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Arwen Folkes که  دایکی به ڕه چه ڵه ک ئینگلیزی دوو منداڵ بوو ئه م پڕۆژه یه ی ده ست پێکرد؛ ئه وه ش پاش سه رده مێکی سه خت که  
له  شیردانی یه که مین منداڵی  کۆرپه ی خۆیدا هه یبوو به ڵام پاش ئه وه  به هۆی وه رگرتنی زانیاریی و پشتگیریی دروست که  پێشکه شی کرا 

توانی به  سه رکه وتنه وه  ئه م سه رده مه  تێپه ڕێنێت. ئه م رێنوێنه  پێویسته  به و مه به سته ی  گه ڵاڵه  کراوه  که  ئافره تان بتوانن به  هاسانی زانیاریی 
و پشتگیرییان له  به رده ستدا بێت و به  سه رکه وتنه وه  ئه م سه رده مه  تێپه ڕێنن. پڕۆژه ی شیری راسته قینه ی منداڵی کۆرپه  بۆ داهات نییه  و 

له لایه ن دایکانه وه  و بۆ خۆیان جێبه جێ ده بێت.

پێویستی شیردان به ته نیا به هۆی پاراستنی ته ندروستی دایک و منداڵ نییه ، به ڵکو دایک کاتێک منداڵی کۆرپه ی ساخ و خه ریکی 
گه شه سه ندنی خۆی ده بینێت که  له  شیری ئه و ده خوات هه ست به  له خۆبایی بوون ده کات. وه زاره تی ته ندروستی پێشنیار ده کات که  تا 6 

مانگی یه که م منداڵ به ته نیا شیری دایک بخوات. ئێوه  و منداڵه که تان ته نانه ت پاش زێده کردنی چێشته  ره قه کان به  رژیمی خواردنی ئه و له  
قازانجه کانی خواردنی شیری دایک که ڵک وه رده گرن.

هه ر راده یه کی شیردان کاریگه ری ئه رێنی له سه ر ته ندروستی و گه شه سه ندنی منداڵ هه یه . ته نیا رۆژێک شیردان ده توانێت به  پێکهێنانی 
شه کری خوێن، رێخۆڵه ی منداڵ بپارێزێت، ئانتی بادی )دژه  له شی( سروشتی بۆ به ره نگاربوونه وه ی نه خۆشی له ودا پێکبهێنێت و له  راده ی 

سه ڵامه تی ئه ودا جیاوازی پێکبهێنێت.
 سوپاسی خوای گه وره  بکه ن به هۆی پێکهێنانی توانستی شیردان: 

 پسپۆڕانی ته ندروستی تکایه  
ئه م رێنوێنه  له  فه رمانگه ی 

به رزکردنه وه کانی Plymouth دا 
دیسان رێککه نه وه : 437177 01752 
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The Directory   .16
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Milk Banking & Breast Feeding Counsellor   .17
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Introduction  

Antenatal Workshops in Plymouth   .19
Preparing for your baby’s birth  

Plymouth Breastfeeding Support Groups .20
Breastfeeding Support Groups  

 Cornwall Breastfeeding Support Groups   .22
Breastfeeding Support Groups  

Breastfeeding friendly placess   .23
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سه رکه وتنی پڕۆژه ی شیری راسته قینه ی منداڵی کۆرپه  )Real Baby Milk( بێ یارمه تی و 
پشتگیریی زۆر که س و رێکخراو جێبه جێ ده سته به ر ناکرێت.

بۆچی شیردان پێویسته ؟

ئه وه ی له م بواره دا ده یخوێننه وه ...
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 ئێوه  له  رێگای شیردانه وه  ده توانن هه موو مه وادی خواردنی پێویستی منداڵ مسۆگه ر بکه ن. شیردان نه ته نیا بۆ منداله که  به قازانجه ؛ به لکو به  قازانجی 
ئێوه شه . رێکخراوی جیهانی ته ندروستی تا ته قریبه ن 6 مانگ به ته نیا خواردنی شیری دایک سفارشت ده کات و ئه وه ی که  پاش ئه وه ش تا یه ک ساڵانی 
منداڵ شیری دایک له  په نای چێشته کانی تردا به  منداڵ ده درێت. ئه مه  توانستی چاکترین ده ستپێکردنی ژیان بۆ منداڵه که ی ئێوه  ده ڕه خسێنێت. به ڵام هه ر 

راده یه ک له  شیری دایک بۆ سه ڵامه تی و ته ندروستی منداڵی کۆرپه  به که ڵکه .

یارمه تی ئێوه  ده دات که  بپاریزرێن له و 
بابه تانه ی خواره وه :

شێرپه نجه ی مه مک 	3

ئێسکی لاواز له  داهاتوودا   	3

3 شێرپه نجه ی توخمدان 
3	یارمه تیتان ده دات خێرا کێشتان که م بکه نه وه  

3	عاده تی مانگانه  ده خاته  دواوه 

یارمه تی منداڵه  کۆرپه که تان ده دات که  
بپارێزرێت له و  بابه تانه ی خواره وه :

3	چڵک کردنی گوێ
3	هه ناسه بڕکێ )ئاسم(

3 ئێگزێما 
3	چڵک کردنی مه مک

3 زێده بوونی کێش
3	چڵک کردنی گه ده  و رێخۆڵه  

3 دیابێتی منداڵان 
3	چڵک کردنی میز )گمێز( 

 په یوه ندی پێستی سه ره تایی له گه ڵ منداڵی کۆرپه  
ئه مه  بۆ سه ڵامه تی و ته ندروستی هه موو منداڵان گرنگه  و 

له شی ئێوه  بۆ شیردان ئاماده  ده کات!
شیردانی سه ره تایی منداڵی کۆرپه  ژه کی پێویست 

وه رده گرێت، به  شێوه ی سروشتی ده کوترێت )ڤاکسینه  
ده بێت( و پاشه که وتی شیری ئێوه  ده ست ده کات به  پێکهاتن.

رێنوێنی شیردانی منداڵ رێگه  بده ن منداڵه که ی ئێوه  
شیردان رێنوێنی بکات؛ هه ر کات که  ویستی شیری پێ 

بده ن. شیردانی رێکوپێک له شی منداڵه که  تێده گه نێت که  چ 
راده یه ک شیر له  چ کاتێکدا پێویسته .

دڵنیا ببنه وه  له وه ی که  منداڵ چاک له  ئامێزی ئێوه دا 
جێی گرتووه . له م بابه ته دا له  مامان یارمه تی وه رگرن 

یان له  گروپێکی پشتگیریی دیتن بکه ن. بزانن شیر چۆن 
به رهه مدێت – سه باره ت به  کارێ که  له شتان جێبه جێ 

ده کات زانیاریی ده سته به ر بکه ن!

ده ستپێکردنێکی چاک...

بۆچی شیردان پێویسته ؟

منداڵه  کۆرپه  گه رم راده گرێت

لێدانی دڵی هێور ده کاته وه 

راده ی دڵه ڕاوکی منداڵ و دایک که م ده کاته وه 

هه ناسه ی منداڵه که  رێکوپێک ده کات

یارمه تی منداڵه که  ده دات له  یه که مین خواردنیدا

په یوه ندی پێست
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 کارگێڕه کان له  مافی هه موو دایکوباوکێک بۆ به  وریایی هه ڵبژاردن 
سه باره ت به  شیردانی منداڵ پشتگیریی ده که ن. هه موو کارگێڕانی ئێمه  بۆ 
بڕیاردان پشتگیریتان لێ ده که ن. خواردنی شیری دایک بێ مه ترسیترین 

رێگایه  بۆ تێرکردنی منداڵی کۆرپه  و ئێمه  به و قازانجه  گرنگانه ی که  
شیردان بۆ ئێوه  و منداله که تان هه یه تی ئاماژه  ده که ین. که واته  ئێوه  بۆ 

شیردانی منداڵه که تان هان ده ده ین.

هه موو کارگێڕه کان به تایبه تی فێرکراون تاکو ئێوه  له  شیردانی منداڵه  
کۆرپه که ی خۆتاندا یارمه تی بده ن.

له  سه رده می دووگیانیدا ده توانن له گه ڵ مامانێک )قابیله یه ک( یان 
ڤیزیتۆرێکی ته ندروستی به تایبه تی سه باره ت به  شیردان راوێژکاریتان 

هه بێت و ئه وان وه ڵامی پرسیاره کانی ئێوه  ده ده نه وه .
پێشنیار ده که ین که  منداڵه  کۆرپه که ی خۆتان پاش له دایکبوون تا ده کرێت 
بلکێنن به  پێستی خۆتانه وه . کارگێڕه کان له م کاره دا ده ستێوه ردانیان نابێت 

یان ئێوه  مه جبوور ناکه ن بۆ په له کردن؛ ئه وان به ته نیا له وێن که  ئیوه  له  
یه که مین شیرداندا یارمه تی بده ن.

مامانێک یان سسته رێکی فێرکراو له  به رده ستی ئێوه دا ده بن تاکو بۆ 
ئێوه ی روون بکه نه وه که  چۆن به  دروستی شیر بده ن به  منداڵه که ی 

خۆتان، ئه وان له  رۆژانی یه که مدا له م کاره دا یارمه تیتان ده ده ن. پاش 
ئه وه  یه کێ له  ئه ندامانی تیمی پشکنینی ته ندروستی یان کرێکارانی 

دڵخواز یارمه تی ئێوه  ده ده ن.
پیشانتان ده ده ین که  چۆن شیری خۆتان بهێننه  ده رێ و له م بواره دا 

بڵاڤۆکێکتان پێ ده ده ین.
پێشنیار ده که ین که  تا ده کرێت منداڵه  کۆرپه که  لای خۆتان راگرن تاکو 

خوو بگرن به  یه ک. زانیاریی و راوێژکاریی له  بواری بارودۆخی 
خه واندن له  پێخه ف و دڵنیایی کۆرپه که  پێشکه شتان ده که ین. ئه گه ر 

خولی چاره سه ریی له  نه خۆشخانه دا پێویست بێت، داوه تتان لێده که ین که  
به رده وام له گه ڵ منداڵه  کۆرپه که تان بن.

 هه ر کاتێ که منداڵ برسی تێده  به رچاو شیری پێ بده ن.  
پێشنیار ده که ین که کاتێ منداڵ خه ریکی فێربوونی مژینی شیری ئێوه یه ، 
له  شووشه  یان مه مکۆڵه  که ڵک وه رمه گرن. چۆنکو ئه م کاره  ده بێته  هۆی 

ئه وه ی که  خواردنی شیری دایک بۆ منداڵه که  هه سته م ببێت و ئێوه ش 
نه توانن به  چاکی له  ئه ستۆی شیردان به ربێن.  

