و شیری ته‌واوی 
بۆ منداڵه‌که‌ی نییه‌. له‌ڕاستیدا جێی په‌رۆش نییه‌؛ منداڵه‌که‌ به‌ته‌نیا 
پیشان ده‌دات که‌ کاتی شیردان گه‌یشتووه‌ و ئه‌گه‌ر هه‌ر کات که‌ 

منداله‌ کۆرپه‌که‌ ده‌یهه‌وێت شیری پێ بدرێت، شیر له‌ مه‌مکی 
دایکدا به‌رهه‌مدێت. 

رۆژی 3/4 
منداڵه‌ کۆرپه‌که‌ بڕێ کێش که‌م ده‌کاته‌وه‌ - ئه‌مه‌ بۆ هه‌موو منداڵه‌ 

کۆرپه‌کان به‌ته‌واوه‌تی سروشتییه‌ و جێی په‌رۆش  نییه‌. له‌ راستیدا 
هێڵکاریه‌کانی کێش له‌ په‌رتووکه‌ سووره‌کاندا که‌مبوونه‌وه‌ی 10% 
ی کێشیان له‌ کاتی له‌دایکبووندا به‌ رێگه‌پێدراو زانیوه‌. هه‌ندێ جار 

دایک په‌رۆشی ئه‌وه‌ی هه‌یه‌ که‌ شیره‌که‌ی وه‌ڵامده‌ری پێویستی 
منداڵه‌که‌ نییه‌ و زۆربه‌ی کات چێشتێکی یاریده‌ری ناسروشتی ده‌دات 
به‌ منداڵه‌که‌. ئه‌گه‌ر دایک هه‌موو کاتێ که‌ منداڵ دیاره‌ که‌ برسییه‌تی 
)لانیکه‌م 8-6 جار له‌ 24 کاتژمێردا( شیری پێ بدات مه‌مکی شیری 
زۆر به‌رهه‌م دێنێت و منداڵه‌ کۆرپه‌که‌ زووبه‌زوو کێشی له‌ده‌ستچوو 

ده‌سته‌به‌ر ده‌کاته‌وه‌!  

رۆژی 3/4 
شیری دایک که‌م که‌م دێت – مه‌مکی دایکان زۆربه‌ی کات پڕ و 
قورس ده‌بن و له‌م قۆناخه‌دا هێرشێکی هۆرمۆنیش رووده‌دات که‌ 
ره‌نگه‌ ببێته‌ هۆی ئه‌وه‌ی که‌ دایک هه‌ست به‌ “خه‌مۆکی” بکات. 
ئه‌مه‌ به‌ته‌واوه‌تی ئاساییه‌ و تا 48/24 کاتژمێر چاره‌سه‌ر ده‌بێت. 

دایکان زۆربه‌ی کات زۆر هه‌ستیار ده‌بن و ره‌نگه‌ له‌ شیردانیشدا 
ئه‌وه‌ کاریگه‌ری هه‌بێت. ئه‌گه‌ر دایک بهێڵێت منداڵه‌ کۆرپه‌که‌ 

شیردان رێنوێنی بکات و هه‌رکات که‌ منداڵه‌که‌ ده‌یهه‌وێت شیری 
پێ بدات، ئه‌و کات له‌شی دایک ده‌زانێت که‌ چ راده‌یه‌ک شیر 

پێویسته‌ و ئه‌و راده‌یه‌ بۆ دابینکردنی پێویستی منداڵ به‌رهه‌مدێنێت.

نزیکه‌ی حه‌وته‌کانی 3، 5/6  و 12
منداڵه‌ کۆرپه‌که‌ شه‌وقێکی هه‌یه‌ بۆ شیر خواردن که‌ پێی په‌ڕینی گه‌شه‌سه‌ندنیش ده‌گوترێت. ئه‌مه‌ ده‌توانێت 48/24 کاتژمێر درێژه‌ بخایه‌نێت. ئه‌مه‌ 

سروشتییه‌ و منداڵه‌ کۆرپه‌که‌ له‌م رێگایه‌وه‌ به‌ له‌شی ئێوه‌ ده‌ڵێت که‌ خه‌ریکه‌ گه‌وره‌تر ده‌بێت و ئێوه‌ ده‌بێت شیری زۆرتر به‌رهه‌م بهێنن. هه‌ندێ جار 
دایکان واده‌زانن که‌ منداڵه‌که‌ شیری ته‌واو وه‌رناگرێت و مه‌مکیان شیری ته‌واوی نییه‌. ئه‌گه‌ر چێشتێکی تر نه‌بێته‌ جێگری شیری دایک، ئه‌و کاته‌ 

هۆرمۆنه‌کانی دایک ئه‌و هه‌له‌ی بۆ ده‌ڕه‌خسێنن که‌ شیری زۆرتر به‌رهه‌م بهێنێت. 

به‌رهه‌مهێنانی شیر
له‌و کاتانه‌ی خواره‌وه‌دا چ رووده‌دات؟

کاتی له‌دایکبوون
دایک بڕێکی که‌م ئاوه‌کی زۆر خه‌ست به‌رهه‌م دێنێت که‌ روون، 
زه‌رد، سه‌وز یان سووره‌ و پێی ده‌ڵێن ژه‌ک. ئه‌م ئاوه‌کییه‌ هه‌ندێ 
دژه‌ له‌شی )ئانتی بادی( تیادایه‌ که‌ یارمه‌تی له‌شی منداڵه‌که‌ ده‌ده‌ن 

به‌ره‌نگاری چڵکینه‌ ببێته‌وه‌ و ماده‌ی ملینی هه‌یه‌ که یارمه‌تی ده‌دات 
قیره‌که‌ ره‌ش و خه‌سته‌کان بخات.‌ هه‌ندێ جار دایکان به‌په‌رۆشن که‌ 
شیری ته‌واویان نییه‌ و ده‌یانه‌وێت له‌م قۆناخه‌دا شیرێ جگه‌ له‌ شیری 

خۆیان به‌ منداڵه‌که‌ بده‌ن. ئه‌م کاره‌ له‌سه‌ر به‌رهه‌مهێنانی شیر له‌ 
مه‌مکدا کاریگه‌ری نه‌رێنی داده‌نێت.
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رێگای زۆر بۆ راگرتنی منداڵ له‌بۆ شیردان هه‌یه‌ و هیوادارین ئه‌م رێنوێنه‌ له‌م بواره‌دا بۆ ئێوه‌ به‌ قازانج بێت؛ 
به‌ڵام گرنگه‌ که‌ له‌ بیرمان هه‌بێت هه‌موو ئه‌م بارودۆخانه‌ شتگه‌لێکی هاوبه‌شیان هه‌یه‌:

بارودۆخه‌که‌ ده‌بێت بۆ ئێوه‌ ره‌حه‌ت بێت تاکو کاتی شیردن له‌و ره‌وشه‌دا بمێننه‌وه‌.  	3

منداڵه‌که‌ ده‌بێت به‌ له‌شی ئێوه‌وه‌ نزیک بێت و روومه‌تی له‌ به‌رانبه‌ر سینگی ئێوه‌دا بێت.  	3

سه‌ره‌تا ده‌بێت لووتی منداله‌که‌ له‌ به‌رانبه‌ر مه‌مکی ئێوه‌دا بێت.  	3

سه‌ر، مل و له‌شی منداله‌که‌ ده‌بێت له‌ هێڵێکی راسته‌وخۆدا بن )سه‌ر و مل نابێت گێڕ بن(.  	3

سه‌ری منداڵه‌که‌ ده‌بێت ئازاد بێت تا کاتێ که‌ ده‌هێنرێته‌ نزیکی سینگه‌وه‌ بتوانێت ببزوێت.  	3

بارودۆخه‌کانی شیردان 

منداڵ به‌ شێوه‌ی ئاسایی ده‌که‌وێته‌ ‌سه‌ر سه‌رینێک و ژێر سینگ و 	 	 1
که‌مێ به‌ره‌و لای ئێوه‌ دێته‌وه‌ 	

ئه‌وه‌ی که‌ منداڵه‌که‌ زۆر نزیکی لاپاڵی ئێوه‌ ببێته‌وه‌ زۆر گرنگه‌؛ 	 	 2
به‌ڵام نابێت بتوانێت شتێک به‌ پێی هه‌ست پێ بکات )بۆ نموونه‌ سه‌ر 	 	2

قژی ئێوه‌ یان سه‌رینه‌کانی ئێوه‌( چۆن له‌م کاته‌دا به‌ پێی خۆی پاڵ 	 	
ده‌نێت به‌وانه‌وه‌ و له‌ ئێوه‌ دوور ده‌بێته‌وه‌ 	

مل و کێشی سه‌ری منداڵه‌که‌ی خۆتان هه‌ر به‌و ره‌وشه‌ی که‌ له‌ 	 	 3
بارودۆخی لانکدا ئاماژه‌ی پێکرا بپارێزن 	

کاتێک منداڵ مه‌مکی ئێوه‌ له‌ نزیکی لووتی خۆیدا هه‌ست پێ بکات، 	 	 4
کاتێ شانه‌کانی به‌ره‌و سینگی خۆتان پاڵ پێوه‌ بنێن، ده‌توانێت ئازادانه‌ 	 	

سه‌ری له‌ نێوان قامکه‌کان و قامکی گه‌وره‌ی ئێوه‌دا ببزوێنێت. 	

ئه‌م بارودۆخه‌ له‌و بابه‌تانه‌ی خواره‌وه‌دا به‌که‌ڵکه‌:
  3منداڵی کۆرپه‌ی نه‌گه‌یشتوو یان جه‌سته‌ بچووک  

  3زاوزێ به‌ هه‌ڵمه‌تی نشته‌رگه‌ری
  3دارابوونی سینگی گه‌وره‌ یان مه‌مکی کورت 

بارودۆخی ژێر باسک  

3 کاتێ که‌ خه‌ریکی فێربوونن به‌که‌ڵکه‌.

 1      قامکه‌کانی )په‌نجه‌کانی( ده‌ستی خۆتان بنێنه‌ ژێر سه‌ری منداڵه‌که‌ تاکو مل و کێشی 
سه‌ری ئه‌و راگرێت، به‌ڵام دڵنیا ببنه‌وه‌ که‌ سه‌ری ئه‌وه‌نده‌ ئازاده‌ که‌ بکه‌وێته‌ مه‌ودای  	 

نێوان قامکه‌کان و قامکی گه‌وره‌ی ئێوه‌. 	
ناو ده‌ستی ئێوه‌ شانه‌کانی منداڵه‌که‌ راده‌گرێت و ده‌توانن شانه‌کانی پاڵ پێوه‌ نن تا کاتێ 		 	2

ئاماده‌یه‌ ئه‌وه‌ به‌ره‌و سینگی خۆتان بکێشن.  	2
		 3	 باسکی ئێوه‌ ده‌توانێت پاشماوه‌ی له‌شی منداڵ له‌ کاتی شیرداندا نزیکی ئێوه‌ راگرێت. 

زۆربه‌ی دایکان کاتێک منداڵه‌که‌ مه‌مکی له‌ زار ده‌گرێت، له‌ ده‌ستی خۆیان بۆ راگرتنی 	 	
مه‌مک که‌ڵک وه‌رده‌گرن.  	

کاتێ دڵنیا بوونه‌وه‌ که‌ منداڵه‌که‌ مه‌مکی له‌ زار خستووه‌ و به‌ چاکی ده‌یمژێت، ده‌توانن  	4 
ئه‌و ده‌ست و باسکه‌ی خۆتانیش له‌ بخه‌نه‌ ده‌وری.  	

بارودۆخی  لانک )بێشکه‌(
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ده‌بێت پاڵ که‌ون و سه‌ری خۆتان له‌سه‌ر سه‌رین و شانه‌کانتان له‌سه‌ر دۆشه‌که‌ بنێن  	1
هه‌ندێ پێی خۆتان بمووچێننه‌وه‌، به‌ڵام نه‌ به‌ڕاده‌یه‌ک که‌ پێی منداڵه‌که‌ له‌ لاقتان که‌وێت 	2

		 منداڵه‌ کۆرپه‌که‌ ده‌بێت پاڵ که‌وتبێت، روومه‌تی به‌ره‌و ئێوه‌ و لووتی به‌رانبه‌ر مه‌مکی  	 3
ئێوه‌ بێت. دڵنیا ببنه‌وه‌ که‌ هیچکام له‌ باسکه‌کانی ئێوه‌ پاڵه‌په‌ستوو ناخا‌ته‌ سه‌ر ناوقه‌د یان 		 	

تۆق سه‌ری منداڵه‌که‌. سه‌ری نابێت به‌ره‌و دوا بخشێت  	
		 ده‌بێت شانه‌کانی منداڵ به‌ ده‌ستی خۆتان پاڵ پێوه‌ نن تا کاتێ ئاماده‌یه‌ به‌ره‌و سینگی  	4

خۆتان رێنوێنی بکه‌ن 	

بارودۆخی هه‌ڵاژیاو 
ئه‌م بارودۆخه‌ له‌و بابه‌تانه‌ی خواره‌وه‌دا به‌که‌ڵکه‌:

هه‌بوونی ته‌قه‌ڵ یان همۆرۆید  	3
زاوزێ به‌ هه‌ڵمه‌تی نشته‌رگه‌ری )سزاریه‌ن(  	3

هه‌روه‌ها ئه‌گه‌ر ماندوون و ده‌بێت شیر بده‌ن و بحه‌وێنه‌وه‌؛ به‌ڵام دڵنیا ببنه‌و که 	 	3
ئه‌گه‌ر خه‌وتان لێکه‌وت بارودۆخی منداڵه‌که‌ دڵنیایه‌ 	

 زۆربه‌ی دایکان له‌م بارودۆخه‌ 
که‌ڵک وه‌رده‌گرن. 

ده‌بێت ده‌سته‌کانی خۆتان بکه‌نه‌ پارێزه‌ری شانی 
منداڵه‌که‌ و دڵنیا ببنه‌وه‌ که‌ سه‌ری له‌سه‌ر مه‌چه‌کی 

ده‌ستی ئێوه‌ دایه‌.