 زۆربه ی منداڵان تا نزیکه ی 6 مانگی پێویستیان به  چێشتێ جگه  له  
شیری دایک نییه . ئه گه ر به  هه ندێ هۆ منداڵه که  پێویستی به  چێشت 

یان ئاوه کی زۆرتر پێش خواردنی شیری دایک هه بێت، یه کێک له  
کارگێڕه کان به ته واوه تی هۆیه که یتان بۆ شرۆڤه  ده کات. 

 کاتێ منداڵ بۆ وه رگرتنی چێشتی تر ئاماده یه  )به  شێوه ی ئاسایی 
نزیکی 6 مانگی( ئێمه  یارمه تیتان ده ده ین و چۆنیه تی ده ستپێکردنی ئه م 

جۆره  خواردنه  بۆ ئێوه  شرۆڤه  ده که ین. 
 شیردانی ئێوه  له  هه ر شوێنێکی سنووری کاری ئێمه دا کێشه یه کی 

نییه . ئه گه ر به  چاکی ده زانن کاتی شیردان به  ته نیا بن، تکایه  ئه وه  به  
یه کێک له  کارگێڕه کان بڵێن.

ریزبه ندێک له  تاکه کان به  ئێوه  ده ده ین که  ده توانن بۆ یارمه تی و 
پشتگیریی زۆرتر له  شیردان یان ئه گه ر تووشیاری کێشه  بوون 

په یوه ندییان پێوه  بکه ن.

www.plymouthlatchon.org.uk

رێنوێنی دایکان له  Plymouth دا
شێوازه کانی شیردان

چۆن یارمه تی دایکان بده ین که  به  چاکی شیر بده نه  منداڵه که یان 
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رۆژی 2/3 
 منداڵه  کۆرپه که  شێتانه  شیر ده خوات و وێده چێت که  زۆر 

برسییه تی. له ڕاستیدا منداڵ هه ندێ سیگنال ده نێرێت بۆ 
هۆرمۆنه کانی دایک که  پێیان بڵێت کاتی شیردان گه یشتووه . ره نگه  
دایک وابزانێت که  منداڵه که  زۆر برسییه تی و ئه و شیری ته واوی 
بۆ منداڵه که ی نییه . له ڕاستیدا جێی په رۆش نییه ؛ منداڵه که  به ته نیا 
پیشان ده دات که  کاتی شیردان گه یشتووه  و ئه گه ر هه ر کات که  

منداله  کۆرپه که  ده یهه وێت شیری پێ بدرێت، شیر له  مه مکی 
دایکدا به رهه مدێت. 

رۆژی 3/4 
منداڵه  کۆرپه که  بڕێ کێش که م ده کاته وه  - ئه مه  بۆ هه موو منداڵه  

کۆرپه کان به ته واوه تی سروشتییه  و جێی په رۆش  نییه . له  راستیدا 
هێڵکاریه کانی کێش له  په رتووکه  سووره کاندا که مبوونه وه ی 10% 
ی کێشیان له  کاتی له دایکبووندا به  رێگه پێدراو زانیوه . هه ندێ جار 

دایک په رۆشی ئه وه ی هه یه  که  شیره که ی وه ڵامده ری پێویستی 
منداڵه که  نییه  و زۆربه ی کات چێشتێکی یاریده ری ناسروشتی ده دات 
به  منداڵه که . ئه گه ر دایک هه موو کاتێ که  منداڵ دیاره  که  برسییه تی 
)لانیکه م 8-6 جار له  24 کاتژمێردا( شیری پێ بدات مه مکی شیری 
زۆر به رهه م دێنێت و منداڵه  کۆرپه که  زووبه زوو کێشی له ده ستچوو 

ده سته به ر ده کاته وه !  

رۆژی 3/4 
شیری دایک که م که م دێت – مه مکی دایکان زۆربه ی کات پڕ و 
قورس ده بن و له م قۆناخه دا هێرشێکی هۆرمۆنیش رووده دات که  
ره نگه  ببێته  هۆی ئه وه ی که  دایک هه ست به  “خه مۆکی” بکات. 
ئه مه  به ته واوه تی ئاساییه  و تا 48/24 کاتژمێر چاره سه ر ده بێت. 

دایکان زۆربه ی کات زۆر هه ستیار ده بن و ره نگه  له  شیردانیشدا 
ئه وه  کاریگه ری هه بێت. ئه گه ر دایک بهێڵێت منداڵه  کۆرپه که  

شیردان رێنوێنی بکات و هه رکات که  منداڵه که  ده یهه وێت شیری 
پێ بدات، ئه و کات له شی دایک ده زانێت که  چ راده یه ک شیر 

پێویسته  و ئه و راده یه  بۆ دابینکردنی پێویستی منداڵ به رهه مدێنێت.

نزیکه ی حه وته کانی 3، 5/6  و 12
منداڵه  کۆرپه که  شه وقێکی هه یه  بۆ شیر خواردن که  پێی په ڕینی گه شه سه ندنیش ده گوترێت. ئه مه  ده توانێت 48/24 کاتژمێر درێژه  بخایه نێت. ئه مه  

سروشتییه  و منداڵه  کۆرپه که  له م رێگایه وه  به  له شی ئێوه  ده ڵێت که  خه ریکه  گه وره تر ده بێت و ئێوه  ده بێت شیری زۆرتر به رهه م بهێنن. هه ندێ جار 
دایکان واده زانن که  منداڵه که  شیری ته واو وه رناگرێت و مه مکیان شیری ته واوی نییه . ئه گه ر چێشتێکی تر نه بێته  جێگری شیری دایک، ئه و کاته  

هۆرمۆنه کانی دایک ئه و هه له ی بۆ ده ڕه خسێنن که  شیری زۆرتر به رهه م بهێنێت. 

به رهه مهێنانی شیر
له و کاتانه ی خواره وه دا چ رووده دات؟

کاتی له دایکبوون
دایک بڕێکی که م ئاوه کی زۆر خه ست به رهه م دێنێت که  روون، 
زه رد، سه وز یان سووره  و پێی ده ڵێن ژه ک. ئه م ئاوه کییه  هه ندێ 
دژه  له شی )ئانتی بادی( تیادایه  که  یارمه تی له شی منداڵه که  ده ده ن 

به ره نگاری چڵکینه  ببێته وه  و ماده ی ملینی هه یه  که یارمه تی ده دات 
قیره که  ره ش و خه سته کان بخات.  هه ندێ جار دایکان به په رۆشن که  
شیری ته واویان نییه  و ده یانه وێت له م قۆناخه دا شیرێ جگه  له  شیری 

خۆیان به  منداڵه که  بده ن. ئه م کاره  له سه ر به رهه مهێنانی شیر له  
مه مکدا کاریگه ری نه رێنی داده نێت.
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رێگای زۆر بۆ راگرتنی منداڵ له بۆ شیردان هه یه  و هیوادارین ئه م رێنوێنه  له م بواره دا بۆ ئێوه  به  قازانج بێت؛ 
به ڵام گرنگه  که  له  بیرمان هه بێت هه موو ئه م بارودۆخانه  شتگه لێکی هاوبه شیان هه یه :

بارودۆخه که  ده بێت بۆ ئێوه  ره حه ت بێت تاکو کاتی شیردن له و ره وشه دا بمێننه وه .  	3

منداڵه که  ده بێت به  له شی ئێوه وه  نزیک بێت و روومه تی له  به رانبه ر سینگی ئێوه دا بێت.  	3

سه ره تا ده بێت لووتی منداله که  له  به رانبه ر مه مکی ئێوه دا بێت.  	3

سه ر، مل و له شی منداله که  ده بێت له  هێڵێکی راسته وخۆدا بن )سه ر و مل نابێت گێڕ بن(.  	3

سه ری منداڵه که  ده بێت ئازاد بێت تا کاتێ که  ده هێنرێته  نزیکی سینگه وه  بتوانێت ببزوێت.  	3

بارودۆخه کانی شیردان 

منداڵ به  شێوه ی ئاسایی ده که وێته   سه ر سه رینێک و ژێر سینگ و     1
که مێ به ره و لای ئێوه  دێته وه   

ئه وه ی که  منداڵه که  زۆر نزیکی لاپاڵی ئێوه  ببێته وه  زۆر گرنگه ؛     2
به ڵام نابێت بتوانێت شتێک به  پێی هه ست پێ بکات )بۆ نموونه  سه ر    2

قژی ئێوه  یان سه رینه کانی ئێوه ( چۆن له م کاته دا به  پێی خۆی پاڵ    
ده نێت به وانه وه  و له  ئێوه  دوور ده بێته وه   

مل و کێشی سه ری منداڵه که ی خۆتان هه ر به و ره وشه ی که  له      3
بارودۆخی لانکدا ئاماژه ی پێکرا بپارێزن  

کاتێک منداڵ مه مکی ئێوه  له  نزیکی لووتی خۆیدا هه ست پێ بکات،     4
کاتێ شانه کانی به ره و سینگی خۆتان پاڵ پێوه  بنێن، ده توانێت ئازادانه     

سه ری له  نێوان قامکه کان و قامکی گه وره ی ئێوه دا ببزوێنێت.  

ئه م بارودۆخه  له و بابه تانه ی خواره وه دا به که ڵکه :
  3منداڵی کۆرپه ی نه گه یشتوو یان جه سته  بچووک  

  3زاوزێ به  هه ڵمه تی نشته رگه ری
  3دارابوونی سینگی گه وره  یان مه مکی کورت 

بارودۆخی ژێر باسک  

3	کاتێ که  خه ریکی فێربوونن به که ڵکه .

 1      قامکه کانی )په نجه کانی( ده ستی خۆتان بنێنه  ژێر سه ری منداڵه که  تاکو مل و کێشی 
سه ری ئه و راگرێت، به ڵام دڵنیا ببنه وه  که  سه ری ئه وه نده  ئازاده  که  بکه وێته  مه ودای    

نێوان قامکه کان و قامکی گه وره ی ئێوه .  
ناو ده ستی ئێوه  شانه کانی منداڵه که  راده گرێت و ده توانن شانه کانی پاڵ پێوه  نن تا کاتێ     2

ئاماده یه  ئه وه  به ره و سینگی خۆتان بکێشن.   2
3  باسکی ئێوه  ده توانێت پاشماوه ی له شی منداڵ له  کاتی شیرداندا نزیکی ئێوه  راگرێت.   

زۆربه ی دایکان کاتێک منداڵه که  مه مکی له  زار ده گرێت، له  ده ستی خۆیان بۆ راگرتنی    
مه مک که ڵک وه رده گرن.   