 بارودۆخی تری شیردانی منداڵ 
ئه‌وه‌یه‌ که‌ ئه‌و له‌سه‌ر له‌شی خۆتان 

دانێن و بێڵن بلکێت به‌ ئێوه‌وه‌. ده‌بێت 
به‌ پشتا راکێشن تاکو منداڵ هه‌س 
به‌ دڵنیایی بکات. ده‌بێت منداڵ و/

یان مه‌مکی خۆتان بپارێزن. ئێوه‌ 
منداڵه‌که‌تان ده‌بێت جۆرێ بن که‌ 

بتوانن په‌یوه‌ندی راسته‌وخۆتان له‌گه‌ڵ 
پێستی ئه‌و هه‌بێت و بێ هه‌ست 

کردن به‌ هیچ پاڵه‌په‌ستوویه‌ک کاتی 
شیردان له‌ نزیک بوون به‌ منداڵه‌که‌ی 
خۆتان که‌یفخۆش بن. ئه‌م بارودۆخه‌ 

منداڵکه‌ی ئێوه‌ هان ده‌دات که‌ له‌ 
دۆزینه‌وه‌ی مه‌مک و خواردنی شیردا 

له‌ دژکرده‌وه‌ی سروشتی که‌ڵک 
وه‌رگرێت. که‌یفخۆش بوون له‌ پێکه‌وه‌ 

بوون به‌م شێوازه یارمه‌تی ئێوه‌ و 
منداڵه‌که‌تان ده‌دات‌ که‌ له‌ کاتی شیرداندا به‌ چاو پێوه‌ندیتان هه‌بێت و هه‌ردووکتان 
بتوانن بحه‌وێنه‌وه‌ و ساتێکی خۆشتان هه‌بێت. NB: یان خۆراکی بایۆلۆژیکی: بۆ 

 .www.biologicalnurturing.com :زانیاریی زۆرتر سه‌ردانی ئه‌م ماڵپه‌ڕه‌ بکه‌ن

بارودۆخی “به‌ پشتا خه‌وتوو”بارودۆخ ...
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3 منداڵه‌که‌ ده‌بێت به‌ته‌واوه‌تی زاری بکاته‌وه‌ و مه‌مک بگرێت 
3 چناکه‌ی ده‌بێت به‌ره‌و لای مه‌مک بێت 

3 کۆڵمه‌کانی نابێت له‌ ژێر زه‌ختدا بێت و ده‌بێت خڕ بن  
3 ئه‌گه‌ر تانه‌ یان گوڵێکتان دیت، ده‌بێت زۆرتر له‌سه‌ر لێوی سه‌ره‌وه‌ بێت؛ نه‌ 	

خواره‌وه‌ی لێوی خواروو 
3  مۆدێلی مژینی منداڵ ده‌بێت له‌ مژینی تونده‌وه‌ ده‌ست پێبکات و بکرێت به‌ 

مژینی ریتمیک و هێور و ده‌نگی قوورتدانی شیر ببیسرێت 
3 منداڵه‌ کۆرپه‌که‌ ره‌نگه‌ هه‌ندێ جار راوه‌ستێت و بێ ئه‌وه‌ی که‌ به‌ڕاستی تێر 

بووبێت یان بیهه‌وێت مه‌مک له زاری ده‌ربهێنێت، دیسان مژین ده‌ست پێ 
بکاته‌وه‌‌ 

3 منداڵه‌که‌ ده‌بێت کاتی شیر خوارددن ئارام و رازی بێت و ده‌بێت کاتێ 
شیرخواردنی ته‌واو بوو مه‌مک له‌ زاری ده‌رێنێت. مه‌مکی دایک ده‌بێت 

هه‌ر به‌و شێوه‌ی ده‌ستپێکردنی شیردان بێت
3 شیردان ده‌بێت بۆ دایکه‌که‌ بێ ئێش و ره‌حه‌ت بێت؛ گه‌رچی مژینه‌ 

سه‌ره‌تاییه‌کان ره‌نگه‌ به‌ته‌واوه‌تی پته‌و بن 
3 ئه‌گه‌ر مه‌مکتان بریندار بێت، یه‌که‌مین مژینه‌کان ره‌نگه‌ 10-20 چرکه‌ 

ئێشی هه‌بێت، به‌ڵام پاشماوه‌ی شیردان ده‌بێت بێ ئێش بێت

چۆن بزانم که‌ منداڵه‌که‌ به‌ چاکی مه‌مکی 
له‌ زار گرتووه‌؟  ئه‌وه‌ی که‌ منداڵه‌که‌ له‌ ژووری خۆتاندا بخه‌وێنن ئه‌و هه‌له‌تان 

بۆ ده‌ڕه‌خسێنێت که‌ وه‌ڵامی نیشانه‌کانی پرسیه‌تی ئه‌و بده‌نه‌وه‌. 
هێنانی منداڵ بۆ پێخه‌فی خۆتان به‌و واتایه‌ که‌ ده‌توانن له‌ 

ئارامیدا شیری پێ بده‌ن؛ گه‌رچی ره‌نگه‌ کاتی شیردان خه‌وتان 
لێکه‌وێت. هه‌ندێ خاڵی گرنگ هه‌ن که‌ ده‌بێت پێش هێنانی 

منداڵ بۆ پێخه‌فی خۆتان سه‌رنجیان بده‌ن.

له‌و بابه‌تانه‌ی خواره‌وه‌دا هێنانی منداڵ بۆ پێخه‌فی خۆتان 
دروست نییه‌:

یه‌کێک له‌ دایک و باوک جگه‌ره‌کێش بێت،  	 •
یه‌کێک له‌ دایکوباوک مه‌شڕۆبی خواردبێته‌وه‌ یان  	• 

ده‌رمانێکی خواردبێت که‌ بووبێته‌ هۆی خه‌ولێکه‌وتنی ئه‌و،  	
ئه‌گه‌ر ئاژه‌ڵی نێوماڵ یان منداڵی گه‌وره‌تری خێزانیش له‌و  	• 

پێخه‌فه‌ که‌ڵک وه‌رده‌گرن   	
ئه‌گه‌ر له‌سه‌ر دۆشه‌که‌ی کۆنه‌ یان چووه‌ناودا ده‌خه‌ون   	•

ئێوه‌ یان هاوسه‌ره‌که‌تان له‌ڕاده‌به‌ده‌ر قه‌ڵه‌ون   	•
ئه‌گه‌ر له‌ سه‌رکاتدا به‌ منداڵه‌ کۆر‌په‌که‌ شیر دراوه   	•

دایکوباوک ده‌بێت دڵنیا ببنه‌وه ‌که‌ منداڵه‌که‌ ناتوانێت:
له‌ ته‌خته‌که بکه‌وێته‌ خوارێ‌ 	 •

		 له‌ سه‌رینه‌کان یان په‌تۆکاندا گیر بکات یان له‌ ژێریدا  	 •
بمێنێته‌وه  	

سه‌باره‌ت به‌و منداڵانه‌ی که‌ دایکوباوکیان قه‌ڵه‌ون یان  	•
منداڵانێ که‌ خواردنی تایبه‌تیان هه‌یه‌، بوونیان له‌ پێخه‌فی 

دایکوباوکدا سفارشت ناکرێت 

3 لستنه‌وه‌ی لێو	 3 گه‌ڕانی سه‌ر	 3 ده‌ست به‌ زاردا کردن 	

3 نقه‌ نقی کورت 		 3 قیژاندن 3 کردنه‌وه‌ی زار	

3 جووڵانه‌وه‌ی سه‌ر و زار )ده‌م( به‌ جۆرێ که‌ ده‌ڵێی بۆ چێشت ده‌گه‌ڕێت

خه‌وی دڵنیا 

نیشانه‌کانی برسییه‌تی
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 به‌ زار گرتنی مه‌مک به‌ڕاستی کلیلی شیردانی سه‌رکه‌وتووانه‌یه‌. له‌م رێنوێنه‌ که‌ڵک وه‌رگرن تاکو له‌ سه‌ره‌تاوه‌ 
ئه‌م کاره‌ به‌ دروستی جێبه‌جێ بکه‌ن؛ به‌ڵام ئه‌گه‌ر هه‌روه‌ها کێشه‌تان هه‌بوو داوای یارمه‌تی بکه‌ن!

پێش ئه‌وه‌ی که‌ ده‌ست پێ بکه‌ن  – دڵنیا ببنه‌وه‌ که‌ سه‌ر، مل و له‌شی منداڵ له‌سه‌ر هێڵێکی راسته‌وخۆیه‌ - ئه‌گه‌ر مل منداڵه‌که لار بووبێته‌وه‌ ناتوانێت 
به‌ ره‌حه‌تی بمژێت یان شیره‌که‌ راکێشیت. ئه‌گه‌ر له‌شی منداڵه‌که‌ له‌ ناوچه‌ی ناوقه‌ده‌وه‌ لار بووبێته‌وه‌ ناتوانێت به‌ چاکی مه‌مک له‌ زار بگرێت. ده‌بێت 

منداڵه‌که‌ راگرن تاکو پشتی شانه‌کان و سه‌ری بپارێزن. تکایه‌ بۆ خوێندنه‌وه‌ی نیشانه‌کان لاپه‌ڕه‌ی 6 چاولێکه‌ن‌
ئه‌گه‌ر دڵنیا نین له‌وه‌ی که‌ منداڵی کۆرپه‌ به‌ چاکی مه‌مکی له‌ زار گرتبێت، له‌ مامان )قابیله‌(، ڤیزیتۆری ته‌ندروستی یان یارمه‌تیده‌ری خۆتان داوای 

یارمه‌تی بکه‌ن.  ده‌توانن له‌ گروپی پشتگیریی خۆجێییش دیتن بکه‌ن. ئه‌وه‌ی که‌ که‌سێ شیرخواردنی منداڵه‌که‌ی ئێوه‌ ببینێت ده‌توانێت به‌ڕاستی ئه‌وه‌ 
چاکسازی بکات.

به‌ چاکی له‌ زار گرتنی مه‌مک

2. کاتێ منداڵ زاری ده‌کاته‌وه‌، پشتی شانه‌کانی پاڵ پێوه‌نن تاکو به‌ره‌و 
لای خۆتان بیهێنن و پاشان ده‌بێت خێرا بیبزوێنن!

4. به‌ زار گرتنی مه‌مک نابێت ئێشی هه‌بێت، منداڵ ده‌بێت درێژه‌ بدات 
به‌ مژین و له‌ کۆتایی شیرداندا به‌ری بدات. مه‌مکی دایک ده‌بێت هه‌ر 

به‌و شێوه‌یه‌ی سه‌ره‌تای ده‌ستپێکردنی شیردان بێت.

1. لووتی منداڵ ده‌بێت له‌ به‌رانبه‌ر مه‌مکدا بێت. ئه‌مه‌ بۆ منداڵه‌که‌ 
ئه‌و هه‌له‌ی ده‌ڕه‌خسێنێت که‌ سه‌ری جۆرێ رێکخات که‌ مه‌مک له‌ 

ئاسمانه‌ی زاری ئه‌ودا جێ بگرێت. 

3. کاتێ منداڵ به‌ره‌و سینگ رێنوێنی ده‌کرێت، چناکه‌ و زمانی به‌ره‌و 
پێش، سه‌ری به‌ره‌و دوایه‌ و مه‌مک له‌ ئاسمانه‌ی زاری منداڵدا جێ 

ده‌گرێت.
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دۆشینی شیر

ئه‌م کاره‌ زۆر چاکتره‌ له‌ به‌کارهێنانی شیردۆش.  	3
به‌م شێوازه‌ ده‌کرێت یارمه‌تی منداڵ بدرێت بۆ له‌ زار 	 	3

گرتنی مه‌مک.  	
ده‌کرێت له‌ زۆر خواردنی ئێشدار به‌رگیری بکرێت یان 	 	3

ئه‌وه‌ راوه‌ستێندرێت.  	
ئه‌م شێوازه‌ به‌ تایبه‌تی بۆ بارستایه‌کی که‌م له‌ شیر )وه‌ک 	 	3

ژه‌ک( به‌که‌ڵکه‌.  	
ده‌کرێت له‌م شێوازه‌ بۆ کردنه‌وه‌ی که‌ناڵه‌ گیراوه‌کان 	 	3

که‌ڵک وه‌رگیردرێت.  	
3	 ئه‌م کاره‌ به‌خۆڕاییه‌ و پێویستی به‌ هیچ ئامێرێک نییه‌! 

به‌ مه‌به‌ستی ته‌ندروستی زۆرتر ده‌کرێت ئه‌وه‌ له‌و شوێنانه‌ی 
خواره‌وه‌دا راگیردرێت:

له‌ پله‌ی گه‌رمای ژووره‌که‌دا بۆ ماوه‌ی لانی زۆر 6  	3
کاتژمێر 

له‌ قه‌فه‌سه‌کانی سه‌لاجه‌دا )و نه‌ له‌ ناو درگاکه‌یدا( بۆ  	3
ماوه‌ی 5 رۆژ له‌ پله‌ی گه‌رمای 4 پله‌دا یان که‌متر  

له‌ سه‌هۆڵدان و پله‌ی گه‌رمای°18-  بۆ ماوه‌ی 6 مانگ  	3
3	 سه‌باره‌ت به‌ منداڵه‌ نه‌گه‌یشتوو یان لاوازه‌کان به‌ مه‌به‌ستی 
وه‌رگرتنی رێنوێنی پێویست سه‌باره‌ت به‌ راگرتنی شیر له‌گه‌ڵ 
یه‌که‌ی منداڵانی کۆرپه‌ی شوێنی ژیانی خۆتان راوێژ بکه‌ن. 

ئه‌گه‌ر منداڵه‌که که‌متر له‌ 6 مانگی هه‌یه‌، ده‌بێت شیری دایک 
بدۆشرێته‌ ناو ده‌فرێکی ئێستریل کراو‌.