کاتێ دڵنیا بوونه وه  که  منداڵه که  مه مکی له  زار خستووه  و به  چاکی ده یمژێت، ده توانن   4 
ئه و ده ست و باسکه ی خۆتانیش له  بخه نه  ده وری.   

بارودۆخی  لانک )بێشکه (
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ده بێت پاڵ که ون و سه ری خۆتان له سه ر سه رین و شانه کانتان له سه ر دۆشه که  بنێن   1
هه ندێ پێی خۆتان بمووچێننه وه ، به ڵام نه  به ڕاده یه ک که  پێی منداڵه که  له  لاقتان که وێت  2

منداڵه  کۆرپه که  ده بێت پاڵ که وتبێت، روومه تی به ره و ئێوه  و لووتی به رانبه ر مه مکی      3
ئێوه  بێت. دڵنیا ببنه وه  که  هیچکام له  باسکه کانی ئێوه  پاڵه په ستوو ناخا ته  سه ر ناوقه د یان     

تۆق سه ری منداڵه که . سه ری نابێت به ره و دوا بخشێت   
ده بێت شانه کانی منداڵ به  ده ستی خۆتان پاڵ پێوه  نن تا کاتێ ئاماده یه  به ره و سینگی     4

خۆتان رێنوێنی بکه ن  

بارودۆخی هه ڵاژیاو 
ئه م بارودۆخه  له و بابه تانه ی خواره وه دا به که ڵکه :

هه بوونی ته قه ڵ یان همۆرۆید   3
زاوزێ به  هه ڵمه تی نشته رگه ری )سزاریه ن(   3

هه روه ها ئه گه ر ماندوون و ده بێت شیر بده ن و بحه وێنه وه ؛ به ڵام دڵنیا ببنه و که    3
ئه گه ر خه وتان لێکه وت بارودۆخی منداڵه که  دڵنیایه   

 زۆربه ی دایکان له م بارودۆخه  
که ڵک وه رده گرن. 

ده بێت ده سته کانی خۆتان بکه نه  پارێزه ری شانی 
منداڵه که  و دڵنیا ببنه وه  که  سه ری له سه ر مه چه کی 

ده ستی ئێوه  دایه .

 بارودۆخی تری شیردانی منداڵ 
ئه وه یه  که  ئه و له سه ر له شی خۆتان 

دانێن و بێڵن بلکێت به  ئێوه وه . ده بێت 
به  پشتا راکێشن تاکو منداڵ هه س 
به  دڵنیایی بکات. ده بێت منداڵ و/

یان مه مکی خۆتان بپارێزن. ئێوه  
منداڵه که تان ده بێت جۆرێ بن که  

بتوانن په یوه ندی راسته وخۆتان له گه ڵ 
پێستی ئه و هه بێت و بێ هه ست 

کردن به  هیچ پاڵه په ستوویه ک کاتی 
شیردان له  نزیک بوون به  منداڵه که ی 
خۆتان که یفخۆش بن. ئه م بارودۆخه  

منداڵکه ی ئێوه  هان ده دات که  له  
دۆزینه وه ی مه مک و خواردنی شیردا 

له  دژکرده وه ی سروشتی که ڵک 
وه رگرێت. که یفخۆش بوون له  پێکه وه  

بوون به م شێوازه یارمه تی ئێوه  و 
منداڵه که تان ده دات  که  له  کاتی شیرداندا به  چاو پێوه ندیتان هه بێت و هه ردووکتان 
بتوانن بحه وێنه وه  و ساتێکی خۆشتان هه بێت. NB: یان خۆراکی بایۆلۆژیکی: بۆ 

 .www.biologicalnurturing.com :زانیاریی زۆرتر سه ردانی ئه م ماڵپه ڕه  بکه ن

بارودۆخی “به  پشتا خه وتوو”بارودۆخ ...
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3	منداڵه که  ده بێت به ته واوه تی زاری بکاته وه  و مه مک بگرێت 
3	چناکه ی ده بێت به ره و لای مه مک بێت 

3	کۆڵمه کانی نابێت له  ژێر زه ختدا بێت و ده بێت خڕ بن  
3	ئه گه ر تانه  یان گوڵێکتان دیت، ده بێت زۆرتر له سه ر لێوی سه ره وه  بێت؛ نه   

خواره وه ی لێوی خواروو 
3	 مۆدێلی مژینی منداڵ ده بێت له  مژینی تونده وه  ده ست پێبکات و بکرێت به  

مژینی ریتمیک و هێور و ده نگی قوورتدانی شیر ببیسرێت 
3	منداڵه  کۆرپه که  ره نگه  هه ندێ جار راوه ستێت و بێ ئه وه ی که  به ڕاستی تێر 

بووبێت یان بیهه وێت مه مک له زاری ده ربهێنێت، دیسان مژین ده ست پێ 
بکاته وه   

3	منداڵه که  ده بێت کاتی شیر خوارددن ئارام و رازی بێت و ده بێت کاتێ 
شیرخواردنی ته واو بوو مه مک له  زاری ده رێنێت. مه مکی دایک ده بێت 

هه ر به و شێوه ی ده ستپێکردنی شیردان بێت
3	شیردان ده بێت بۆ دایکه که  بێ ئێش و ره حه ت بێت؛ گه رچی مژینه  

سه ره تاییه کان ره نگه  به ته واوه تی پته و بن 
3	ئه گه ر مه مکتان بریندار بێت، یه که مین مژینه کان ره نگه  10-20 چرکه  

ئێشی هه بێت، به ڵام پاشماوه ی شیردان ده بێت بێ ئێش بێت

چۆن بزانم که  منداڵه که  به  چاکی مه مکی 
له  زار گرتووه ؟  ئه وه ی که  منداڵه که  له  ژووری خۆتاندا بخه وێنن ئه و هه له تان 

بۆ ده ڕه خسێنێت که  وه ڵامی نیشانه کانی پرسیه تی ئه و بده نه وه . 
هێنانی منداڵ بۆ پێخه فی خۆتان به و واتایه  که  ده توانن له  

ئارامیدا شیری پێ بده ن؛ گه رچی ره نگه  کاتی شیردان خه وتان 
لێکه وێت. هه ندێ خاڵی گرنگ هه ن که  ده بێت پێش هێنانی 

منداڵ بۆ پێخه فی خۆتان سه رنجیان بده ن.

له و بابه تانه ی خواره وه دا هێنانی منداڵ بۆ پێخه فی خۆتان 
دروست نییه :

یه کێک له  دایک و باوک جگه ره کێش بێت،    •
یه کێک له  دایکوباوک مه شڕۆبی خواردبێته وه  یان   • 

ده رمانێکی خواردبێت که  بووبێته  هۆی خه ولێکه وتنی ئه و،   
ئه گه ر ئاژه ڵی نێوماڵ یان منداڵی گه وره تری خێزانیش له و   • 

پێخه فه  که ڵک وه رده گرن    
ئه گه ر له سه ر دۆشه که ی کۆنه  یان چووه ناودا ده خه ون    •

ئێوه  یان هاوسه ره که تان له ڕاده به ده ر قه ڵه ون    •
ئه گه ر له  سه رکاتدا به  منداڵه  کۆر په که  شیر دراوه    •

دایکوباوک ده بێت دڵنیا ببنه وه  که  منداڵه که  ناتوانێت:
له  ته خته که بکه وێته  خوارێ    •

له  سه رینه کان یان په تۆکاندا گیر بکات یان له  ژێریدا      •
بمێنێته وه   

سه باره ت به و منداڵانه ی که  دایکوباوکیان قه ڵه ون یان   •
منداڵانێ که  خواردنی تایبه تیان هه یه ، بوونیان له  پێخه فی 

دایکوباوکدا سفارشت ناکرێت 

3	لستنه وه ی لێو  3 گه ڕانی سه ر  3 ده ست به  زاردا کردن  

3	نقه  نقی کورت 3 قیژاندن   3 کردنه وه ی زار 

3 جووڵانه وه ی سه ر و زار )ده م( به  جۆرێ که  ده ڵێی بۆ چێشت ده گه ڕێت

خه وی دڵنیا 

نیشانه کانی برسییه تی
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 به  زار گرتنی مه مک به ڕاستی کلیلی شیردانی سه رکه وتووانه یه . له م رێنوێنه  که ڵک وه رگرن تاکو له  سه ره تاوه  
ئه م کاره  به  دروستی جێبه جێ بکه ن؛ به ڵام ئه گه ر هه روه ها کێشه تان هه بوو داوای یارمه تی بکه ن!

پێش ئه وه ی که  ده ست پێ بکه ن  – دڵنیا ببنه وه  که  سه ر، مل و له شی منداڵ له سه ر هێڵێکی راسته وخۆیه  - ئه گه ر مل منداڵه که لار بووبێته وه  ناتوانێت 
به  ره حه تی بمژێت یان شیره که  راکێشیت. ئه گه ر له شی منداڵه که  له  ناوچه ی ناوقه ده وه  لار بووبێته وه  ناتوانێت به  چاکی مه مک له  زار بگرێت. ده بێت 

منداڵه که  راگرن تاکو پشتی شانه کان و سه ری بپارێزن. تکایه  بۆ خوێندنه وه ی نیشانه کان لاپه ڕه ی 6 چاولێکه ن 
ئه گه ر دڵنیا نین له وه ی که  منداڵی کۆرپه  به  چاکی مه مکی له  زار گرتبێت، له  مامان )قابیله (، ڤیزیتۆری ته ندروستی یان یارمه تیده ری خۆتان داوای 

یارمه تی بکه ن.  ده توانن له  گروپی پشتگیریی خۆجێییش دیتن بکه ن. ئه وه ی که  که سێ شیرخواردنی منداڵه که ی ئێوه  ببینێت ده توانێت به ڕاستی ئه وه  
چاکسازی بکات.

به  چاکی له  زار گرتنی مه مک

2. کاتێ منداڵ زاری ده کاته وه ، پشتی شانه کانی پاڵ پێوه نن تاکو به ره و 
لای خۆتان بیهێنن و پاشان ده بێت خێرا بیبزوێنن!

4. به  زار گرتنی مه مک نابێت ئێشی هه بێت، منداڵ ده بێت درێژه  بدات 
به  مژین و له  کۆتایی شیرداندا به ری بدات. مه مکی دایک ده بێت هه ر 

به و شێوه یه ی سه ره تای ده ستپێکردنی شیردان بێت.

1. لووتی منداڵ ده بێت له  به رانبه ر مه مکدا بێت. ئه مه  بۆ منداڵه که  
ئه و هه له ی ده ڕه خسێنێت که  سه ری جۆرێ رێکخات که  مه مک له  

ئاسمانه ی زاری ئه ودا جێ بگرێت. 

3. کاتێ منداڵ به ره و سینگ رێنوێنی ده کرێت، چناکه  و زمانی به ره و 
پێش، سه ری به ره و دوایه  و مه مک له  ئاسمانه ی زاری منداڵدا جێ 

ده گرێت.
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دۆشینی شیر

ئه م کاره  زۆر چاکتره  له  به کارهێنانی شیردۆش.  	3
به م شێوازه  ده کرێت یارمه تی منداڵ بدرێت بۆ له  زار    3

گرتنی مه مک.   
ده کرێت له  زۆر خواردنی ئێشدار به رگیری بکرێت یان    3

ئه وه  راوه ستێندرێت.   
ئه م شێوازه  به  تایبه تی بۆ بارستایه کی که م له  شیر )وه ک    3

ژه ک( به که ڵکه .   
ده کرێت له م شێوازه  بۆ کردنه وه ی که ناڵه  گیراوه کان    3

که ڵک وه رگیردرێت.   
3  ئه م کاره  به خۆڕاییه  و پێویستی به  هیچ ئامێرێک نییه ! 

به  مه به ستی ته ندروستی زۆرتر ده کرێت ئه وه  له و شوێنانه ی 
خواره وه دا راگیردرێت:

له  پله ی گه رمای ژووره که دا بۆ ماوه ی لانی زۆر 6   3
کاتژمێر 

له  قه فه سه کانی سه لاجه دا )و نه  له  ناو درگاکه یدا( بۆ   3
ماوه ی 5 رۆژ له  پله ی گه رمای 4 پله دا یان که متر  

له  سه هۆڵدان و پله ی گه رمای°18-  بۆ ماوه ی 6 مانگ   3
3  سه باره ت به  منداڵه  نه گه یشتوو یان لاوازه کان به  مه به ستی 
وه رگرتنی رێنوێنی پێویست سه باره ت به  راگرتنی شیر له گه ڵ 
یه که ی منداڵانی کۆرپه ی شوێنی ژیانی خۆتان راوێژ بکه ن. 

ئه گه ر منداڵه که که متر له  6 مانگی هه یه ، ده بێت شیری دایک 
بدۆشرێته  ناو ده فرێکی ئێستریل کراو .

1. مه مکی خۆتان به  دوو قامکی خۆتان بگرن تاکو گۆوه که ی له  ده رێ بێت. به  دوو قامکی    
خۆتان هێمای C پێکبهێنن و مه مکی خۆتان وه کو پیاڵه  پێ بکه ن. . 

له  کۆتایی مه مکه وه  تا شوێنێ که  هه ست بکه ن پێکهاته ی سینگتان جیاوازه  قامکه کانی خۆتان 
به ره و دوا بکێشن. ئه م ناوچه یه  هه روه ها که  له  بیچمی 1 دا ده یبینن، له  مه ودای 3-2 سانتی 
مه تری مه مک دایه  و له وێدا گۆڕانکاریه ک له  پێکاته ی سینگدا هه ست پێ ده که ن که  هه ندێ 
جار ده ڵێی لکه  و هه ندێ جار بڕێ سفتتره . ئێستا له  ژێر پێستی خۆتاندا پێکهاته یه کی سفت 

هه ست پێ ده که ن که  به رهه مهێنه ری شیره . 

 2. دوو قامکی خۆتان له  ره وشی C دا راگرن و وه کو بیچمی 2 ئه وه  به ره و قه فه سه ی 
    سینگی خۆتان پاڵ پێوه نن.  

ئه مه  ده بێته  هۆی ئه وه ی که  قامکه کانی ئێوه  به ره و پێکهاته ی سفت و شیرساز بڕۆن و له  
که ناڵه کانی نزیکی مه مک دوور ببنه وه . 

 3. دوو په نجه که ی خۆتان پێکه وه  نزیک بکه نه وه  و به وانه پێکهاته ی شیرساز پاڵ پێوه نن و 
    هه روه ها که  له  بیچمی 3 دا ده بینن دڵۆپه ی وردی شیر ده رده که وێت . 

شیره که  بکه نه  ناو پیاڵه  یان ده فرێکی ئێستریل کراو و تێکۆشن ئه م کاره  به  رێکۆپێکی ته واو 
جێبه جێ بکه ن. تێکۆشن په نجه تان به سه ر پێستی خۆتاندا نه کێشن؛ له به ر ئه وه ی که  ئه م کاره  
ئێشی هه یه  و ده بێته  هۆی ئه وه ی که  شیر به  سه ختی بێته  ده رێ. کاتێ ره وتی شیره که  که مه و 
بوو په نجه  گه وره  و دیکه ی په نجه کانتان به  ده ور مه مکه که تاندا بگه ڕێنن یان ئه و مه مکه که ی 
ترتان بدۆشن و ده توانن ئه م کاره  تا کاتێ که  دڵۆپه کانی شیر که م و پاشان نامێنن درێژه  بده ن. 

 به  مه شقکردن سه رکه وتوو ده بن! 
ئه گه ر کاتێ ئه م کاره ده که ن که  پاشه که وتی شیری ته واوتان نییه ، ده بێت ئه م 3 قۆناخه  چه ند 

جار دووپات بکه نه وه  تاکو ژه ک بکه وێته  رێ و 10-1 میلی )نزیکه ی 2 که وچکی چای 
خواردنی پڕ( بێته  ده رێ. ده توانن بزاوتنی په نجه  گه وره  و په نجه که ی ترتان درێژه  پێ بده ن یان 
له  ده سته که ی ترتان بۆ به ڕێخستنی شیر له  هه موو شوێنه کانی مه مکتانه وه  که ڵک وه رگرن، شیر 

ره نگه  له  ئاڕاسته ی جیاوازه وه  بڕژێته  ده رێ.  

ئه گه ر ناتوانن راسته وخۆ شیر بده ن به  
منداڵه که ی خۆتان، ده بێت پاش له دایکبوونی 

منداڵ زووبه زوو –چاکتره  له  ماوه ی 6 
کاتژمێردا- شیری خۆتان بدۆشن. ئه م کاره  

لانیکه م 8 جار له  24 کاتژمێردا جێبه جێ 
بکه ن؛ له وانه  لانیکه م جارێ له  شه ودا تاکو 

منداڵه  کۆرپه که  به  چاکی شیر بخوات.

راگرتنی شیری دۆشراو بۆچی شیر به  ده ست بدۆشین؟
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کێشه  جه سته ییه کان

شیری ته واوتان نییه ؟
- سه ره تا بارودۆخی جێگرتنی له ش و شێوه ی له  زار گرتنی مه مک له لایه ن 
منداڵه که وه له گه ڵ پسپۆڕێک یان گروپێکی پشتگیریی لێکبده نه وه . منداڵێ که  

به  چاکی مه مکی له  زار نه گرتبێت جاروبار ره نگه  ره وتی هاتنی شیر که م 
بکاته وه .  

- چ ماوه یه ک جارێ به  منداڵی خۆتان شیر ده ده ن؟ شیردانێ که  به پێی ویستی 
منداڵ بێت، چاکترین رێگا بۆ دڵنیابوونه وه  له وه یه  که  له شی ئێوه  ده زانێت چه نده  
شیر به رهه م بهێنێت، به ڵام منداڵی کۆرپه  ده بێت له  ماوه ی شه و و رۆژدا 6-8 

جار شیر بخوات.

که ناڵه  گیراوه کان/چڵک کردنی مه مک
 نیشانه کانی چڵک کردنی مه مک به  شێوه ی ئاسایی سووربوون و کزه ی 

سینگ و هه ستی ئاڵامه ت )له رز به هۆی تا(یه .  ئه م بابه تانه ش ده ره نجامی به  
هه ڵه  له  زار گرتنی مه مک له لایه ن منداڵه وه یه  که  رێگه  نادات شیر به  ره حه تی 

بێت و ده بێته  هۆی به ربه ست. ئه گه ر ئه مه  روویدا 
- تا ده کرێت به  منداڵه که  شیر بده ن؛ ئه گه ر مه مکتان ئێش ده کات شیره که تان 

دادۆشن. وه گه ڕخستنی شیر گرنگایه تی هه یه . 
- ئیبوپرۆفێن ده توانێت ئێشی ئێوه  که م کاته وه . 

به کارهێنانی تابڕ )یاوبڕ( ده توانێت تای زۆر چاک بکاته وه . 
-  دووش/ حه مام/ جلی گه رم ده توانێت یارمه تی که وتنه  گه ڕی شیر بدات.
- خواردنی که له رم یارمه تی چاکتربوونی ئێش و لێدانی دل ده دات. ئه گه ر 

هه موو بابه ته کانی سه رێ له  ماوه ی 24 کاتژمێردا کاریگه ر نه بوو، له  ئانتی 
بیۆتیک که ڵک وه رگرن. ئه گه ر مه مکه کانتان بریندار بوو زووتر ئه م کاره  

بکه ن. 
تێکۆشن تا ده کرێت له  سه رده می چاکبوونه وه دا له  خۆتان چاوه دێریی بکه ن، 

بحه وێنه وه ، ئارام بن و چاک چێشت بخۆن.

داخوا په رۆشی پاشه که وتی شیری خۆتانن؟
- داخوا منداڵه  کۆرپه که  خه ریکه  کێشی ده ڕواته  سه رێ؟

- داخوا پێش شیردان هه ست به  تێری و پاش ئه وه  هه ست به  سۆکی ده که ن؟
- داخوا منداڵه که  له  مه ودای نێوان ژه مه کانی شیرداندا ئارامه ؟

- داخوا چه په ڵی منداڵ هه روه ها که  له م ته مه نه دا چاوه ڕوانی لێده کرێت ته ڕ و 
ره شه ؟ لاپه ڕه ی 10 چاولێکه ن.

داخوا به  شێوه ی ئاسایی به هۆی ئه وه ی که  نازانن چه نده  شیرتان هه یه  هه ستی 
په رۆشی ده که ن؟

 ئه گه ر وه ڵامی ئێوه  بۆ هه ر چوار پرسیاره که  ئه رێنییه ، دڵنیا بن که  منداڵه که ی 
ئێوه شیری ته واو وه رده گرێت. به پێچه وانه وه ، به  دوای وه رگرتنی یارمه تییه وه  

بن. 

مه مکی پڕ – هه سته می له  زار گرتنی مه مک 
- تێکۆشن پێش شیردان که مێ شیری خۆتان بدۆشن تاکو زه ختی که م ببێته وه .

- بارودۆخی جیاوازی له ش تاقی بکه نه وه .
- به پێی ویستی منداڵ شیری پێ بده ن تاکو مه مکی ئێوه  له  نێوان ژه مه کانی 

شیرداندا زۆر پڕ نه بێت. 
- داخوا منداڵه که ی ئێوه  له  نێوان ژه مه کانی شیرداندا زۆر ده خه فێت؟ تێکۆشن 

له  ماوه ی کورتتردا هه ڵیسێنن و شیری پێ بده ن.