1. مه‌مکی خۆتان به‌ دوو قامکی خۆتان بگرن تاکو گۆوه‌که‌ی له‌ ده‌رێ بێت. به‌ دوو قامکی    
خۆتان هێمای C پێکبهێنن و مه‌مکی خۆتان وه‌کو پیاڵه‌ پێ بکه‌ن. . 

له‌ کۆتایی مه‌مکه‌وه‌ تا شوێنێ که‌ هه‌ست بکه‌ن پێکهاته‌ی سینگتان جیاوازه‌ قامکه‌کانی خۆتان 
به‌ره‌و دوا بکێشن. ئه‌م ناوچه‌یه‌ هه‌روه‌ها که‌ له‌ بیچمی 1 دا ده‌یبینن، له‌ مه‌ودای 3-2 سانتی 
مه‌تری مه‌مک دایه‌ و له‌وێدا گۆڕانکاریه‌ک له‌ پێکاته‌ی سینگدا هه‌ست پێ ده‌که‌ن که‌ هه‌ندێ 
جار ده‌ڵێی لکه‌ و هه‌ندێ جار بڕێ سفتتره‌. ئێستا له‌ ژێر پێستی خۆتاندا پێکهاته‌یه‌کی سفت 

هه‌ست پێ ده‌که‌ن که‌ به‌رهه‌مهێنه‌ری شیره‌.‌

 2. دوو قامکی خۆتان له‌ ره‌وشی C دا راگرن و وه‌کو بیچمی 2 ئه‌وه‌ به‌ره‌و قه‌فه‌سه‌ی 
    سینگی خۆتان پاڵ پێوه‌نن.  

ئه‌مه‌ ده‌بێته‌ هۆی ئه‌وه‌ی که‌ قامکه‌کانی ئێوه‌ به‌ره‌و پێکهاته‌ی سفت و شیرساز بڕۆن و له‌ 
که‌ناڵه‌کانی نزیکی مه‌مک دوور ببنه‌وه‌. 

 3. دوو په‌نجه‌که‌ی خۆتان پێکه‌وه‌ نزیک بکه‌نه‌وه‌ و به‌وانه پێکهاته‌ی شیرساز پاڵ پێوه‌نن و 
    هه‌روه‌ها که‌ له‌ بیچمی 3 دا ده‌بینن دڵۆپه‌ی وردی شیر ده‌رده‌که‌وێت‌. 

شیره‌که‌ بکه‌نه‌ ناو پیاڵه‌ یان ده‌فرێکی ئێستریل کراو و تێکۆشن ئه‌م کاره‌ به‌ رێکۆپێکی ته‌واو 
جێبه‌جێ بکه‌ن. تێکۆشن په‌نجه‌تان به‌سه‌ر پێستی خۆتاندا نه‌کێشن؛ له‌به‌ر ئه‌وه‌ی که‌ ئه‌م کاره‌ 
ئێشی هه‌یه‌ و ده‌بێته‌ هۆی ئه‌وه‌ی که‌ شیر به‌ سه‌ختی بێته‌ ده‌رێ. کاتێ ره‌وتی شیره‌که‌ که‌مه‌و 
بوو په‌نجه‌ گه‌وره‌ و دیکه‌ی په‌نجه‌کانتان به‌ ده‌ور مه‌مکه‌که‌تاندا بگه‌ڕێنن یان ئه‌و مه‌مکه‌که‌ی 
ترتان بدۆشن و ده‌توانن ئه‌م کاره‌ تا کاتێ که‌ دڵۆپه‌کانی شیر که‌م و پاشان نامێنن درێژه‌ بده‌ن. 

 به‌ مه‌شقکردن سه‌رکه‌وتوو ده‌بن! 
ئه‌گه‌ر کاتێ ئه‌م کاره ده‌که‌ن که‌ پاشه‌که‌وتی شیری ته‌واوتان نییه‌، ده‌بێت ئه‌م 3 قۆناخه‌ چه‌ند 

جار دووپات بکه‌نه‌وه‌ تاکو ژه‌ک بکه‌وێته‌ رێ و 10-1 میلی )نزیکه‌ی 2 که‌وچکی چای 
خواردنی پڕ( بێته‌ ده‌رێ. ده‌توانن بزاوتنی په‌نجه‌ گه‌وره‌ و په‌نجه‌که‌ی ترتان درێژه‌ پێ بده‌ن یان 
له‌ ده‌سته‌که‌ی ترتان بۆ به‌ڕێخستنی شیر له‌ هه‌موو شوێنه‌کانی مه‌مکتانه‌وه‌ که‌ڵک وه‌رگرن، شیر 

ره‌نگه‌ له‌ ئاڕاسته‌ی جیاوازه‌وه‌ بڕژێته‌ ده‌رێ.‌ 

ئه‌گه‌ر ناتوانن راسته‌وخۆ شیر بده‌ن به‌ 
منداڵه‌که‌ی خۆتان، ده‌بێت پاش له‌دایکبوونی 

منداڵ زووبه‌زوو –چاکتره‌ له‌ ماوه‌ی 6 
کاتژمێردا- شیری خۆتان بدۆشن. ئه‌م کاره‌ 

لانیکه‌م 8 جار له‌ 24 کاتژمێردا جێبه‌جێ 
بکه‌ن؛ له‌وانه‌ لانیکه‌م جارێ له‌ شه‌ودا تاکو 

منداڵه‌ کۆرپه‌که‌ به‌ چاکی شیر بخوات.

راگرتنی شیری دۆشراو بۆچی شیر به‌ ده‌ست بدۆشین؟
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کێشه‌ جه‌سته‌ییه‌کان

شیری ته‌واوتان نییه‌؟
- سه‌ره‌تا بارودۆخی جێگرتنی له‌ش و شێوه‌ی له‌ زار گرتنی مه‌مک له‌لایه‌ن 
منداڵه‌که‌وه له‌گه‌ڵ پسپۆڕێک یان گروپێکی پشتگیریی لێکبده‌نه‌وه‌. منداڵێ که‌ 

به‌ چاکی مه‌مکی له‌ زار نه‌گرتبێت جاروبار ره‌نگه‌ ره‌وتی هاتنی شیر که‌م 
بکاته‌وه‌.‌ 

- چ ماوه‌یه‌ک جارێ به‌ منداڵی خۆتان شیر ده‌ده‌ن؟ شیردانێ که‌ به‌پێی ویستی 
منداڵ بێت، چاکترین رێگا بۆ دڵنیابوونه‌وه‌ له‌وه‌یه‌ که‌ له‌شی ئێوه‌ ده‌زانێت چه‌نده‌ 
شیر به‌رهه‌م بهێنێت، به‌ڵام منداڵی کۆرپه‌ ده‌بێت له‌ ماوه‌ی شه‌و و رۆژدا 6-8 

جار شیر بخوات.

که‌ناڵه‌ گیراوه‌کان/چڵک کردنی مه‌مک
 نیشانه‌کانی چڵک کردنی مه‌مک به‌ شێوه‌ی ئاسایی سووربوون و کزه‌ی 

سینگ و هه‌ستی ئاڵامه‌ت )له‌رز به‌هۆی تا(یه‌.  ئه‌م بابه‌تانه‌ش ده‌ره‌نجامی به‌ 
هه‌ڵه‌ له‌ زار گرتنی مه‌مک له‌لایه‌ن منداڵه‌وه‌یه‌ که‌ رێگه‌ نادات شیر به‌ ره‌حه‌تی 

بێت و ده‌بێته‌ هۆی به‌ربه‌ست. ئه‌گه‌ر ئه‌مه‌ روویدا‌
- تا ده‌کرێت به‌ منداڵه‌که‌ شیر بده‌ن؛ ئه‌گه‌ر مه‌مکتان ئێش ده‌کات شیره‌که‌تان 

دادۆشن. وه‌گه‌ڕخستنی شیر گرنگایه‌تی هه‌یه‌. 
- ئیبوپرۆفێن ده‌توانێت ئێشی ئێوه‌ که‌م کاته‌وه‌. 

به‌کارهێنانی تابڕ )یاوبڕ( ده‌توانێت تای زۆر چاک بکاته‌وه‌. 
-  دووش/ حه‌مام/ جلی گه‌رم ده‌توانێت یارمه‌تی که‌وتنه‌ گه‌ڕی شیر بدات.
- خواردنی که‌له‌رم یارمه‌تی چاکتربوونی ئێش و لێدانی دل ده‌دات. ئه‌گه‌ر 

هه‌موو بابه‌ته‌کانی سه‌رێ له‌ ماوه‌ی 24 کاتژمێردا کاریگه‌ر نه‌بوو، له‌ ئانتی 
بیۆتیک که‌ڵک وه‌رگرن. ئه‌گه‌ر مه‌مکه‌کانتان بریندار بوو زووتر ئه‌م کاره‌ 

بکه‌ن. 
تێکۆشن تا ده‌کرێت له‌ سه‌رده‌می چاکبوونه‌وه‌دا له‌ خۆتان چاوه‌دێریی بکه‌ن، 

بحه‌وێنه‌وه‌، ئارام بن و چاک چێشت بخۆن.

داخوا په‌رۆشی پاشه‌که‌وتی شیری خۆتانن؟
- داخوا منداڵه‌ کۆرپه‌که‌ خه‌ریکه‌ کێشی ده‌ڕواته‌ سه‌رێ؟

- داخوا پێش شیردان هه‌ست به‌ تێری و پاش ئه‌وه‌ هه‌ست به‌ سۆکی ده‌که‌ن؟
- داخوا منداڵه‌که‌ له‌ مه‌ودای نێوان ژه‌مه‌کانی شیرداندا ئارامه‌؟

- داخوا چه‌په‌ڵی منداڵ هه‌روه‌ها که‌ له‌م ته‌مه‌نه‌دا چاوه‌ڕوانی لێده‌کرێت ته‌ڕ و 
ره‌شه‌؟ لاپه‌ڕه‌ی 10 چاولێکه‌ن.

داخوا به‌ شێوه‌ی ئاسایی به‌هۆی ئه‌وه‌ی که‌ نازانن چه‌نده‌ شیرتان هه‌یه‌ هه‌ستی 
په‌رۆشی ده‌که‌ن؟

 ئه‌گه‌ر وه‌ڵامی ئێوه‌ بۆ هه‌ر چوار پرسیاره‌که‌ ئه‌رێنییه‌، دڵنیا بن که‌ منداڵه‌که‌ی 
ئێوه شیری ته‌واو وه‌رده‌گرێت. به‌پێچه‌وانه‌وه‌، به‌ دوای وه‌رگرتنی یارمه‌تییه‌وه‌ 

بن.‌

مه‌مکی پڕ – هه‌سته‌می له‌ زار گرتنی مه‌مک 
- تێکۆشن پێش شیردان که‌مێ شیری خۆتان بدۆشن تاکو زه‌ختی که‌م ببێته‌وه‌.

- بارودۆخی جیاوازی له‌ش تاقی بکه‌نه‌وه‌.
- به‌پێی ویستی منداڵ شیری پێ بده‌ن تاکو مه‌مکی ئێوه‌ له‌ نێوان ژه‌مه‌کانی 

شیرداندا زۆر پڕ نه‌بێت. 
- داخوا منداڵه‌که‌ی ئێوه‌ له‌ نێوان ژه‌مه‌کانی شیرداندا زۆر ده‌خه‌فێت؟ تێکۆشن 

له‌ ماوه‌ی کورتتردا هه‌ڵیسێنن و شیری پێ بده‌ن.

داخوا له‌ راده‌به‌ده‌ر شیرتان هه‌یه‌؟
- پاشه‌که‌وتی شیر به‌ شێوه‌ی ئاسایی له‌ ماوه‌ی 8-6 حه‌وته‌ی یه‌که‌مدا 

راهاتووه‌ له‌گه‌ڵ پێویستی منداڵ.
- تێکۆشن کاتێ که‌ منداڵه‌که‌ مه‌مکتانی له‌ زار گرت به‌ره‌و پشت پال بده‌نه‌وه‌، 

ئه‌مه‌ ده‌بێته‌ هۆی ئه‌وه‌ی که‌ شیر هێورتر بێته‌ ده‌رێ.
- تێکۆشن له‌ مه‌مکێک دوو جار له‌ پشت یه‌ک شیر بده‌ن. تێربوون یارمه‌تی 
که‌مبوونه‌وه‌ی پاشه‌که‌وتی شیری ئێوه‌ ده‌دات – به‌ڵام ئاگاتان له‌ چڵککردنی 

مه‌مکتان هه‌بێت.
- دۆشینی له‌ راده‌به‌ده‌ری شیر بۆ ره‌قکردنه‌وه‌ ره‌نگه‌ به‌که‌ڵک بێت به‌ڵام 

ئاگادار بن که‌ ئه‌م کاره‌ له‌ راده‌به‌ده‌ر جێبه‌جێ نه‌که‌ن؛ له‌به‌ر ئه‌وه‌ی که‌ ده‌بێته‌ 
هۆی زۆرتر بوونی شیری ئێوه‌.

مه‌مکی رووکاو/بریندار 
مه‌مکی رووکاو و بریندار ته‌قریبه‌ن هه‌موو کاتێ به‌هۆی خراپ گرتنی 

مه‌مک له‌لایه‌ن منداڵه‌وه‌یه‌. تێکۆشن که‌ سه‌ردانی گروپی پشتگیریی بکه‌ن 
یان له‌ مامان داوا بکه‌ن به‌سه‌ر چۆنیه‌تی له‌ زار گرتنی مه‌مک و شیردان 
چاوه‌دێریی بکات. ئه‌گه‌ر مه‌مکه‌کان بریندار بوون له‌ شیری خۆتان پێیایدا 
بماڵن. ئه‌گه‌ر مه‌مکه‌کان خوێنیان لێده‌چێت یان زۆر ئێش ده‌که‌ن، تێکۆشن 
24-12 کاتژمێر پشوویان پێ بده‌ن و پاشان دیسان له‌ رێگای وه‌رگرتنی 

رێنوێنی دروسته‌وه‌ له‌ بارودۆخ و ره‌وشی 
شیاودا شیر بده‌ن. NB: ره‌نگه‌ هه‌ندێ جار 

خوێن تێکه‌ڵ شیری ئێوه‌ بێت، ئه‌مه‌ بۆ منداڵه‌که‌ 
مه‌ترسی نییه‌ و هۆی راوه‌ستاندنی شیردان نییه‌.