داخوا له  راده به ده ر شیرتان هه یه ؟
- پاشه که وتی شیر به  شێوه ی ئاسایی له  ماوه ی 8-6 حه وته ی یه که مدا 

راهاتووه  له گه ڵ پێویستی منداڵ.
- تێکۆشن کاتێ که  منداڵه که  مه مکتانی له  زار گرت به ره و پشت پال بده نه وه ، 

ئه مه  ده بێته  هۆی ئه وه ی که  شیر هێورتر بێته  ده رێ.
- تێکۆشن له  مه مکێک دوو جار له  پشت یه ک شیر بده ن. تێربوون یارمه تی 
که مبوونه وه ی پاشه که وتی شیری ئێوه  ده دات – به ڵام ئاگاتان له  چڵککردنی 

مه مکتان هه بێت.
- دۆشینی له  راده به ده ری شیر بۆ ره قکردنه وه  ره نگه  به که ڵک بێت به ڵام 

ئاگادار بن که  ئه م کاره  له  راده به ده ر جێبه جێ نه که ن؛ له به ر ئه وه ی که  ده بێته  
هۆی زۆرتر بوونی شیری ئێوه .

مه مکی رووکاو/بریندار 
مه مکی رووکاو و بریندار ته قریبه ن هه موو کاتێ به هۆی خراپ گرتنی 

مه مک له لایه ن منداڵه وه یه . تێکۆشن که  سه ردانی گروپی پشتگیریی بکه ن 
یان له  مامان داوا بکه ن به سه ر چۆنیه تی له  زار گرتنی مه مک و شیردان 
چاوه دێریی بکات. ئه گه ر مه مکه کان بریندار بوون له  شیری خۆتان پێیایدا 
بماڵن. ئه گه ر مه مکه کان خوێنیان لێده چێت یان زۆر ئێش ده که ن، تێکۆشن 
24-12 کاتژمێر پشوویان پێ بده ن و پاشان دیسان له  رێگای وه رگرتنی 

رێنوێنی دروسته وه  له  بارودۆخ و ره وشی 
شیاودا شیر بده ن. NB: ره نگه  هه ندێ جار 

خوێن تێکه ڵ شیری ئێوه  بێت، ئه مه  بۆ منداڵه که  
مه ترسی نییه  و هۆی راوه ستاندنی شیردان نییه .

زۆر که م کێشه  هه یه  که  ئێوه  مه جبوور ده کات بۆ کۆتایی هێنان به  خولی شیردان. زۆربه ی ئه م کێشانه  له  رێگای 
پێشکه شکردنی زانیاریی و رێنوێنی دروسته وه  زوو چاره سه ر ده کرێن. له م لاپه ڕه یه دا هه ندێ پێشنیار له مباره وه  

پێشکه ش ده کرێت و ته نانه ت ماڵپه ڕه که ی ئێمه  زانیاریی زۆرتریش پێشکه شتان ده کات. 
www.realbabymilk.org
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چه په ڵی منداڵی کۆرپه - چ شتێ سروشتییه ؟
دیتنی گۆڕانی چه په ڵی )پیسی( منداڵی کۆرپه  بڕێ سه یره . چه په ڵی منداڵێ که  له  شیری دایک ده خوات له  
 ماوه یه کی کورتدا ره نگی جیاوازی ده بێت. ئه م لاپه ڕه یه  یارمه تیتان ده دات که  له م ره وته  ئاگادار ببنه وه  و 

پیشانتان ده دات که  ئه وه ی که  ده یبینن نیشانه ی ئه وه یه  که  منداڵ به  چاکی خۆراکی پێدراوه .  

رۆژی 1-2: چه په ڵی قیره ک.
 یه که مین چه په ڵیه کانی منداڵی ئێوه  ره ش/سه وزی ره ش یان بۆر/ره ش و زۆر لکاوه یه . 

ئه و منداڵانه ی که  له دایک ده بن له  رێخۆڵه ی خۆیاندا قیره کیان هه یه  و ئه مه  زۆر 
سروشتییه . منداڵی کۆرپه  2 جار یان زۆرتریش له  ماوه ی رۆژدا گمێز )میز( ده کات.

رۆژانی 3-4: چه په ڵی ته ڕتر و سه وزتر 
 له م قۆناخه دا چه په ڵی ئه وانه  “تووشیاری گۆڕان” ده بێت و که مێ سه وزتر )که سکتر( 

ده بێت که  ئه مه  نیشانه ی وه رگرتنی شیری زۆرتر له لایه ن منداڵ و هه زمی ئه وه یه . منداڵ 
له م قۆناخه دا ده بێت لانیکه م 2 جار له  رۆژدا چه په ڵی بکات. ئه و ده بێت لانیکه م سێ جار 

له  رۆژدا میز بکات و چه په ڵی ئه و ته ڕتر ببێت.

رۆژانی 5-6: چه په ڵی زه رد
منداڵه که ی ئێوه  هه موو قیره که کان ده داته  ده رێ )رۆژی 2-1( و له م قۆناخه دا هه موو 

منداڵێ هه موو رۆژێ لانیکه م 1 چه په ڵی زه رد، ره وان/نه رمی هه یه  که  هه رکامیان به  
راده ی پاره  ره قه یه کی )سکه ( 2 پاوندییه . ئه مه  لانیکه مه  و زۆربه ی منداله  کۆرپه کان 
زۆرتر له مه  چه په ڵی ده که ن! له مباره وه  جێی نیگه رانی نییه  و ئه مه  نیشانه ی چاکه  که  
منداڵ شیری زۆر وه رده گرێت. منداڵی ئێوه  ده بێت بتوانێت لانیکه م 6 چه په ڵی ته ڕ و 

قورس له  ماوه ی رۆژدا بکات.

چه په ڵی له  ره نگی ماستارد منداڵانی گه وره تر که  شیری دایک ده خۆن 
هه روه ها که  منداڵ گه وره تر ده بێت، چه په ڵی ئه و زه ردتر و هه ندێ جار ماستارد ره نگ 

)خه رده لی( ده بێت. به ڵام ده بێت هه روه ها نه رم و ره وان بێت و ره نگه  “ده نک دار” 
بێته  به رچاو؛ ئه مه  زۆر جاک و ئاساییه . کاتێک منداڵ ده گاته  4 حه وته یی، هه روه ها 
که  ئاماژه کرا ده بێت لانیکه م 2 جار له  رۆژدا چه په ڵی هه بێت. پاش ئه مه  هه ندێ له و 

 منداڵانه ی که  ته نیا له  شیری دایک ده خۆن ره نگه  چه ند رۆژ 
جارێک چه په ڵیان هه بێت. ئه مه  
تا شوێنێ که  منداڵ به  شه وقه وه  

شیر ده خوات، چه په ڵی ته ڕی هه یه  
و خه ریکی زێده کردنی کێشه ، 

سروشتییه .

 سفارشتی گرنگ: 
هه ندێ جار گوتنی ئه وه ی که  چه په ڵی چه نده  

ده بێت ته ڕ بێت به  هۆی وشکی ئه وه وه  
هه سته مه . چه په ڵی ته ڕ به  شێوه ی ئاسایی پاس 
ماوه یه ک قورس ده بێت و ئه گه ر به ڕاستی له  
گوماندان سێ که وچکی چێشت خواردنی ئاو 

به  چه په ڵی تازه ی منداڵه که  زێده  بکه ن تاکو 
جیاوازی ئه وه  ببینن.

رۆژی 2-1

رۆژی 4-3

رۆژی 6-5

منداڵانی گه وره تر که  شیری دایک ده خۆن  
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هه لومه رجی تایبه ت
شیردان به  منداڵه  کۆرپه یه کی نه گه یشتوو یان نه خۆش  

ئه گه ر منداڵه که ی ئێوه  نه گه یشتوو یان نه خۆش بێت شیردان گرنگایه تی زۆرتری ده بێت. وه ها منداڵێک به تایبه تی له  به رانبه ر چڵکینه کاندا جێی 
مه ترسییه  و له  هه ر قۆناخێکی گه شه سه ندندا که  بێت ده بێ له  شیرێک که ڵک وه رگرێت که  تایبه تی منداڵانه . ئه گه ر منداڵه که تان ناتوانێت راسته وخۆ 
له  مه مکتان شیر بخوات، تا کاتێ که  منداڵ بۆ خواردنی شیری ئێوه  به  گه شه ی ته واو بگات یان چاک ببێت، ده بێ شیری خۆتان هه ر 24 کاتژمێر 
لانیکه م 8 جار له وانه  جارێک له  شه واندا بدۆشن. ده بێت چێشتی جێگر یان ده رمان له گه ڵ شیری خۆتان به و بده ن، به ڵام جگه  له  هه ندێ نه خۆشی 

زۆر که م و تایبه ت شیری ئێوه  له  هه موو بابه ته کاندا چاکترین شت بۆ منداڵه  تاکو له  گه شه سه ندن و چاکتربووندا یارمه تی بدات.

شیردان له  سه رده می دووگیانی
ئه گه ر به  منداڵه  کۆرپه که ی خۆتان شیر ده ده ن و دووگیانن به  منداڵێکی تره وه ، بۆ هه موو دایکان جگه  له  رێژه یه کی زۆر که م له وان، به  دڵنیاییه وه  

درێژه ی شیردان به  منداڵی گه وره تر له  سه رده می دووگیانیدا کێشه ی نابێت.

ئه م کاره  یارمه تی ده دات که  کاتێ ئێوه  ماندوو یان بێ له شن، منداڵی تازه  پێ گرتووی ئێوه  ئارام و رازی بێت و له  شیری ئێوه  و هه روه ها ئارامی 
و خۆشه ویستییه ک که  له وه  وه ریده گرێت که ڵک وه رگرێت. زۆربه ی تازه  پێ گرتووه کان کاتێ دایک دووگیانه  ئیدی شیری دایک ناخۆن؛ چۆن 

پاشه که وتی شیری ئه و که م ده بێته وه . به ڵام هه ندێ له  تازه  پی گرتووه کان و دایکان پێیان خۆشه  له  سه رده می دووگیانی و تاکو له دایکبوونی منداڵی 
نوێ درێژه  به  شیردان بده ن. کاتێ که  شیردان به  منداڵی گه وره تر تا له دایکبوونی منداڵی نوێ درێژه  ده درێت، ده بێت دڵنیا ببینه وه  که  منداڵی نوێ 

سه ره تا شیری خواردووه  و پێویستی دابین کراوه . رێگای ساکارتر ئه وه یه  که  کاتێک سه رده می شیردان به  منداڵی نوێ ده ستی پێکرا هه ر مه مکێک 
بۆ منداڵێک ته رخان بکرێت. درێژه ی شیردان به  منداڵی تازه  پی گرتوو تا له دایکبوونی منداڵی نوێ پێی ده گوترێت شیردانی چه ند که سه  و زۆربه ی 

دایکان له سه ر ئه و بڕوایه ن که  ئه م کاره  یارمه تی منداڵی گه وره تر ده دات که  منداڵی تازه  گه یشتوو قبووڵ بکات. 