زۆر که‌م کێشه‌ هه‌یه‌ که‌ ئێوه‌ مه‌جبوور ده‌کات بۆ کۆتایی هێنان به‌ خولی شیردان. زۆربه‌ی ئه‌م کێشانه‌ له‌ رێگای 
پێشکه‌شکردنی زانیاریی و رێنوێنی دروسته‌وه‌ زوو چاره‌سه‌ر ده‌کرێن. له‌م لاپه‌ڕه‌یه‌دا هه‌ندێ پێشنیار له‌مباره‌وه‌ 

پێشکه‌ش ده‌کرێت و ته‌نانه‌ت ماڵپه‌ڕه‌که‌ی ئێمه‌ زانیاریی زۆرتریش پێشکه‌شتان ده‌کات. 
www.realbabymilk.org
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چه‌په‌ڵی منداڵی کۆرپه‌- چ شتێ سروشتییه‌؟
دیتنی گۆڕانی چه‌په‌ڵی )پیسی( منداڵی کۆرپه‌ بڕێ سه‌یره‌. چه‌په‌ڵی منداڵێ که‌ له‌ شیری دایک ده‌خوات له‌ 
 ماوه‌یه‌کی کورتدا ره‌نگی جیاوازی ده‌بێت. ئه‌م لاپه‌ڕه‌یه‌ یارمه‌تیتان ده‌دات که‌ له‌م ره‌وته‌ ئاگادار ببنه‌وه‌ و 

پیشانتان ده‌دات که‌ ئه‌وه‌ی که‌ ده‌یبینن نیشانه‌ی ئه‌وه‌یه‌ که‌ منداڵ به‌ چاکی خۆراکی پێدراوه‌.  

رۆژی 1-2: چه‌په‌ڵی قیره‌ک.
 یه‌که‌مین چه‌په‌ڵیه‌کانی منداڵی ئێوه‌ ره‌ش/سه‌وزی ره‌ش یان بۆر/ره‌ش و زۆر لکاوه‌یه‌. 

ئه‌و منداڵانه‌ی که‌ له‌دایک ده‌بن له‌ رێخۆڵه‌ی خۆیاندا قیره‌کیان هه‌یه‌ و ئه‌مه‌ زۆر 
سروشتییه‌. منداڵی کۆرپه‌ 2 جار یان زۆرتریش له‌ ماوه‌ی رۆژدا گمێز )میز( ده‌کات.

رۆژانی 3-4: چه‌په‌ڵی ته‌ڕتر و سه‌وزتر 
 له‌م قۆناخه‌دا چه‌په‌ڵی ئه‌وانه‌ “تووشیاری گۆڕان” ده‌بێت و که‌مێ سه‌وزتر )که‌سکتر( 

ده‌بێت که‌ ئه‌مه‌ نیشانه‌ی وه‌رگرتنی شیری زۆرتر له‌لایه‌ن منداڵ و هه‌زمی ئه‌وه‌یه‌. منداڵ 
له‌م قۆناخه‌دا ده‌بێت لانیکه‌م 2 جار له‌ رۆژدا چه‌په‌ڵی بکات. ئه‌و ده‌بێت لانیکه‌م سێ جار 

له‌ رۆژدا میز بکات و چه‌په‌ڵی ئه‌و ته‌ڕتر ببێت.

رۆژانی 5-6: چه‌په‌ڵی زه‌رد
منداڵه‌که‌ی ئێوه‌ هه‌موو قیره‌که‌کان ده‌داته‌ ده‌رێ )رۆژی 2-1( و له‌م قۆناخه‌دا هه‌موو 

منداڵێ هه‌موو رۆژێ لانیکه‌م 1 چه‌په‌ڵی زه‌رد، ره‌وان/نه‌رمی هه‌یه‌ که‌ هه‌رکامیان به‌ 
راده‌ی پاره‌ ره‌قه‌یه‌کی )سکه‌( 2 پاوندییه‌. ئه‌مه‌ لانیکه‌مه‌ و زۆربه‌ی منداله‌ کۆرپه‌کان 
زۆرتر له‌مه‌ چه‌په‌ڵی ده‌که‌ن! له‌مباره‌وه‌ جێی نیگه‌رانی نییه‌ و ئه‌مه‌ نیشانه‌ی چاکه‌ که‌ 
منداڵ شیری زۆر وه‌رده‌گرێت. منداڵی ئێوه‌ ده‌بێت بتوانێت لانیکه‌م 6 چه‌په‌ڵی ته‌ڕ و 

قورس له‌ ماوه‌ی رۆژدا بکات.

چه‌په‌ڵی له‌ ره‌نگی ماستارد منداڵانی گه‌وره‌تر که‌ شیری دایک ده‌خۆن 
هه‌روه‌ها که‌ منداڵ گه‌وره‌تر ده‌بێت، چه‌په‌ڵی ئه‌و زه‌ردتر و هه‌ندێ جار ماستارد ره‌نگ 

)خه‌رده‌لی( ده‌بێت. به‌ڵام ده‌بێت هه‌روه‌ها نه‌رم و ره‌وان بێت و ره‌نگه‌ “ده‌نک‌دار” 
بێته‌ به‌رچاو؛ ئه‌مه‌ زۆر جاک و ئاساییه‌. کاتێک منداڵ ده‌گاته‌ 4 حه‌وته‌یی، هه‌روه‌ها 
که‌ ئاماژه‌کرا ده‌بێت لانیکه‌م 2 جار له‌ رۆژدا چه‌په‌ڵی هه‌بێت. پاش ئه‌مه‌ هه‌ندێ له‌و 

 منداڵانه‌ی که‌ ته‌نیا له‌ شیری دایک ده‌خۆن ره‌نگه‌ چه‌ند رۆژ 
جارێک چه‌په‌ڵیان هه‌بێت. ئه‌مه‌ 
تا شوێنێ که‌ منداڵ به‌ شه‌وقه‌وه‌ 

شیر ده‌خوات، چه‌په‌ڵی ته‌ڕی هه‌یه‌ 
و خه‌ریکی زێده‌کردنی کێشه‌، 

سروشتییه‌.

 سفارشتی گرنگ: 
هه‌ندێ جار گوتنی ئه‌وه‌ی که‌ چه‌په‌ڵی چه‌نده‌ 

ده‌بێت ته‌ڕ بێت به‌ هۆی وشکی ئه‌وه‌وه‌ 
هه‌سته‌مه‌. چه‌په‌ڵی ته‌ڕ به‌ شێوه‌ی ئاسایی پاس 
ماوه‌یه‌ک قورس ده‌بێت و ئه‌گه‌ر به‌ڕاستی له‌ 
گوماندان سێ که‌وچکی چێشت خواردنی ئاو 

به‌ چه‌په‌ڵی تازه‌ی منداڵه‌که‌ زێده‌ بکه‌ن تاکو 
جیاوازی ئه‌وه‌ ببینن.

رۆژی 2-1

رۆژی 4-3

رۆژی 6-5

منداڵانی گه‌وره‌تر که‌ شیری دایک ده‌خۆن  
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هه‌لومه‌رجی تایبه‌ت
شیردان به‌ منداڵه‌ کۆرپه‌یه‌کی نه‌گه‌یشتوو یان نه‌خۆش  

ئه‌گه‌ر منداڵه‌که‌ی ئێوه‌ نه‌گه‌یشتوو یان نه‌خۆش بێت شیردان گرنگایه‌تی زۆرتری ده‌بێت. وه‌ها منداڵێک به‌تایبه‌تی له‌ به‌رانبه‌ر چڵکینه‌کاندا جێی 
مه‌ترسییه‌ و له‌ هه‌ر قۆناخێکی گه‌شه‌سه‌ندندا که‌ بێت ده‌بێ له‌ شیرێک که‌ڵک وه‌رگرێت که‌ تایبه‌تی منداڵانه‌. ئه‌گه‌ر منداڵه‌که‌تان ناتوانێت راسته‌وخۆ 
له‌ مه‌مکتان شیر بخوات، تا کاتێ که‌ منداڵ بۆ خواردنی شیری ئێوه‌ به‌ گه‌شه‌ی ته‌واو بگات یان چاک ببێت، ده‌بێ شیری خۆتان هه‌ر 24 کاتژمێر 
لانیکه‌م 8 جار له‌وانه‌ جارێک له‌ شه‌واندا بدۆشن. ده‌بێت چێشتی جێگر یان ده‌رمان له‌گه‌ڵ شیری خۆتان به‌و بده‌ن، به‌ڵام جگه‌ له‌ هه‌ندێ نه‌خۆشی 

زۆر که‌م و تایبه‌ت شیری ئێوه‌ له‌ هه‌موو بابه‌ته‌کاندا چاکترین شت بۆ منداڵه‌ تاکو له‌ گه‌شه‌سه‌ندن و چاکتربووندا یارمه‌تی بدات.

شیردان له‌ سه‌رده‌می دووگیانی
ئه‌گه‌ر به‌ منداڵه‌ کۆرپه‌که‌ی خۆتان شیر ده‌ده‌ن و دووگیانن به‌ منداڵێکی تره‌وه‌، بۆ هه‌موو دایکان جگه‌ له‌ رێژه‌یه‌کی زۆر که‌م له‌وان، به‌ دڵنیاییه‌وه‌ 

درێژه‌ی شیردان به‌ منداڵی گه‌وره‌تر له‌ سه‌رده‌می دووگیانیدا کێشه‌ی نابێت.

ئه‌م کاره‌ یارمه‌تی ده‌دات که‌ کاتێ ئێوه‌ ماندوو یان بێ له‌شن، منداڵی تازه‌ پێ گرتووی ئێوه‌ ئارام و رازی بێت و له‌ شیری ئێوه‌ و هه‌روه‌ها ئارامی 
و خۆشه‌ویستییه‌ک که‌ له‌وه‌ وه‌ریده‌گرێت که‌ڵک وه‌رگرێت. زۆربه‌ی تازه‌ پێ گرتووه‌کان کاتێ دایک دووگیانه‌ ئیدی شیری دایک ناخۆن؛ چۆن 

پاشه‌که‌وتی شیری ئه‌و که‌م ده‌بێته‌وه‌. به‌ڵام هه‌ندێ له‌ تازه‌ پی گرتووه‌کان و دایکان پێیان خۆشه‌ له‌ سه‌رده‌می دووگیانی و تاکو له‌دایکبوونی منداڵی 
نوێ درێژه‌ به‌ شیردان بده‌ن. کاتێ که‌ شیردان به‌ منداڵی گه‌وره‌تر تا له‌دایکبوونی منداڵی نوێ درێژه‌ ده‌درێت، ده‌بێت دڵنیا ببینه‌وه‌ که‌ منداڵی نوێ 

سه‌ره‌تا شیری خواردووه‌ و پێویستی دابین کراوه‌. رێگای ساکارتر ئه‌وه‌یه‌ که‌ کاتێک سه‌رده‌می شیردان به‌ منداڵی نوێ ده‌ستی پێکرا هه‌ر مه‌مکێک 
بۆ منداڵێک ته‌رخان بکرێت. درێژه‌ی شیردان به‌ منداڵی تازه‌ پی گرتوو تا له‌دایکبوونی منداڵی نوێ پێی ده‌گوترێت شیردانی چه‌ند که‌سه‌ و زۆربه‌ی 

دایکان له‌سه‌ر ئه‌و بڕوایه‌ن که‌ ئه‌م کاره‌ یارمه‌تی منداڵی گه‌وره‌تر ده‌دات که‌ منداڵی تازه‌ گه‌یشتوو قبووڵ بکات. 

شیردانی منداڵانی گه‌وره‌تر  
شیردانی منداڵانی سه‌ره‌وه‌ی یه‌ک ساڵ له‌ به‌ریتانیا باو نییه‌. به‌ڵام له‌ دیکه‌ی وڵاتاندا باوه‌ و رێکخراوی جیهانی ته‌ندروستی سفارشت ده‌کات که‌ 

شیردان تا ساڵی دووه‌می ژیانی منداڵ یان ته‌نانه‌ت زۆرتریش درێژه‌ بدرێت. ئه‌و دایکانه‌ی که‌ منداڵانی گه‌وره‌تری خۆیان شیر ده‌ده‌ن ره‌نگه‌ هۆی 
زۆریان بۆ ئه‌م کاره‌ هه‌بێت. ئه‌م کاره‌ ده‌توانێت به‌ قازانجی سه‌ڵامه‌تی منداڵ بێت. شیری دایک بریتییه‌ له‌ دژه‌له‌شه‌کانی )ئانتی بادی( سیسته‌می 

به‌رگری له‌شی دایک و ئه‌م منداڵانه له‌ به‌رانبه‌ر تووشیاربوون به‌ چڵکینه‌ باوه‌کان وه‌ک ئالامه‌ت و ئێشی سک ده‌پارێزێت. شیری دایک‌ هه‌روه‌ها 
سه‌رچاوه‌ی خۆراکی بایه‌خدار بۆ منداڵانی گه‌وره‌تره‌ - شیر به‌شێکی گرنگ له‌ به‌رنامه‌ی خواردنی منداڵانه‌ و شیری دایک بۆ دابینکردنی 

www.realbabymilk.org :پێویستیه‌کانی ئه‌وان ده‌وری تایبه‌ت ده‌گێڕێت. بۆ زانیاریی زۆرتر سه‌ردانی ئه‌م ماڵپه‌ڕه‌ بکه‌ن
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ئه‌فسانه‌کان و واتا هه‌ڵه‌کان 
6 ‘ئه‌و منداڵانه‌ی که‌ جه‌سته‌یان گه‌وره‌تره‌ پێویستیان 

به‌ چێشتی زۆرتره’
ئه‌گه‌ر به‌ منداڵی کۆرپه‌ رێگه‌ بدرێت که‌ هه‌رکاتێ ده‌یهه‌وێت شیر 

بخوات، ئه‌و کاته‌ دایک هه‌ر راده‌یه‌ک شیر که‌ پێویست بێت به‌رهه‌م 
دێنێت. چێشتی یاریده‌ر ده‌توانێت له‌م ره‌وته‌ سروشتییه‌دا کاریگه‌ری 

نه‌رێنی هه‌بێت.