شیردانی منداڵانی گه وره تر  
شیردانی منداڵانی سه ره وه ی یه ک ساڵ له  به ریتانیا باو نییه . به ڵام له  دیکه ی وڵاتاندا باوه  و رێکخراوی جیهانی ته ندروستی سفارشت ده کات که  

شیردان تا ساڵی دووه می ژیانی منداڵ یان ته نانه ت زۆرتریش درێژه  بدرێت. ئه و دایکانه ی که  منداڵانی گه وره تری خۆیان شیر ده ده ن ره نگه  هۆی 
زۆریان بۆ ئه م کاره  هه بێت. ئه م کاره  ده توانێت به  قازانجی سه ڵامه تی منداڵ بێت. شیری دایک بریتییه  له  دژه له شه کانی )ئانتی بادی( سیسته می 

به رگری له شی دایک و ئه م منداڵانه له  به رانبه ر تووشیاربوون به  چڵکینه  باوه کان وه ک ئالامه ت و ئێشی سک ده پارێزێت. شیری دایک  هه روه ها 
سه رچاوه ی خۆراکی بایه خدار بۆ منداڵانی گه وره تره  - شیر به شێکی گرنگ له  به رنامه ی خواردنی منداڵانه  و شیری دایک بۆ دابینکردنی 

www.realbabymilk.org :پێویستیه کانی ئه وان ده وری تایبه ت ده گێڕێت. بۆ زانیاریی زۆرتر سه ردانی ئه م ماڵپه ڕه  بکه ن
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ئه فسانه کان و واتا هه ڵه کان 
6	‘ئه و منداڵانه ی که  جه سته یان گه وره تره  پێویستیان 

به  چێشتی زۆرتره’
ئه گه ر به  منداڵی کۆرپه  رێگه  بدرێت که  هه رکاتێ ده یهه وێت شیر 

بخوات، ئه و کاته  دایک هه ر راده یه ک شیر که  پێویست بێت به رهه م 
دێنێت. چێشتی یاریده ر ده توانێت له م ره وته  سروشتییه دا کاریگه ری 

نه رێنی هه بێت.

6	‘ئێوه  شیری ته واوتان نییه !’
په ڕینه کانی گه شه سه ندن زۆربه ی کات نیشانه ی پاشه که وتی ناته واوی 
شیره . له  قۆناخه  گرنگه کاندا، منداڵێ که  له  پڕدا هه ست به  برسییه تی 

ده کات دایک تێده گه ینێت که  کاتی به رهه مهێنانی شیری زۆرتره . ئه گه ر 
دایک هه رکاتێ که  منداڵه که  ویستی شیری پێ بدات و له  پێدانی چێشتی 

یاریده ر و ده ستکردی تر خۆپارێزی بکات، پاشه که وتی شیری ته واو بۆ 
مسۆگه رکردنی پێداویستی منداڵ ده بێت.

6	‘چڵک کردنی مه مک به  واتای راوه ستانی شیردان 
نییه’

پێشتر به مجۆره  وێنا ده کرا که  ئه گه ر چڵک کردن رووبدات ده بێت 
شیردان له  مه مکی تووشیاربوو راوه ستێندرێت. به ڵام راستی ئه وه یه  
که  ده بێت به  مه مکی تووشیاربوو به  چڵک تا راده یه ک شیر بدرێت 

به  منداڵ تاکو شیر بکه وێته  رێ و ئه مه  چاکترین بارودۆخ بۆ له  نێو 
بردنی چڵکه . له ڕاستیدا ئه گه ر به  مه مکی تووسیاربوو به  چڵک به  
منداڵ شیر نه درێت، به  ئه گه ره وه  چڵک کردنی ئه وه  خراپتر ده بێت.

6	‘ناتوانن به  زۆرتر له  منداڵێک شیر بده ن’
ئیمکانی شیردان بۆ پتر له  منداڵێکی مه مکه  خۆریش هه یه ؛ بۆ 

نموونه  سه باره ت به  چه ندوانه کان یان منداڵانی گه وره تر )شیردانی 
چه ند که سه (. هۆی پزیشکی زۆر و بۆ به کارهێنانی ئه م بابه ته  هه یه . 

“شیردان له  هه لومه رجی تایبه ت”دا چاولێکه ن. 

مه هێڵن ئه وانه  هه ستی ئێوه  بڕفێنن! له  
چێک لیستی ئێمه  که ڵک وه رگرن!

6	‘هاوسه ره که ی ئێوه  هه ست ده کات که متر سه رنجی’
هاوسه ران هه ندێ جار هه ست ده که ن که  شیردان ئه وان له  منداڵه که یان 

جیا ده کاته وه . رێگای زۆر هه یه  که  ئه و جووتانه ی که  تازه  منداڵیان 
بووه  هه ستی نزیکایه تی زۆرتر به  منداڵه که ی خۆیان بکه ن و بزانن 

که  منداڵه  کۆرپه که یان چاکترین ده ستپێکردن بۆ ژیانی ئه وان پێکدێنێت 
و ئه مه  ده توانێت ببێته  هۆی ئارامی – په یوه ندی راسته وخۆی پێستی 

نێوان دایکوباوک و منداڵ ده توانێت جاک بێت – منداڵێکی کۆرپه  
زۆربه ی کات به  چاکی له سه ر سینگی دایکوباوک جێ ده گرێت و 
هه ردووکیان چ له  کاتی شیردان چ کاتی تر، هه ست به  نزیکایه تی 

تایبه ت بۆ یه کتر ده که ن، هاوسه ران ده توانن ده توانن له  حه مام 
دان، گۆڕینی په ڕووپووڵه ، ماساژی منداڵ یان هێنانی خواردنه وه 
بۆ دایک یارمه تی بده ن. حه مام و گۆڕینی جلوبه رگ له  پێکهاتنی 
پێوه ندیه کی نزیک له  نێوان باوک و  دایکدا زۆر گرنگه  - ده توانن 

)پاش ده سپێکردنی سه رده می شیردان( شیری خۆتان بدۆشن و 
هاوسه ره که تان ئه وه  به  پیاڵه  یان شووشه  به  منداڵه  بدات – منداڵی 

کۆرپه  زۆر زوو گه شه  ده ستێنن و له  ماوه ی کورتی 6 مانگ کاتی له  
شیر گرتنه وه  ده گات. هاوسه ره که ی ئێوه  ده توانێت له  پێدانی یه که مین 
خواردنی ره قی گه ردکراو به   منداڵ یارمه تی بدات – داوای لێ بکه ن 

که  منداڵه که  به  گاری بباته  ده رێ و ئێوه  که مێ بحه وێنه وه ! – له  
بیرتان هه بێت که  شیردان سروشتیترین و پڕ خۆراکترین رێگای 

خواردنی منداڵه  و پشتگیریی هاوسه ری ئێوه  به شێکی زۆر پڕبایه خ 
له م ره وته یه .

 زۆربه ی ئه و شتانه ی که  سه باره ت به  شیردان له  خه ڵکی ده بیسن 
ده توانیت به ڕوار به سه رچوو یان ته نیا خوویه کی نادروست بێت! 
ئێمه  هه ندێ له  باوترین ئه فسانه کانمان له م لاپه ڕه یه دا چاکسازی 

کردووه .
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له  رێگای به رنامه داڕشتنێکی داهاتووبینانه وه  ده کرێت له  سه رده می 
کارکردنیشدا شیردان درێژه ی پێ بدرێت. ئه گه ر دایکێک زۆر زوو بیهه وێت 
بگه ڕێته وه  سه ر کاره که ی )بۆ نموونه  ئه گه ر پیشه ی ئازادی هه بێت(، حه تمه ن 

ده بێت پێش ئه وه  شیردان ده ست پێ بکات و له م کاره  هه ست به  ره زامه ندی 
بکات.

ئه گه ر دایکێ که  منداڵه که ی که متر له  شه ش مانگییه تی و به ته نیا له  شیری 
دایک که ڵک وه رده گرێت بیهه وێت بگه ڕێته وه  سه ر کار ده بێت ئه مه ش 

له به رچاو بگرێت که  که ی و چ کاتێ شیری خۆی بدۆشێت تاکو پاشه که وتی 
بپارێزرێت و پێویستیه کانی منداڵ دابین بکرێت. شێوازی زۆر جیاواز بۆ 
شیردان هه یه ؛ به تایبه ت ئه گه ر دۆشینی شیر به  ده ست یان پۆمپی ده ستی 

جێبه جێ بکرێت.

هه ر شوێنێ که  چۆڵ، خاوێن، گه رم و ره حه ت بێت ده کرێت بۆ ئه م کاره  
به کار بهێنرێت؛ چ ئه وێ ژوورێکی بێ که ڵکی فه رمانگه  بێت، چ هۆمارگه ، سێرڤیسی ته ندروستی )نه  ناو ده ستاوخانه !( یان ته نانه ت ئوتومبیلێک به  

شووشه ی داپۆشراو.

سه باره ت به  منداڵانی تازه  له دایکبوو دایک ده بێت ئه و کاتانه ی که  له  په نای منداڵه که ی نییه ، زوو به  زوو شیری خۆی بدۆشێت تاکو منداڵ به  شێوه ی 
سروشتی خۆراک وه رگرێت. ده بێت له بیرمان هه بێت که  یه ک به  دوای یه کدا بوون و کاریگه ربوونی دۆشینی شیره  که  گرنگه ؛ نه  بارستای شیری 

دۆشراو! چۆن به  دوای یه کدا دۆشینی شیره  که  پاشه که وت هان ده دات و ده یپاریزێت. ئه گه ر دایکان کاتێک بگه ڕینه وه  سه ر کاری خۆیان که  منداڵه که  
پتر له  شه ش مانگ بێت و جگه  له  شیر شتی تریش ده خوات، دیسان ده بێت شیری خۆی بدۆشیت تاکو به  پیاڵه  یان شووشه  بیده ن به  منداڵ. ئه گه ر 

دایک له  ماوه ی هه شت کاتژمێری کارکردندا سێ جار شیری خۆی بدۆشێت، له  په نای چێشتی ره قدا شیری ته واو بۆ دابینکردنی پێداویستیه کانی منداڵ 
دابین ده کات. دایکان زۆربه ی کات له  رۆژانی پشووداندا به  شێوه ی ئاسایی به  منداڵه که شیر ده ده ن و له  ئارامی ئه و کاره  که یفخۆش ده بن. 