6 ‘ئێوه‌ شیری ته‌واوتان نییه‌!’
په‌ڕینه‌کانی گه‌شه‌سه‌ندن زۆربه‌ی کات نیشانه‌ی پاشه‌که‌وتی ناته‌واوی 
شیره‌. له‌ قۆناخه‌ گرنگه‌کاندا، منداڵێ که‌ له‌ پڕدا هه‌ست به‌ برسییه‌تی 

ده‌کات دایک تێده‌گه‌ینێت که‌ کاتی به‌رهه‌مهێنانی شیری زۆرتره‌. ئه‌گه‌ر 
دایک هه‌رکاتێ که‌ منداڵه‌که‌ ویستی شیری پێ بدات و له‌ پێدانی چێشتی 

یاریده‌ر و ده‌ستکردی تر خۆپارێزی بکات، پاشه‌که‌وتی شیری ته‌واو بۆ 
مسۆگه‌رکردنی پێداویستی منداڵ ده‌بێت.

6 ‘چڵک کردنی مه‌مک به‌ واتای راوه‌ستانی شیردان 
نییه’

پێشتر به‌مجۆره‌ وێنا ده‌کرا که‌ ئه‌گه‌ر چڵک کردن رووبدات ده‌بێت 
شیردان له‌ مه‌مکی تووشیاربوو راوه‌ستێندرێت. به‌ڵام راستی ئه‌وه‌یه‌ 
که‌ ده‌بێت به‌ مه‌مکی تووشیاربوو به‌ چڵک تا راده‌یه‌ک شیر بدرێت 

به‌ منداڵ تاکو شیر بکه‌وێته‌ رێ و ئه‌مه‌ چاکترین بارودۆخ بۆ له‌ نێو 
بردنی چڵکه‌. له‌ڕاستیدا ئه‌گه‌ر به‌ مه‌مکی تووسیاربوو به‌ چڵک به‌ 
منداڵ شیر نه‌درێت، به‌ ئه‌گه‌ره‌وه‌ چڵک کردنی ئه‌وه‌ خراپتر ده‌بێت.

6 ‘ناتوانن به‌ زۆرتر له‌ منداڵێک شیر بده‌ن’
ئیمکانی شیردان بۆ پتر له‌ منداڵێکی مه‌مکه‌ خۆریش هه‌یه‌؛ بۆ 

نموونه‌ سه‌باره‌ت به‌ چه‌ندوانه‌کان یان منداڵانی گه‌وره‌تر )شیردانی 
چه‌ند که‌سه‌(. هۆی پزیشکی زۆر و بۆ به‌کارهێنانی ئه‌م بابه‌ته‌ هه‌یه‌. 

“شیردان له‌ هه‌لومه‌رجی تایبه‌ت”دا چاولێکه‌ن. 

مه‌هێڵن ئه‌وانه‌ هه‌ستی ئێوه‌ بڕفێنن! له‌ 
چێک لیستی ئێمه‌ که‌ڵک وه‌رگرن!

6 ‘هاوسه‌ره‌که‌ی ئێوه‌ هه‌ست ده‌کات که‌متر سه‌رنجی’
هاوسه‌ران هه‌ندێ جار هه‌ست ده‌که‌ن که‌ شیردان ئه‌وان له‌ منداڵه‌که‌یان 

جیا ده‌کاته‌وه‌. رێگای زۆر هه‌یه‌ که‌ ئه‌و جووتانه‌ی که‌ تازه‌ منداڵیان 
بووه‌ هه‌ستی نزیکایه‌تی زۆرتر به‌ منداڵه‌که‌ی خۆیان بکه‌ن و بزانن 

که‌ منداڵه‌ کۆرپه‌که‌یان چاکترین ده‌ستپێکردن بۆ ژیانی ئه‌وان پێکدێنێت 
و ئه‌مه‌ ده‌توانێت ببێته‌ هۆی ئارامی – په‌یوه‌ندی راسته‌وخۆی پێستی 

نێوان دایکوباوک و منداڵ ده‌توانێت جاک بێت – منداڵێکی کۆرپه‌ 
زۆربه‌ی کات به‌ چاکی له‌سه‌ر سینگی دایکوباوک جێ ده‌گرێت و 
هه‌ردووکیان چ له‌ کاتی شیردان چ کاتی تر، هه‌ست به‌ نزیکایه‌تی 

تایبه‌ت بۆ یه‌کتر ده‌که‌ن، هاوسه‌ران ده‌توانن ده‌توانن له‌ حه‌مام 
دان، گۆڕینی په‌ڕووپووڵه‌، ماساژی منداڵ یان هێنانی خواردنه‌وه 
بۆ دایک یارمه‌تی بده‌ن. حه‌مام و گۆڕینی جلوبه‌رگ له‌ پێکهاتنی 
پێوه‌ندیه‌کی نزیک له‌ نێوان باوک و ‌دایکدا زۆر گرنگه‌ - ده‌توانن 

)پاش ده‌سپێکردنی سه‌رده‌می شیردان( شیری خۆتان بدۆشن و 
هاوسه‌ره‌که‌تان ئه‌وه‌ به‌ پیاڵه‌ یان شووشه‌ به‌ منداڵه‌ بدات – منداڵی 

کۆرپه‌ زۆر زوو گه‌شه‌ ده‌ستێنن و له‌ ماوه‌ی کورتی 6 مانگ کاتی له‌ 
شیر گرتنه‌وه‌ ده‌گات. هاوسه‌ره‌که‌ی ئێوه‌ ده‌توانێت له‌ پێدانی یه‌که‌مین 
خواردنی ره‌قی گه‌ردکراو به‌‌ منداڵ یارمه‌تی بدات – داوای لێ بکه‌ن 

که‌ منداڵه‌که‌ به‌ گاری بباته‌ ده‌رێ و ئێوه‌ که‌مێ بحه‌وێنه‌وه‌! – له‌ 
بیرتان هه‌بێت که‌ شیردان سروشتیترین و پڕ خۆراکترین رێگای 

خواردنی منداڵه‌ و پشتگیریی هاوسه‌ری ئێوه‌ به‌شێکی زۆر پڕبایه‌خ 
له‌م ره‌وته‌یه‌.

 زۆربه‌ی ئه‌و شتانه‌ی که‌ سه‌باره‌ت به‌ شیردان له‌ خه‌ڵکی ده‌بیسن 
ده‌توانیت به‌ڕوار به‌سه‌رچوو یان ته‌نیا خوویه‌کی نادروست بێت! 
ئێمه‌ هه‌ندێ له‌ باوترین ئه‌فسانه‌کانمان له‌م لاپه‌ڕه‌یه‌دا چاکسازی 

کردووه‌.
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چه‌په‌ڵی منداڵی کۆرپه‌- چ شتێ سروشتییه‌؟

له‌ رێگای به‌رنامه‌داڕشتنێکی داهاتووبینانه‌وه‌ ده‌کرێت له‌ سه‌رده‌می 
کارکردنیشدا شیردان درێژه‌ی پێ بدرێت. ئه‌گه‌ر دایکێک زۆر زوو بیهه‌وێت 
بگه‌ڕێته‌وه‌ سه‌ر کاره‌که‌ی )بۆ نموونه‌ ئه‌گه‌ر پیشه‌ی ئازادی هه‌بێت(، حه‌تمه‌ن 

ده‌بێت پێش ئه‌وه‌ شیردان ده‌ست پێ بکات و له‌م کاره‌ هه‌ست به‌ ره‌زامه‌ندی 
بکات.

ئه‌گه‌ر دایکێ که‌ منداڵه‌که‌ی که‌متر له‌ شه‌ش مانگییه‌تی و به‌ته‌نیا له‌ شیری 
دایک که‌ڵک وه‌رده‌گرێت بیهه‌وێت بگه‌ڕێته‌وه‌ سه‌ر کار ده‌بێت ئه‌مه‌ش 

له‌به‌رچاو بگرێت که‌ که‌ی و چ کاتێ شیری خۆی بدۆشێت تاکو پاشه‌که‌وتی 
بپارێزرێت و پێویستیه‌کانی منداڵ دابین بکرێت. شێوازی زۆر جیاواز بۆ 
شیردان هه‌یه‌؛ به‌تایبه‌ت ئه‌گه‌ر دۆشینی شیر به‌ ده‌ست یان پۆمپی ده‌ستی 

جێبه‌جێ بکرێت.

هه‌ر شوێنێ که‌ چۆڵ، خاوێن، گه‌رم و ره‌حه‌ت بێت ده‌کرێت بۆ ئه‌م کاره‌ 
به‌کار بهێنرێت؛ چ ئه‌وێ ژوورێکی بێ که‌ڵکی فه‌رمانگه‌ بێت، چ هۆمارگه‌، سێرڤیسی ته‌ندروستی )نه‌ ناو ده‌ستاوخانه‌!( یان ته‌نانه‌ت ئوتومبیلێک به‌ 

شووشه‌ی داپۆشراو.

سه‌باره‌ت به‌ منداڵانی تازه‌ له‌دایکبوو دایک ده‌بێت ئه‌و کاتانه‌ی که‌ له‌ په‌نای منداڵه‌که‌ی نییه‌، زوو به‌ زوو شیری خۆی بدۆشێت تاکو منداڵ به‌ شێوه‌ی 
سروشتی خۆراک وه‌رگرێت. ده‌بێت له‌بیرمان هه‌بێت که‌ یه‌ک به‌ دوای یه‌کدا بوون و کاریگه‌ربوونی دۆشینی شیره‌ که‌ گرنگه‌؛ نه‌ بارستای شیری 

دۆشراو! چۆن به‌ دوای یه‌کدا دۆشینی شیره‌ که‌ پاشه‌که‌وت هان ده‌دات و ده‌یپاریزێت. ئه‌گه‌ر دایکان کاتێک بگه‌ڕینه‌وه‌ سه‌ر کاری خۆیان که‌ منداڵه‌که‌ 
پتر له‌ شه‌ش مانگ بێت و جگه‌ له‌ شیر شتی تریش ده‌خوات، دیسان ده‌بێت شیری خۆی بدۆشیت تاکو به‌ پیاڵه‌ یان شووشه‌ بیده‌ن به‌ منداڵ. ئه‌گه‌ر 

دایک له‌ ماوه‌ی هه‌شت کاتژمێری کارکردندا سێ جار شیری خۆی بدۆشێت، له‌ په‌نای چێشتی ره‌قدا شیری ته‌واو بۆ دابینکردنی پێداویستیه‌کانی منداڵ 
دابین ده‌کات. دایکان زۆربه‌ی کات له‌ رۆژانی پشووداندا به‌ شێوه‌ی ئاسایی به‌ منداڵه‌که شیر ده‌ده‌ن و له‌ ئارامی ئه‌و کاره‌ که‌یفخۆش ده‌بن.‌

پاشه‌که‌وت کردنی شیری دۆشراو ده‌توانێت زۆر ساکار بێت. هاسانترین رێگا ئه‌وه‌یه‌ که‌ سه‌هۆڵدانێ له‌گه‌ڵ خۆتان ببه‌نه‌ سه‌رکار، ئه‌وه‌ پڕ بکه‌ن له‌ 
سه‌هۆڵ تاکو پله‌ی گه‌رمای ناوی به‌ته‌واوه‌تی له‌ خوارێ بێت )پێنج پله‌ خواره‌وه‌ی سیفر؛ وه‌ک پله‌ی گه‌رمای سه‌لاجه‌(. شیری دایک به‌پێچه‌وانه‌ی 

شیره‌کانی تر زۆر ده‌مێنێته‌وه‌ و زۆر زوو خراپ نابێت. تکایه‌ بۆ وه‌رگرتنی زانیاریی زۆرتر له‌م بواره‌وه‌ لاپه‌ڕه‌ی 7 چاولێکه‌ن.

 ئه‌گه‌ر دایکێک نایهه‌وێت شیری خۆی له‌ شوێنی کاری خۆیدا بدۆشێت، ده‌کرێت به‌ شیردان درێژه‌ بدات. کاتێ دایک له‌ به‌رده‌ستدا نییه‌ ده‌کرێت 
به‌ منداڵ شیری پاستۆڕیزه‌ بدرێت )ئه‌گه‌ر ژێر یه‌ک ساڵه‌( و دایک پاش گه‌ڕانه‌وه‌ شیر به‌ منداڵه‌که‌ بدات. پاشه‌که‌وتی شیری دایک راهاتوو له‌گه‌ڵ 

پێویستیه‌کانی منداڵ به‌رهه‌م دێت و ده‌کرێت شیردان له‌ په‌نای پێدانی شووشه‌ی شیر به‌ منداڵه‌که‌ درێژه‌ بدرێت؛ و به‌مجۆره‌ لانیکه‌م هه‌ندێ قازانجی 
شیردان بۆ منداڵه‌که‌ ده‌پارێزرێت. ئه‌و دایکانه‌ی که‌ 

ئه‌م شێوازه‌یان هه‌ڵبژاردووه‌ ده‌بێت له‌ رۆژانی یه‌که‌می 
گه‌ڕانه‌وه‌ بۆس ه‌رکاری خۆیان که‌م شیر بدۆشن تاکو 
مه‌مکیان نه‌رم و ره‌حه‌ت بمێنێته‌وه‌ و مه‌ترسی چڵک 

کردنی مه‌مک که‌م ببێته‌وه‌.

6 ‘کاتێ بگه‌ڕێنه‌وه‌ سه‌رکاری خۆتان، مه‌جبوور ده‌بن شیردان راوه‌ستێنن’



16	 realbabymilk.org

هه‌لومه‌رجی تایبه‌ت

چه‌په‌ڵی منداڵی کۆرپه‌- چ شتێ سروشتییه‌؟

شیردان به‌ دووانه‌کان یان چه‌ندوانه‌کان 

6 ‘به‌ هه‌رکام له‌ مه‌مکه‌کان ده‌بێت 10 خوله‌ک شیر بدۆشرێت’
ئێستاکه‌ سه‌لمێندراوه‌ که‌ ئه‌م سفارشته‌ هه‌ڵه‌یه‌. نوێترین سفارشتی پزیشکه‌کان 
ئه‌وه‌یه‌ که‌ به‌ هه‌ر مه‌مکێک هه‌ر ماوه‌یه‌ک که‌ منداڵه‌که‌ ده‌یهه‌وێت شیری پێ 

بدرێت )“شیردان به‌ رێنوێنی منداڵی کۆرپه‌“( و رێگه‌ی پێ بدرێت که‌ پێش پێدانی 
مه‌مکه‌که‌ی تر بۆخۆی مژینی مه‌مکی پێشوو کۆتایی پێ بهێنێت.

6 ‘شیردان کاتی دووگیانی مه‌ترسیداره‌’
شیردان له‌ سه‌رده‌می دووگیانیدا بۆ زۆربه‌ی دایکان بێ مه‌ترسییه‌. ئه‌م کاره‌ ده‌توانێت 
یارمه‌تی بدات که‌ منداڵی کۆرپه‌ پاش له‌دایکبوون پێوه‌ندی نزیکی له‌گه‌ڵ خۆشک یان 

برای گه‌وره‌تری خۆی هه‌بێت. “شیردان له‌ هه‌لومه‌رجی تایبه‌ت”دا چاولێکه‌ن.

 دووانه‌کان یان چه‌ندوانه‌کانی شیره‌خۆره‌ )سێ منداڵ یان زۆرتر( کێشه‌سازن به‌ڵام پاراستنی سه‌ڵامه‌تی منداڵه‌کان و دابینکردنی هه‌لومه‌رج بۆ 
پێوه‌ندی نێوان منداڵان گرنگایه‌تی زۆری هه‌یه‌. ئه‌گه‌ر منداڵان نه‌گه‌یشتوو بن، جه‌سته‌ی زۆر لاوازیان هه‌بێت یان به‌ هه‌ر هۆیه‌ک پێویستیان به‌ 
چاودێریی تایبه‌ت بێت ئه‌م بابه‌ته‌ گرنگایه‌تی زۆرتری ده‌بێت. ئه‌وه‌ی که‌ پاشه‌که‌وتی شیری ته‌واو بۆ هه‌ر منداڵێک هه‌بێت گرنگه‌ و به‌ شیردان 

ده‌ستبه‌جێ پاش له‌دایکبوون و لانیکه‌م 8-6 جار له‌ 24 کاتژمێر یان ئه‌گه‌ر منداڵ ناتوانێت راسته‌وخۆ له‌ مه‌مک شیر بخوات دۆشینی شیر هه‌ر به‌و 
راده‌یه‌ ئه‌م کاره‌ به‌دی دێت. ئه‌وه‌ی که‌ له‌ رۆژانی سه‌ره‌تاییدا یارمه‌تی دایک بدرێت تاکو منداڵه‌کان به‌ دروستی له‌ ئامێز بگرێت زۆر به‌که‌ڵکه‌ تاکو 

بتوانێت هاوکات به‌ هه‌ردووکیان شیر بدات و له‌ شیرداندا ده‌ست به‌ کاته‌وه‌ بگرێت و زۆر کاتی نه‌ڕوات.

6 ‘شیردانی کۆرپه‌یه‌کی گه‌وره‌تر یان 
منداڵ بێ که‌ڵکه‌ و هه‌ڵه‌یه‌’

کاتێک منداڵ گه‌وره‌تر ده‌بێت، ئه‌و کاریگه‌ریانه‌ی که‌ 
شیردان له‌سه‌ر سه‌ڵامه‌تی ئه‌و هه‌یه‌تی له‌نێو ده‌چێت 

و تاکو درێژه‌ی شیردانیش بۆ دایک و مندال درێژه‌ی 
ده‌بێت. ناکرێت منداڵ یان کۆرپه‌یه‌ک مه‌جبوور بکرێت 

که‌ شیر بخوات! ئه‌م کاره‌ ده‌بێت تا کاتێ که‌ دایک و 
منداڵ بیانه‌وێت درێژه‌ بدرێت که‌ ئه‌مه‌ لایه‌نی سروشتی 
و ئاسایی به‌خیوکردنی منداڵه‌. شیردان له‌ هه‌لومه‌رجی 

تایبه‌ت له‌ لاپه‌ڕه‌ی 16 دا چاولێکه‌ن.
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ناساندنی چێشتی نوێ 
ناساندنی چێشتی نوێ جگه‌ له‌ شیری دایک )یان شیری پاستۆریزه‌( بۆ منداڵ 

قۆناخێکی هه‌ستیار و نوێ له‌ گه‌شه‌سه‌ندنی منداڵه‌.
زۆربه‌ی دایکوباوکان چاوه‌ڕوانی ئه‌م قۆناخه‌ن، به‌ڵام هه‌ندێکیش هه‌ندێ 

به‌په‌رۆشن سه‌باره‌ت به‌وه‌. یه‌که‌م ئه‌وه‌ی که‌ ره‌نگه‌ نه‌زانن که‌ی ده‌بێت پیدانی 
چێشتی ره‌ق ده‌ست پێ بکه‌ن و ئه‌و زانیاریانه‌ی که‌ ده‌سته‌به‌ری ده‌که‌ن یارمه‌تی 

ئێوه‌ نادات؛ وه‌کو لکێنراوه‌ی سه‌ر چێشتی منداڵ! زۆربه‌ی منداڵان تا شه‌ش 
مانگی پێویستیان به‌ خواردنه‌وه‌ یان چێشتێکی تر جگه‌ له‌ شیری دایک )یان 
شیری پاستۆریزه‌( نییه‌. وه‌زاره‌تی ته‌ندروستی ده‌ڵێت “چاکترین ته‌مه‌ن بۆ 

ناساندنی چێشتی ره‌ق شه‌ش مانگییه‌.” ده‌کرێت چێشتی جیلمه‌کراوی منداڵ 
بکڕدرێت که‌ له‌سه‌ری لکێنراوه‌ی “شیاو بۆ چوار مانگه‌“ لێدراوه‌؛ به‌ڵام پێدانی 

هه‌رجۆره‌ چێشتێک پیش شه‌ش مانگی که‌ سیسته‌می خواردنی منداڵ هێشتاکو 
خه‌ریکی گه‌شه‌سه‌ندنه‌ مه‌ترسی تووشیاربوون به‌ چڵک کردن و هه‌ستیاری 

)ئالێرژی( زێده‌ ده‌کات.

ئه‌و نیشانانه‌ی که‌ منداڵه‌که‌ی ئێوه‌ له‌ پێوه‌ندی له‌گه‌ڵ ئاماده‌بوون بۆ وه‌رگرتنی 
چێشتی تر هه‌یه‌تی دیارییان بکه‌ن. له‌ رابردوودا به‌مجۆره‌ وێنا ده‌کرا که‌ ئه‌و 

منداڵانه‌ی که‌ له‌ ماوه‌ی شه‌ودا بۆ شیر خواردن له‌ خه‌و هه‌ڵده‌ستێن یان له‌ ماوه‌ی 
رۆژدا به‌رده‌وام شیر ده‌خۆن یان ئۆگری زۆریان به‌ چێشتی که‌سانی تر هه‌یه‌ 

ئاماده‌ی وه‌رگرتنی چێشتی ره‌قن. به‌ڵام ئێستاکه ده‌زانین که‌ گه‌رچی ئه‌م قۆناخانه‌ی 
گه‌شه‌سه‌ندن زۆر گرنگن، به‌ڵام به‌ پێویست پیشانده‌ری ئه‌وه‌ نین که‌ منداڵ ئاماده‌ی 

چێشت خواردنه‌. به‌پێچه‌وانه‌وه‌ ئه‌و شتانه‌ی که‌ ده‌بێت له‌ پێوه‌ندی له‌گه‌ڵ منداڵی شه‌ش 
مانگه‌ی خۆتان سه‌رنجیان بده‌ن ئه‌وه‌یه‌ که‌ ئه‌و ده‌توانێت دانیشێت و ده‌یهه‌وێت ساباتی 

یاری و دیکه‌ی شته‌کان بجاوێت و ده‌توانێت ده‌ستی درێژ کاته‌وه‌ و شته‌کان به‌چاکی 
بگرێت. ئه‌م تواناییانه‌ پیشانده‌ری ئه‌وه‌یه‌ که‌ له‌ شیر گرتنه‌وه‌ی منداڵ هاسان و خۆش 

ده‌بێت.

یه‌که‌مین چێشتگه‌لێ که‌ ره‌نگه‌ بتانه‌وێت منداڵ ئه‌زموونیان بکات:
هه‌سووی )میوه‌ی( نه‌رم کراو وه‌ک مۆز، ئاواکادۆ، سێو یان هه‌رمێ کوڵاو، گێزه‌ری 
کوڵاو و کوتراو یان په‌تاته‌ی شیرین. کاتێ رێژه‌یه‌ک له‌مانه‌تان به‌ منداڵ دا، چه‌ند دانه‌ 

له‌وانه‌ تێکه‌ڵ بکه‌ن یان برێ گۆشت، ماسی یان مریشکی کوتراو پێی زێده‌ بکه‌ن. 
هه‌ندێ دایکوباوک به‌ چاکتر ده‌زانن که‌ بهێڵن منداڵ هه‌ر له‌ سه‌ره‌تاوه بۆخۆی 

چێشت بخوات )که‌ به‌وه‌ له‌ شێرگرتنه‌وه‌ی دڵخوازی منداڵ ده‌ڵێن(، ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێت 
ئه‌م شێوه‌یه‌ تاقی بکه‌نه‌وه‌ هه‌ندێ هه‌سوو به‌و بده‌ن که‌ بتوانێت ئه‌وانه‌ هه‌ڵگرێت و 

بیانخوات، وه‌کو که‌له‌رمی بروکلی، له‌ته‌ گێزه‌ر، سێو یان شووتی.‌ له‌ بیرتان هه‌بێت 
که‌ ده‌سپێکردنی پێدانی چێشته‌ ره‌قه‌کان هه‌مووی ئه‌زموون و خۆشییه‌؛ تێکۆشن 

په‌رۆشی ئه‌وه‌تان نه‌بێت که‌ منداڵ چه‌نده‌ چێشت ده‌خوات و به‌ته‌نیا هه‌لومه‌رج دابین 
بکه‌ن که‌ شتی نوێی پێ بده‌ن و بهێڵن ئیشتیهای منداڵ رێنوێنی هه‌ردووکی ئێوه‌ بێت. 

هه‌رچی منداڵ زۆرتر چێشت ده‌خوات، پێویستی 
ئه‌و به‌ شیر که‌متر ده‌بێت و مه‌یلی بۆ چێشتی ره‌ق 

زێده‌ ده‌بیت؛ به‌ڵام هه‌ر منداڵێ له‌ کاتێکی تایبه‌تدا به‌و 
قۆناخه‌ ده‌گات.

له‌ کاتێکدا که‌ هه‌مووی ئه‌م رووداوانه‌ خه‌ریکه‌ 
رووده‌دات و منداڵی ئێوه‌ به‌ چێشتی جیاواز خه‌ریکه‌ 

خوو ده‌گرێت، هه‌روه‌ها شیردان به‌و ئه‌گه‌ر بیهه‌وێت 
گرنگه‌. شیری ئێوه‌ هێشتا سه‌رچاوه‌یه‌کی بایه‌خداره‌ 

له‌ مه‌وادی خۆراکی بۆ ئه‌و و تا کۆتایی کاتی شیردان 
و پاش ئه‌وه‌ به‌ قازانجی سه‌ڵامه‌تی ئێوه‌ ده‌بێت. 

وه‌زاره‌تی ته‌ندروستی سفارشت ده‌کات که‌ شیردان 
لانیکه‌م تا ساڵێک درێژه‌ بدرێت و ته‌نانه‌ت درێژه‌ی 

ئه‌وه‌ش تا دوای یه‌ک ساڵانیش به‌ که‌ڵک ده‌بێت بۆ 
سه‌ڵامه‌تی منداڵ.
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 شوێنه‌ شیاوه‌کان بۆ 
شیردانی دایکان 

Real Baby Milk به‌ هاوکاری ئه‌نجومه‌نی شاری Plymouth و یه‌کیه‌تی چاودێریی سه‌ره‌تایی 
Plymouth له‌ په‌یجۆردا بووه‌ شوێنگه‌لێک له‌م شاره‌دا له‌به‌رچاو بگرێت که‌ دایکان بتوانن له‌وێدا منداڵانی 

خۆیان له‌ ئارامیدا شیر پی بده‌ن.
 ئێستاکه‌ ده‌زانین که‌ شیردان له‌ شوێنه‌ گشتییه‌کاندا بۆ هه‌ندێ دایک چه‌نده‌ کێشه‌سازه‌؛ شه‌ریکه‌کانی ناو ئه‌م 
ریزبه‌نده‌ و هه‌روه‌ها ماڵپه‌ڕی ئێمه‌ رێکه‌وتننامه‌یه‌کیان واژۆ کردووه‌ که‌ وه‌رگری دایکه‌ شیرده‌کان بن. به‌و 

په‌یامه‌ی که‌ پاش به‌شداری کردن له‌م شه‌ریکانه‌دا به‌ ئێوه‌ ده‌درێت سه‌رنج بده‌ن و بۆ دیتنی دوایین ئاپده‌یته‌کان 
)به‌ڕۆژکردنه‌کان( سه‌ردانی ماڵپه‌ڕی ئێمه‌ بکه‌ن.