پاشه که وت کردنی شیری دۆشراو ده توانێت زۆر ساکار بێت. هاسانترین رێگا ئه وه یه  که  سه هۆڵدانێ له گه ڵ خۆتان ببه نه  سه رکار، ئه وه  پڕ بکه ن له  
سه هۆڵ تاکو پله ی گه رمای ناوی به ته واوه تی له  خوارێ بێت )پێنج پله  خواره وه ی سیفر؛ وه ک پله ی گه رمای سه لاجه (. شیری دایک به پێچه وانه ی 

شیره کانی تر زۆر ده مێنێته وه  و زۆر زوو خراپ نابێت. تکایه  بۆ وه رگرتنی زانیاریی زۆرتر له م بواره وه  لاپه ڕه ی 7 چاولێکه ن.

 ئه گه ر دایکێک نایهه وێت شیری خۆی له  شوێنی کاری خۆیدا بدۆشێت، ده کرێت به  شیردان درێژه  بدات. کاتێ دایک له  به رده ستدا نییه  ده کرێت 
به  منداڵ شیری پاستۆڕیزه  بدرێت )ئه گه ر ژێر یه ک ساڵه ( و دایک پاش گه ڕانه وه  شیر به  منداڵه که  بدات. پاشه که وتی شیری دایک راهاتوو له گه ڵ 

پێویستیه کانی منداڵ به رهه م دێت و ده کرێت شیردان له  په نای پێدانی شووشه ی شیر به  منداڵه که  درێژه  بدرێت؛ و به مجۆره  لانیکه م هه ندێ قازانجی 
شیردان بۆ منداڵه که  ده پارێزرێت. ئه و دایکانه ی که  

ئه م شێوازه یان هه ڵبژاردووه  ده بێت له  رۆژانی یه که می 
گه ڕانه وه  بۆس ه رکاری خۆیان که م شیر بدۆشن تاکو 
مه مکیان نه رم و ره حه ت بمێنێته وه  و مه ترسی چڵک 

کردنی مه مک که م ببێته وه .

6	‘کاتێ بگه ڕێنه وه  سه رکاری خۆتان، مه جبوور ده بن شیردان راوه ستێنن’
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هه لومه رجی تایبه ت
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شیردان به  دووانه کان یان چه ندوانه کان 

6	‘به  هه رکام له  مه مکه کان ده بێت 10 خوله ک شیر بدۆشرێت’
ئێستاکه  سه لمێندراوه  که  ئه م سفارشته  هه ڵه یه . نوێترین سفارشتی پزیشکه کان 
ئه وه یه  که  به  هه ر مه مکێک هه ر ماوه یه ک که  منداڵه که  ده یهه وێت شیری پێ 

بدرێت )“شیردان به  رێنوێنی منداڵی کۆرپه “( و رێگه ی پێ بدرێت که  پێش پێدانی 
مه مکه که ی تر بۆخۆی مژینی مه مکی پێشوو کۆتایی پێ بهێنێت.

6	‘شیردان کاتی دووگیانی مه ترسیداره ’
شیردان له  سه رده می دووگیانیدا بۆ زۆربه ی دایکان بێ مه ترسییه . ئه م کاره  ده توانێت 
یارمه تی بدات که  منداڵی کۆرپه  پاش له دایکبوون پێوه ندی نزیکی له گه ڵ خۆشک یان 

برای گه وره تری خۆی هه بێت. “شیردان له  هه لومه رجی تایبه ت”دا چاولێکه ن.

 دووانه کان یان چه ندوانه کانی شیره خۆره  )سێ منداڵ یان زۆرتر( کێشه سازن به ڵام پاراستنی سه ڵامه تی منداڵه کان و دابینکردنی هه لومه رج بۆ 
پێوه ندی نێوان منداڵان گرنگایه تی زۆری هه یه . ئه گه ر منداڵان نه گه یشتوو بن، جه سته ی زۆر لاوازیان هه بێت یان به  هه ر هۆیه ک پێویستیان به  
چاودێریی تایبه ت بێت ئه م بابه ته  گرنگایه تی زۆرتری ده بێت. ئه وه ی که  پاشه که وتی شیری ته واو بۆ هه ر منداڵێک هه بێت گرنگه  و به  شیردان 

ده ستبه جێ پاش له دایکبوون و لانیکه م 8-6 جار له  24 کاتژمێر یان ئه گه ر منداڵ ناتوانێت راسته وخۆ له  مه مک شیر بخوات دۆشینی شیر هه ر به و 
راده یه  ئه م کاره  به دی دێت. ئه وه ی که  له  رۆژانی سه ره تاییدا یارمه تی دایک بدرێت تاکو منداڵه کان به  دروستی له  ئامێز بگرێت زۆر به که ڵکه  تاکو 

بتوانێت هاوکات به  هه ردووکیان شیر بدات و له  شیرداندا ده ست به  کاته وه  بگرێت و زۆر کاتی نه ڕوات.

6	‘شیردانی کۆرپه یه کی گه وره تر یان 
منداڵ بێ که ڵکه  و هه ڵه یه ’

کاتێک منداڵ گه وره تر ده بێت، ئه و کاریگه ریانه ی که  
شیردان له سه ر سه ڵامه تی ئه و هه یه تی له نێو ده چێت 

و تاکو درێژه ی شیردانیش بۆ دایک و مندال درێژه ی 
ده بێت. ناکرێت منداڵ یان کۆرپه یه ک مه جبوور بکرێت 

که  شیر بخوات! ئه م کاره  ده بێت تا کاتێ که  دایک و 
منداڵ بیانه وێت درێژه  بدرێت که  ئه مه  لایه نی سروشتی 
و ئاسایی به خیوکردنی منداڵه . شیردان له  هه لومه رجی 

تایبه ت له  لاپه ڕه ی 16 دا چاولێکه ن.



realbabymilk.org  17 

ناساندنی چێشتی نوێ 
ناساندنی چێشتی نوێ جگه  له  شیری دایک )یان شیری پاستۆریزه ( بۆ منداڵ 

قۆناخێکی هه ستیار و نوێ له  گه شه سه ندنی منداڵه .
زۆربه ی دایکوباوکان چاوه ڕوانی ئه م قۆناخه ن، به ڵام هه ندێکیش هه ندێ 

به په رۆشن سه باره ت به وه . یه که م ئه وه ی که  ره نگه  نه زانن که ی ده بێت پیدانی 
چێشتی ره ق ده ست پێ بکه ن و ئه و زانیاریانه ی که  ده سته به ری ده که ن یارمه تی 

ئێوه  نادات؛ وه کو لکێنراوه ی سه ر چێشتی منداڵ! زۆربه ی منداڵان تا شه ش 
مانگی پێویستیان به  خواردنه وه  یان چێشتێکی تر جگه  له  شیری دایک )یان 
شیری پاستۆریزه ( نییه . وه زاره تی ته ندروستی ده ڵێت “چاکترین ته مه ن بۆ 

ناساندنی چێشتی ره ق شه ش مانگییه .” ده کرێت چێشتی جیلمه کراوی منداڵ 
بکڕدرێت که  له سه ری لکێنراوه ی “شیاو بۆ چوار مانگه “ لێدراوه ؛ به ڵام پێدانی 

هه رجۆره  چێشتێک پیش شه ش مانگی که  سیسته می خواردنی منداڵ هێشتاکو 
خه ریکی گه شه سه ندنه  مه ترسی تووشیاربوون به  چڵک کردن و هه ستیاری 

)ئالێرژی( زێده  ده کات.

ئه و نیشانانه ی که  منداڵه که ی ئێوه  له  پێوه ندی له گه ڵ ئاماده بوون بۆ وه رگرتنی 
چێشتی تر هه یه تی دیارییان بکه ن. له  رابردوودا به مجۆره  وێنا ده کرا که  ئه و 

منداڵانه ی که  له  ماوه ی شه ودا بۆ شیر خواردن له  خه و هه ڵده ستێن یان له  ماوه ی 
رۆژدا به رده وام شیر ده خۆن یان ئۆگری زۆریان به  چێشتی که سانی تر هه یه  

ئاماده ی وه رگرتنی چێشتی ره قن. به ڵام ئێستاکه ده زانین که  گه رچی ئه م قۆناخانه ی 
گه شه سه ندن زۆر گرنگن، به ڵام به  پێویست پیشانده ری ئه وه  نین که  منداڵ ئاماده ی 

چێشت خواردنه . به پێچه وانه وه  ئه و شتانه ی که  ده بێت له  پێوه ندی له گه ڵ منداڵی شه ش 
مانگه ی خۆتان سه رنجیان بده ن ئه وه یه  که  ئه و ده توانێت دانیشێت و ده یهه وێت ساباتی 

یاری و دیکه ی شته کان بجاوێت و ده توانێت ده ستی درێژ کاته وه  و شته کان به چاکی 
بگرێت. ئه م تواناییانه  پیشانده ری ئه وه یه  که  له  شیر گرتنه وه ی منداڵ هاسان و خۆش 

ده بێت.

یه که مین چێشتگه لێ که  ره نگه  بتانه وێت منداڵ ئه زموونیان بکات:
هه سووی )میوه ی( نه رم کراو وه ک مۆز، ئاواکادۆ، سێو یان هه رمێ کوڵاو، گێزه ری 
کوڵاو و کوتراو یان په تاته ی شیرین. کاتێ رێژه یه ک له مانه تان به  منداڵ دا، چه ند دانه  

له وانه  تێکه ڵ بکه ن یان برێ گۆشت، ماسی یان مریشکی کوتراو پێی زێده  بکه ن. 
هه ندێ دایکوباوک به  چاکتر ده زانن که  بهێڵن منداڵ هه ر له  سه ره تاوه بۆخۆی 

چێشت بخوات )که  به وه  له  شێرگرتنه وه ی دڵخوازی منداڵ ده ڵێن(، ئه گه ر ده تانه وێت 
ئه م شێوه یه  تاقی بکه نه وه  هه ندێ هه سوو به و بده ن که  بتوانێت ئه وانه  هه ڵگرێت و 

بیانخوات، وه کو که له رمی بروکلی، له ته  گێزه ر، سێو یان شووتی.  له  بیرتان هه بێت 
که  ده سپێکردنی پێدانی چێشته  ره قه کان هه مووی ئه زموون و خۆشییه ؛ تێکۆشن 

په رۆشی ئه وه تان نه بێت که  منداڵ چه نده  چێشت ده خوات و به ته نیا هه لومه رج دابین 
بکه ن که  شتی نوێی پێ بده ن و بهێڵن ئیشتیهای منداڵ رێنوێنی هه ردووکی ئێوه  بێت. 