ئه‌م رێکخراوانه‌ ئیمکانی ئه‌و پڕۆژه‌ ئاماژه‌پێکراوه‌یان پێکهێنا.

بۆ یارمه‌تیدانی ژنانێ که‌ له‌ شیردان له‌ شوێنه‌ گشتییه‌کاندا تووشیاری دڵه‌ڕاوکی ده‌بن، ئه‌و 
شوێنانه‌ی خواره‌وه‌ گه‌ڵاڵه‌ کراوه‌ تاکو وه‌رگری ئه‌وان بێت

ئه‌و دامه‌زراوانه‌ی که‌ ناویان له‌ لاپه‌ڕه‌ی دواتردا هاتووه‌ سه‌باره‌ت به‌م پڕۆژه‌یه‌ روانگه‌ی چاکیان هه‌بووه‌ و وه‌رگری دایکانی شیرده‌ن. هه‌ندێ 
 شه‌ریکه‌ی تریش به‌وزووانه‌ ده‌ناسرێن و به‌م ریزبه‌نده‌ زێده‌ ده‌کرێن؛ ئه‌گه‌ر شه‌ریکه‌یه‌ک ده‌ناسن که‌ ده‌بێت زێده‌ بکرێت له‌ رێگای ئیمه‌یلی 

claire@realbabymilk.org یان ته‌له‌فۆنی 0120826976 په‌یوه‌ندی بکه‌ن به‌ Real Baby Milk ه‌وه‌.  

Plymouth ناوه‌نده‌کانی منداڵانی
له‌ ناوه‌نده‌کانی منداڵانی شاره‌کانی Plymouth و Cornwall دا ده‌کرێت به‌ ره‌حه‌تی به‌ منداڵ شیر بدرێت و زۆربه‌ی دانیشتنه‌کانی راوێژکاریش 

له‌وێدا به‌ڕێوه‌ ده‌چێت. 

 Plymouth په‌رتووکخانه‌کانی
 ته‌قریبه‌ن هه‌موو په‌رتووکخانه‌کان )کتێبخانه‌کان( له‌ Plymouth دا وه‌رگری دایکانی شیرده‌ن. هه‌ندێ په‌رتووکخانه‌کان ئیمکانی پێکهێنانی شوێن 

بۆ گۆڕینی په‌ڕوپۆڵه‌ی منداڵیان نییه‌، به‌ڵام هه‌موویان به‌ به‌رنامه‌داڕشتن و به‌رزکردنه‌وه‌ی ئاستی خۆیان ده‌توانن له‌ داهاتوودا وه‌ها هه‌لێ بۆ دایکان 
بڕه‌خسێنن. زۆربه‌ی په‌رتووکخانه‌کانیش دانیشتنه‌کانی “Rhymetime” به‌ڕێوه‌ ده‌بن که‌ ئاماده‌بوونی منداڵان له‌وانه‌دا به‌که‌ڵکه‌. ئه‌و په‌رتووکخانانه‌ی 

 ,Central Library, Peverell Library, North Prospect Library :که‌ له‌م گه‌ڵاڵه‌ دۆستانه‌دا به‌شداری ده‌که‌ن بریتین له‌
 Southway Library, Estover Library, Crownhill Library, St Budeaux Library, Laira Library, Stoke Library, Tothill

 Library, Devonport Library, Plymstock Library, Plympton Library, West Park Library, Southway Library and
.Ernesettle Library
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 01752 600301 	 National Marine Aquarium, The Barbican, Plymouth
 01752 776213 	 Monty’s, 13 The Barbican, Plymouth
 01752 675730 	 Mothercare, Drake Circus, Lower Mall, Plymouth
 01752 669898 	 Waterstones, Drake Circus, Lower Mall, Plymouth
 01752 220237 	 Starbucks, Drake Circus, Lower Mall, Plymouth
 01752 275001 	 Debenhams, Royal Parade, Plymouth
 01752 254981 	 Pete the Rock, 28 Manor Street, Plymouth
 0845 6779550 	 Tesco’s, Transit Way, Plymouth
 01752 609070 	 Il Pezzettino, 27 Devonport Road, Stoke, Pymouth
 01752 340300 	 Jasmins, 81-83 Ridgeway, Plympton, Plymouth
 01752 222523 	 Jakes Limited, 85 Cornwall Street, Plymouth
 01752 402358 	 Jennycliff Cafe, Plymstock, Plymouth
 01752 516097 	 Irene’s Pantry, Stall 147, Plymouth Market, Plymouth
 01752 251252 	 Meet and Eat Cafe, Healthy Living Centre, Scott Hospital

	Mount Edgecumbe Manager, Mount Edgecumbe House and Country Park, Cremyll, Torpoint
 01752 431600 	Tamar Folk Children’s Centre, Trelaway Avenue, Plymouth
 01752 208660 	Morice Town Children’s Centre, Charlotte Street, Morice Town, Plymouth
 01752 786444 	Plymbridge Nursery School and Childnren’s Centre, Miller Way, Estover, Plymouth
 01752 290559 	Sweetpeas Children’s Centre, 23 Brandreth Road, Mannamead, Plymouth
 01752 761007 	YMCA Children’s Centre, Honicknowle Lane, Plymouth
 01752 770321 	Crownlands Children’s Centre, Delamere Road, Eggbuckland, Plymouth
 01752 208650 	Manor Street Children’s Centre, Manor Street, Stonehouse, Plymouth
 01752 407496 	Plymstock Children’s Centre, Oreston Link Site, Oreston Road, Plymstock
 01752 283826 	Plum Tree Children’s Centre, Plympton St Maurice Primary School, Plympton
 01752 306334 	Dell Children Centre, High View Primary School, Blandford Road, Efford
 01752 304774 	Plymouth City Museum and Art Gallery Shop/Cafe, Drake Circus, Plymouth
 01752 407999 	Fort Stamford Health and Fitness, Mount BattenPlymouth
 01752 266611 	House of Fraser,  40 - 46 Royal Parade, Plymouth
 01752 264202 	Plymouth CityBus, Milehouse, Plymouth
 01752 222748 	Sainsbury’s Superstore, Plymouth Road, Crabtree, Plymouth
 01752 782415 	Jump Ltd, Christian Mill Business Park, Tamerton Foliot Road, Crownhill 123
 01752 665292 	Plymouth Gin - The Refectory Lounge Bar, 60 Southside Street, The Barbican, Plymouth
 01752 823823 	Stables and Orangery Restaurants, Mount Edgecumbe House, CremyllTorpoint
 01752 265545 	Forty Five, 48 Ebrington Street, Plymouth
 01752 565555 	Action For Children, Green Ark Children’s Centre, Fore Street, Devonport
 01752 667869 	Nomony Childrens Centre, 27 St Johns Road, Cattedown, Plymouth
 01752 333523 	National Trust, The Park Restaurant, Plymouth
0845 6001420 	First Buses – Devon and Cornwall
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 ناوه‌نده‌کانی منداڵان 
چۆن شوێنێکن

 ده‌گمه‌نی زۆرچاک له‌ به‌رنامه‌ی 
فێرکاریی پێش له‌دایکبوون 

... ناوه‌نده‌کانی منداڵان هه‌ندێ خزمه‌تگوزاریی بۆ منداڵانی ژێر پێنج ساڵ و 
دایکوباوکی ئه‌وان پێشکه‌ش ده‌که‌ن. هه‌مووی ئه‌م ناوه‌ندانه‌ Plymouth دا 

هاوکاری نزیکیان له‌گه‌ڵ مامان )قابیله‌( و په‌رستاره‌کانی ته‌ندروستی گشتی هه‌یه‌ 
تاکو ئه‌و دڵنیاییه‌ی ده‌سته‌به‌ر بکرێت که خێزانه‌کان له‌ سه‌رده‌می دووگیانی و 

له‌دایکبوونی منداڵدا له‌ سه‌فه‌رێکی بێ وێنه که‌یفخۆش ده‌بن‌‌.

17 ناوه‌دنی منداڵانی Sure Start له‌ Plymouth هه‌یه‌ که‌ هه‌موویان به‌ڵێندارن بۆ پێشکه‌شکردنی 
.Kite marking ئیمکاناتی شیردان و گرێدراون به‌ گه‌ڵاڵه‌ی شیردانی

خزمه‌تگوزاریی هه‌ر ناوه‌ندێ ره‌نگه‌ به‌پێی پێداویستیه‌کانی ناوچه‌ جیاواز بێت به‌ڵام بریتی ده‌بێت له‌و 
بابه‌تانه‌ی خواره‌وه‌:

فێرکاریی سه‌ره‌تایی و چاودێریی له‌ منداڵان – هه‌موو ئه‌و ناوه‌ندانه‌ی که‌ فێرکردنی کاروباری 
پێوه‌ندیدار به‌ ساڵانی سه‌ره‌تایی منداڵ پێشکه‌ش ده‌که‌ن مامۆستایه‌کی خاوه‌ن مه‌رجیان هه‌یه‌ که‌ 

هه‌لومه‌رجی فێربوون پێکبهێنێت. 

پشتگیریی بۆ دایکوباوک – بریتی له‌ به‌خێوکردنی منداڵ، بژارده‌ خۆجێییه‌کانی چاودێریی له‌ منداڵ و 
له‌ به‌رده‌ستدا بونی خزمه‌تگوزاریی پسپۆڕانه‌ بۆ خێزانه‌کان.

خزمه‌تگوزاریی ته‌ندروستی منداڵ و خێزان – له‌ چێک ئاپ و خزمه‌تگوزاریی ڤیزیتۆری ته‌ندروستییه‌وه‌ بگره‌ تاکو 
یارمه‌تیدان له‌ کاری شیرداندا.

 Jobcentre Plus یارمه‌تیدانی دایکوباوک له‌ جێبه‌جێ کردنی کاردا – له‌ ژێر چاودێریی په‌روه‌رده‌ی خۆجێیی

ئه‌و چالاکیانه‌ی منداڵان که‌ پێویستیان به‌ تیشک خستنه‌ سه‌ر هه‌یه‌؛ وه‌ک دانیشتنه‌کانی یاری کردن، سترانبێژی 
)گۆرانی(، پێوه‌ندی سه‌ره‌تایی و یاری له‌ هه‌وای ئازاد 

پشتگیریی له‌ گه‌وره‌ساڵان وه‌ک سفارشت له‌ باری داراییه‌وه‌ 

هه‌موو ئه‌و جووتانه‌ی که‌ چاوه‌ڕوانی له‌دایکبوونی منداڵه‌که‌یانن داوه‌ت ده‌کرێن بۆ به‌شداری کردن له‌م خوله‌ به‌خۆڕاییه‌ی 6 حه‌وته‌یی که‌ ناوه‌ندی 
مندالانی ناوچه‌ ئه‌وه‌ به‌ڕێوه‌ ده‌بات. ئه‌م خوله‌ هه‌موو زانیاریی و شاره‌زایی پێویست بۆ هه‌ستی بڕوابه‌خۆ بوون بۆ بڕیاردانی دروست بۆ منداڵه‌که‌یان 

پێیان ده‌به‌خشێت. مامان ئێوه‌ بۆ پڕکردنه‌وه‌ی فۆرمێکی ناونووسی داوه‌ت ده‌کات که‌ شوێنی ئێوه‌ بۆ خولی دواتر رزیرڤ ده‌کات. شوێن و کاتی 
نزیکترین خول له‌ رێگای پۆسته‌وه‌ یان ته‌له‌فۆن پێتان راده‌گه‌یندرێت. ئه‌م به‌رنامه‌یه‌ له‌لایه‌ن هه‌ندێ له‌ پسپۆڕانی منداڵ و پزیشکانه‌وه‌ به‌ڕێوه‌ ده‌چێت. 

هه‌لومه‌رجی زۆر بۆ پرسینی پرسیاره‌کان و که‌مکردنه‌وه‌ی ئه‌و په‌رۆشانه‌ی که‌ هه‌ن هه‌یه‌. بۆ زانیاریی زۆرتر په‌یوه‌ندی بکه‌ن به‌ مامانی )قابیله‌( 
خۆتان یان نزیکترین ناوه‌ندی منداڵانه‌وه‌.
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زانیارییه‌کانی په‌یوه‌ندی کردنی ناوه‌ندی منداڵان
Crownlands ناوه‌ندی منداڵانی 

C/O Austin Farm Community Primary School
Delamere Road, Eggbuckland

Plymouth, PL6 5XQ
Lynda Chapman  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ

ته‌له‌فۆن: 770321 01752 
plymbridgechildrenscentre@plymouth.gov.uk :ئیمه‌یل

تکایه‌ بنووسن که‌ Crownlands وه‌رگره‌.
)Crownlands@plymbridge.plymouth.sch.uk(

Sweet Peas - Peverell ناوه‌ندی منداڵانی 
23 Brandreath Road

PL3 5HQ
Karen Murphy  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ

ته‌له‌فۆن: 290559 01752 
enquiries@plymouthymca.co.uk :ئیمه‌یل

Plymouth YMCA 
Kitto Centre  

Honicknowle Lane
Plymouth PL5 3NG

Mark Rowles  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ
 01752 201918 YMCA reception :ته‌له‌فۆن
 enquiries@plymouthymca.co.uk :ئیمه‌یل

Plymbridge Nursery School
and ناوه‌ندی منداڵانی  

Miller Way, 
Estover,

Plymouth, PL6 8UN
Lynda Chapman  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ

ته‌له‌فۆن: 786444 01752 
plymbridgechildrenscentre@plymouth.gov.uk :ئیمه‌یل

D.E.L.L ناوه‌ندی منداڵانی  
Plym View Primary School

Blandford Road 
Plymouth PL3 6JA

Ernie Edgcumbe  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ
ته‌له‌فۆن: 306334 01752  

info.dellcc@plymouth.gov.uk :ئیمه‌یل

Nomony ناوه‌ندی منداڵانی 
27 St John’s Road, 

Cattedown 
Plymouth, PL4 0PA

ته‌له‌فۆن: 667869 01752   
Lesley Price  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ

nomony.childrenscentre@actionforchidlren.org.uk :ئیمه‌یل

Plympton ناوه‌ندی منداڵانی 
Gateway site – 

Plympton St Maurice Primary School
Plympton Hill

Plympton
PL7 1UB

Hannah Knight  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ
ته‌له‌فۆن: 283826 01752  

plumtree@plymouth.gov.uk :ئیمه‌یل

Plymstock ناوه‌ندی منداڵانی 
Gateway Site – 

Dunstone Primary School
Shortwood Crescent

Plymstock
PL9 8TQ

Helen Caine  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ
ته‌له‌فۆن: 407496 01752  

Plymstock.children.centre@plymouth.gov.uk :ئیمه‌یل

Sure Start Keystone
Charlotte Street, Plymouth, PL2 1RJ

Steve Lewis  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ
ته‌له‌فۆن: 208660 01752 

 reception@surestart-keystonemt.co.uk :ئیمه‌یل

Sure Start Keystone 
25 Manor Street, Stonehouse 

Plymouth, PL1 1TL
Steve Lewis  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ

ته‌له‌فۆن: 208650 01752 
reception@surestart-keystonems.co.uk :ئیمه‌یل 

Green Ark ناوه‌ندی منداڵانی 
Leander House, Fore Street 

Devonport, Plymouth, PL1 4DW
Pat Smith  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ
ته‌له‌فۆن: 565555 01752  

GreenArkcc@actionforchildren.org.uk :ئیمه‌یل

LARK ناوه‌ندی منداڵانی  
C/O 99 North Prospect Road 

Plymouth, PL2 2NA
Elizabeth Knight and  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ

Julie Roberts
ته‌له‌فۆن: 313293 01752 

admin@lark.eclipse.co.uk :ئیمه‌یل

Sure Start Tamar FOLK  
C/O Victoria Road Primary School 

Trelawney Avenue, St Budeaux, Plymouth, PL5 1RH
Sue Smith  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ

ته‌له‌فۆن: 431600 01752 
Info.tamarfolk@plymouth.gov.uk :ئیمه‌یل

Four Woods ناوه‌ندی منداڵانی       
415 Crownhill Road, West Park, Plymouth PL5 2LN

 John Diaper  :په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ
ته‌له‌فۆن: 366795 01752 

surestart.fourwoods@actionforchildren.org.uk:ئیمه‌یل

Whitleigh ناوه‌ندی منداڵانی 
C/O Woodviwe Learning Community Primary,

Lancaster Gardens, Whitleigh, Plymouth, PL5 4AA
ته‌له‌فۆن: 237691 01752 

 Alison 01752 237698 :ته‌له‌فۆن
alisonroberts@whitleigh-pri.plymouth.sch.uk :ئیمه‌یل
ruthsimpson@whitleigh-pri.plymouth.sch.uk :ئیمه‌یل

Southernway Children’s Centre
Beechwood Primary School, Bamfylde Way,

Southway, Plymouth, PL6 6SR
ته‌له‌فۆن: 775849 01752 

alisonroberts@whitleigh-pri.plymouth.sch.uk :ئیمه‌یل
ruthsimpson@whitleigh-pri.plymouth.sch.uk :ئیمه‌یل
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هه‌موو زانیاریه‌کانی گروپه‌کان له‌ کاتی چاپ له‌ بڵاوکراوه‌کاندا 
دروست بووه‌، به‌ڵام سفارشت ده‌که‌ین پێش یه‌که‌مین 

چاوپێکه‌وتنی خۆتان له‌گه‌ڵ ناوه‌ندی منداڵانی پێوه‌ندیدار 
په‌یوه‌ندی بکه‌ن تا دیسان بیپشکنین.

هه‌موو گروپه‌کان و کلینیکه‌کان دێنه‌ پیری ئه‌و که‌سانه‌وه‌ که 
به‌وزووانه‌ بوونه‌ته‌ دایک و به‌شداری ئێوه‌ له‌وانه‌دا کێشه‌یه‌کی 
نییه‌.‌ گروپه‌کان ده‌توانن له‌ رێگای ئه‌زموونی دایکانی خاوه‌ن 

ئه‌زموون و که‌ڵکوه‌رگرتن له‌ سه‌رچاوه‌ و زانیاریه‌کان 
یارمه‌تی ده‌روونی و پشتگیریی چاک پێشکه‌ش بکه‌ن. مندالانی 

گه‌وره‌تریش ساباتی یاری و په‌رتووک )کتێب( ده‌خرێته‌ 
به‌رده‌ستیان و زۆربه‌ی کات سه‌رقاڵ ده‌بن.

گروپه‌کانی پشتگیریی شیردان له‌ 
Plymouth

 گروپه‌کانی پشتگیریی 
Cornwall شیردان له‌

*Crownlands ناوه‌ندی منداڵانی 
چوارشه‌ممانه‌ کاتژمێر 1:00-2:30 

Austin Farm School
Delamere Road

Lynda Brooks ته‌له‌فۆن 770321 01752 
crownlands@plymouth.gov.uk

*Dell ناوه‌ندی منداڵانی 
چوارشه‌ممانه‌ کاتژمێر 10:30-12:30

High View Primary School
Blandford Road

Lisa ته‌له‌فۆن 306334 01752 
info.dellcc@plymouth.gov.uk

Tesco’s Café*
سێشه‌ممانه‌ کاتژمێر  10:30-12:30

Transit Way, Crownhill
Mandy Tel:01752 366795

@surestart.fourwoods
actionforchildren.org.uk

*Green Ark ناوه‌ندی منداڵانی 
دووشه‌ممانه‌ کاتژمێر 1:00-3:00  

Fore Street, Devonport
ته‌له‌فۆن 565555 01752 

@clare.wasey
actionforchildren.org.uk

*Sweet Peas ناوه‌ندی منداڵانی 
پێنجشه‌ممانه‌ کاتژمێر  10:30-12:00

Brandreath Road, Mannamead
ته‌له‌فۆن 01752 290559

yana.h@plymouthymca.co.uk

*Lark ناوه‌ندی منداڵانی 
چوارشه‌ممانه‌ کاتژمێ  09:15-11:15

Julie Roberts Lark ته‌له‌فۆن  
 01752 313293

admin@lark.eclipse.co.uk

Nomony ناوه‌ندی منداڵانی 
هه‌ینییه‌کان کاتژمێر 1:00-3:00  

St Johns Road, Cattedown ,27
Tracy ته‌له‌فۆن 667869 01752 

@nomony.childrenscentre
actionforchildren.org.uk

*Plymbridge ناوه‌ندی منداڵانی 
چوارشه‌ممانه‌ کاتژمێر 1:00-3:00

Miller Way, Estover
Jane ته‌له‌فۆن 786444 01752 

@plymbridgechildrenscentre
plymouth.gov.uk

*Tamar Folk ناوه‌ندی منداڵانی 
پێنجشه‌ممانه‌ کاتژمێر 11:30-1:30  

Victoria Road
St Budeaux

Michelle: ته‌له‌فۆن 431600 01752 
info.tamarfolk@plymouth.gov.uk

Plum Tree ناوه‌ندی منداڵانی 
پێنجشه‌ممانه‌ کاتژمێر  1:00-2:00

Plympton Clinic, The Ridgeway
Tel:01752 283826

plumtree@plymouth.gov.uk

*Plymstock ناوه‌ندی منداڵانی 
چوارشه‌ممانه‌ کاتژمێر  10:30-12:00

Dunstone Primary School
Shortwood Crescent

ته‌له‌فۆن 407496 01752 
@Plymstock.children.centre

plymouth.gov.uk

Plympton*
سێشه‌ممانه‌ کاتژمێر 1:30 – 12:30  

Plympton Clinic
Nr Ridgeway Shops

ته‌له‌فۆن 283826 01752 

Southway Clinic
چوارشه‌ممانه‌ کاتژمێر  9:30 – 11:30

Southway Clinic
Inchkeith road

Tel 314879

BF  ناوه‌ندی منداڵانی YMCA
Support group (baby babble)

چوارشه‌ممانه‌ کاتژمێر  10:45 - 11:45
.St.Pancras Church lounge

Honicknowle Lane, Pennycross

Booby baby’s
چوارشه‌ممانه‌ کاتژمێر11:30 - 10:00    

The red and black club
Crowndale road, Tavistock

ته‌له‌فۆن 614210 01822 

Ivybridge Latch on group
دووشه‌ممانه‌ کاتژمێر 1:00 - 12:00  

SeaMoor ناوه‌ندی منداڵانی 
Town Hall , Erme Court

Leonards Road
 01752 896356

Upfront Saltash
سێشه‌ممانه‌ کاتژمێر 10ی به‌یانی تا 12ی نیوه‌ڕۆ 

,Children’s Centre
Brunel School, Saltash

  Teresa :ته‌له‌فۆن
 01752 846380/845404

Upfront Liskeard
پێنجشه‌ممانه‌ کاتژمێر 10ی به‌یانی تا 12 نیوه‌ڕۆ

Liskeard Childrens Centre, Varley lane
Liskeard

ته‌له‌فۆن: 07733018180

Upfront Callington
Fridays 10.30am-12.30pm

,Callington Children’s Centre
Launceston Road, Callington

   01822833931 Natalie:ته‌له‌فۆن

*خزمه‌تگوزاریی Bra Fitting له‌م گروپه‌دا 
پێشکه‌ش ده‌کرێت.

22 realbabymilk.org/plymouthwww.plymouth-latchon.org.uk
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پشتگیریی خۆجێیی و زانیاریی پێوه‌ندیدار به‌ شیردان 
سفارشته‌کان و رێنوێنیه‌کانی 24 کاتژمێره‌ی مامان )قابیله‌(

ته‌له‌فۆن: 888 517 01752 

پشتگیریی نیشتمانی و زانیاریی پێوه‌ندیدار به‌ شیردان
0212 100 0300 ناوه‌ندی راوێژکاریی و هاوکاریی پێوه‌ندیدار بۆ شیردان  	

ته‌له‌فۆنی راوێژکاریی: 0771 330 0300  	National Childbirth Trust (NCT)
www.nct.org.uk NCT هاوکارانی شاره‌زا، راوێژکارانی  	

 راوێژکارانی فێرکراو و هه‌ندێ وتاری نووسراوه‌ی زۆر 
چاکی له‌ بواری شیردان دا هه‌یه‌.

 ئه‌نجومه‌نی دایکانی شیرده‌ 
ته‌له‌فۆنی راوێژکاریی: 0212 100 0300  	(Assoc. of Breastfeeding Mothers)

www.abm.me.uk  ئه‌نجومه‌نی دایکانی شیرده‌ی دامه‌زراوه‌یه‌کی 	
 خێرخوازه‌ که‌ له‌م بواره‌دا فێرکاریی پێشکه‌شی ژنان ده‌کات. 

ماڵپه‌ڕه‌که‌یان بابه‌تی چاکی تیادایه‌.
	 

The Breastfeeding Network (BfN)
راویژکاریی کاتژمێر 9.30ی به‌یانی تا 9.30ی شه‌و 	)BfN( رایه‌ڵه‌ی شیردان

ته‌له‌فۆنی راوێژکاریی: 0210 100 0300   رایه‌ڵه‌ی شیردان ده‌یهه‌وێت سه‌رچاوه‌یه‌کی سه‌ربه‌خۆ له‌ 	
www.breastfeedingnetwork.org.uk خزمه‌تکاریه‌کان و زانیاریی بێت بۆ دایکانی شیرده‌.	

La Leche League (UK)
ته‌له‌فۆنی راوێژکاریی: 2918 120 0845   La Leche رێکخراوێکی پشتگیریی نێونه‌ته‌وه‌ییه‌‌ 	

www.laleche.org.uk که‌ تیایدا دایکان ئه‌زموونه‌کانی خۆیان به‌ یه‌کتر ده‌به‌خشن 	
.

سه‌ردانی ئه‌و سه‌رچاوانه‌ی خواره‌وه‌ش به‌ که‌ڵک ده‌بێت...
www.babyfriendly.org.uk
www.breastfeeding.co.uk
www.babymilkaction.org

www.kellymom.com
www.babyinformationbank.co.uk

www.breastfeedingmanifesto.org.uk

به‌ ئه‌ستۆ نه‌گرتنی به‌رپرسایه‌تی: Real Baby Milk CIC هیچ 
www. جۆره‌ به‌رپرسایه‌تیه‌کی له‌ به‌رانبه‌ر ماڵپه‌ڕه‌کاندا جگه‌ له‌

realbabymilk.org به‌ ئه‌ستۆ نابێت

پشتگیریی و زانیاریی

Real Baby Milk CIC,
17 Callywith Gate, Launceston Road, Bodmin, PL31 2RQ

ته‌له‌فۆن: 629 536 05601 
admin@realbabymilk.org :ئیمه‌یل

www.realbabymilk.org

Real Baby Milk رێکخراوێکی بێ قازانجه‌.
 ژماره‌ی شه‌ریکه‌: 5963948. لۆگۆ و ناوی  Real Baby Milk بازرگانی کراوه‌. ئه‌م رێنوێنه‌، زانیاریی 

و وێنه‌کانی ناوی مافی کۆپی رایتی Real Baby Milk 2009 هه‌یه‌. هه‌موو زانیاریه‌کان له‌ کاتی 
بڵاوکردنه‌وه‌دا دروست بوون.

 Patrick Shanahan; Katy Blake Mums :وێنه‌گره‌کان
 and Babies: Donna & Baby Pebble-Rose; Heidi &
 Baby Elizabeth; Bella & daughter; Portia & Ryder;
 Louise Big Stock Photo’s, iStockphoto. com and

Visit Cornwall

چاپ کراو له‌ وتارێکی وه‌رگیراو له‌ ژێده‌رێکی به‌رده‌وام.