هه رچی منداڵ زۆرتر چێشت ده خوات، پێویستی 
ئه و به  شیر که متر ده بێت و مه یلی بۆ چێشتی ره ق 

زێده  ده بیت؛ به ڵام هه ر منداڵێ له  کاتێکی تایبه تدا به و 
قۆناخه  ده گات.

له  کاتێکدا که  هه مووی ئه م رووداوانه  خه ریکه  
رووده دات و منداڵی ئێوه  به  چێشتی جیاواز خه ریکه  

خوو ده گرێت، هه روه ها شیردان به و ئه گه ر بیهه وێت 
گرنگه . شیری ئێوه  هێشتا سه رچاوه یه کی بایه خداره  

له  مه وادی خۆراکی بۆ ئه و و تا کۆتایی کاتی شیردان 
و پاش ئه وه  به  قازانجی سه ڵامه تی ئێوه  ده بێت. 

وه زاره تی ته ندروستی سفارشت ده کات که  شیردان 
لانیکه م تا ساڵێک درێژه  بدرێت و ته نانه ت درێژه ی 

ئه وه ش تا دوای یه ک ساڵانیش به  که ڵک ده بێت بۆ 
سه ڵامه تی منداڵ.
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 شوێنه  شیاوه کان بۆ 
شیردانی دایکان 

Real Baby Milk به  هاوکاری ئه نجومه نی شاری Plymouth و یه کیه تی چاودێریی سه ره تایی 
Plymouth له  په یجۆردا بووه  شوێنگه لێک له م شاره دا له به رچاو بگرێت که  دایکان بتوانن له وێدا منداڵانی 

خۆیان له  ئارامیدا شیر پی بده ن.
 ئێستاکه  ده زانین که  شیردان له  شوێنه  گشتییه کاندا بۆ هه ندێ دایک چه نده  کێشه سازه ؛ شه ریکه کانی ناو ئه م 
ریزبه نده  و هه روه ها ماڵپه ڕی ئێمه  رێکه وتننامه یه کیان واژۆ کردووه  که  وه رگری دایکه  شیرده کان بن. به و 

په یامه ی که  پاش به شداری کردن له م شه ریکانه دا به  ئێوه  ده درێت سه رنج بده ن و بۆ دیتنی دوایین ئاپده یته کان 
)به ڕۆژکردنه کان( سه ردانی ماڵپه ڕی ئێمه  بکه ن.

ئه م رێکخراوانه  ئیمکانی ئه و پڕۆژه  ئاماژه پێکراوه یان پێکهێنا.

بۆ یارمه تیدانی ژنانێ که  له  شیردان له  شوێنه  گشتییه کاندا تووشیاری دڵه ڕاوکی ده بن، ئه و 
شوێنانه ی خواره وه  گه ڵاڵه  کراوه  تاکو وه رگری ئه وان بێت

ئه و دامه زراوانه ی که  ناویان له  لاپه ڕه ی دواتردا هاتووه  سه باره ت به م پڕۆژه یه  روانگه ی چاکیان هه بووه  و وه رگری دایکانی شیرده ن. هه ندێ 
 شه ریکه ی تریش به وزووانه  ده ناسرێن و به م ریزبه نده  زێده  ده کرێن؛ ئه گه ر شه ریکه یه ک ده ناسن که  ده بێت زێده  بکرێت له  رێگای ئیمه یلی 

claire@realbabymilk.org یان ته له فۆنی 0120826976 په یوه ندی بکه ن به  Real Baby Milk ه وه .  

Plymouth ناوه نده کانی منداڵانی
له  ناوه نده کانی منداڵانی شاره کانی Plymouth و Cornwall دا ده کرێت به  ره حه تی به  منداڵ شیر بدرێت و زۆربه ی دانیشتنه کانی راوێژکاریش 

له وێدا به ڕێوه  ده چێت. 

 Plymouth په رتووکخانه کانی
 ته قریبه ن هه موو په رتووکخانه کان )کتێبخانه کان( له  Plymouth دا وه رگری دایکانی شیرده ن. هه ندێ په رتووکخانه کان ئیمکانی پێکهێنانی شوێن 

بۆ گۆڕینی په ڕوپۆڵه ی منداڵیان نییه ، به ڵام هه موویان به  به رنامه داڕشتن و به رزکردنه وه ی ئاستی خۆیان ده توانن له  داهاتوودا وه ها هه لێ بۆ دایکان 
بڕه خسێنن. زۆربه ی په رتووکخانه کانیش دانیشتنه کانی “Rhymetime” به ڕێوه  ده بن که  ئاماده بوونی منداڵان له وانه دا به که ڵکه . ئه و په رتووکخانانه ی 

 ,Central Library, Peverell Library, North Prospect Library : که  له م گه ڵاڵه  دۆستانه دا به شداری ده که ن 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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 ناوه نده کانی منداڵان 
چۆن شوێنێکن

 ده گمه نی زۆرچاک له  به رنامه ی 
فێرکاریی پێش له دایکبوون 

... ناوه نده کانی منداڵان هه ندێ خزمه تگوزاریی بۆ منداڵانی ژێر پێنج ساڵ و 
دایکوباوکی ئه وان پێشکه ش ده که ن. هه مووی ئه م ناوه ندانه  Plymouth دا 

هاوکاری نزیکیان له گه ڵ مامان )قابیله ( و په رستاره کانی ته ندروستی گشتی هه یه  
تاکو ئه و دڵنیاییه ی ده سته به ر بکرێت که خێزانه کان له  سه رده می دووگیانی و 

له دایکبوونی منداڵدا له  سه فه رێکی بێ وێنه که یفخۆش ده بن  .

17 ناوه دنی منداڵانی Sure Start له  Plymouth هه یه  که  هه موویان به ڵێندارن بۆ پێشکه شکردنی 
.Kite marking ئیمکاناتی شیردان و گرێدراون به  گه ڵاڵه ی شیردانی

خزمه تگوزاریی هه ر ناوه ندێ ره نگه  به پێی پێداویستیه کانی ناوچه  جیاواز بێت به ڵام بریتی ده بێت له و 
بابه تانه ی خواره وه :

فێرکاریی سه ره تایی و چاودێریی له  منداڵان – هه موو ئه و ناوه ندانه ی که  فێرکردنی کاروباری 
پێوه ندیدار به  ساڵانی سه ره تایی منداڵ پێشکه ش ده که ن مامۆستایه کی خاوه ن مه رجیان هه یه  که  

هه لومه رجی فێربوون پێکبهێنێت. 

پشتگیریی بۆ دایکوباوک – بریتی له  به خێوکردنی منداڵ، بژارده  خۆجێییه کانی چاودێریی له  منداڵ و 
له  به رده ستدا بونی خزمه تگوزاریی پسپۆڕانه  بۆ خێزانه کان.

خزمه تگوزاریی ته ندروستی منداڵ و خێزان – له  چێک ئاپ و خزمه تگوزاریی ڤیزیتۆری ته ندروستییه وه  بگره  تاکو 
یارمه تیدان له  کاری شیرداندا.

 Jobcentre Plus یارمه تیدانی دایکوباوک له  جێبه جێ کردنی کاردا – له  ژێر چاودێریی په روه رده ی خۆجێیی

ئه و چالاکیانه ی منداڵان که  پێویستیان به  تیشک خستنه  سه ر هه یه ؛ وه ک دانیشتنه کانی یاری کردن، سترانبێژی 
)گۆرانی(، پێوه ندی سه ره تایی و یاری له  هه وای ئازاد 

پشتگیریی له  گه وره ساڵان وه ک سفارشت له  باری داراییه وه  

هه موو ئه و جووتانه ی که  چاوه ڕوانی له دایکبوونی منداڵه که یانن داوه ت ده کرێن بۆ به شداری کردن له م خوله  به خۆڕاییه ی 6 حه وته یی که  ناوه ندی 
مندالانی ناوچه  ئه وه  به ڕێوه  ده بات. ئه م خوله  هه موو زانیاریی و شاره زایی پێویست بۆ هه ستی بڕوابه خۆ بوون بۆ بڕیاردانی دروست بۆ منداڵه که یان 

پێیان ده به خشێت. مامان ئێوه  بۆ پڕکردنه وه ی فۆرمێکی ناونووسی داوه ت ده کات که  شوێنی ئێوه  بۆ خولی دواتر رزیرڤ ده کات. شوێن و کاتی 
نزیکترین خول له  رێگای پۆسته وه  یان ته له فۆن پێتان راده گه یندرێت. ئه م به رنامه یه  له لایه ن هه ندێ له  پسپۆڕانی منداڵ و پزیشکانه وه  به ڕێوه  ده چێت. 

هه لومه رجی زۆر بۆ پرسینی پرسیاره کان و که مکردنه وه ی ئه و په رۆشانه ی که  هه ن هه یه . بۆ زانیاریی زۆرتر په یوه ندی بکه ن به  مامانی )قابیله ( 
خۆتان یان نزیکترین ناوه ندی منداڵانه وه .
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زانیارییه کانی په یوه ندی کردنی ناوه ندی منداڵان
Crownlands ناوه ندی منداڵانی 

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

Plymouth, PL6 5XQ
Lynda Chapman  :په یوه ندی له گه ڵ

ته له فۆن: 770321 01752 
plymbridgechildrenscentre@plymouth.gov.uk :ئیمه یل

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

Sweet Peas - Peverell ناوه ندی منداڵانی 
23 Brandreath Road

PL3 5HQ
Karen Murphy  :په یوه ندی له گه ڵ

ته له فۆن: 290559 01752 
enquiries@plymouthymca.co.uk :ئیمه یل

Plymouth YMCA 
Kitto Centre  

Honicknowle Lane
Plymouth PL5 3NG

Mark Rowles  :په یوه ندی له گه ڵ
 01752 201918 YMCA reception :ته له فۆن
 enquiries@plymouthymca.co.uk :ئیمه یل

Plymbridge Nursery School
and ناوه ندی منداڵانی  

Miller Way, 
Estover,

Plymouth, PL6 8UN
Lynda Chapman  :په یوه ندی له گه ڵ

ته له فۆن: 786444 01752 
plymbridgechildrenscentre@plymouth.gov.uk :ئیمه یل

D.E.L.L ناوه ندی منداڵانی  
Plym View Primary School

Blandford Road 
Plymouth PL3 6JA

Ernie Edgcumbe  :په یوه ندی له گه ڵ
ته له فۆن: 306334 01752  

info.dellcc@plymouth.gov.uk :ئیمه یل

Nomony ناوه ندی منداڵانی 
27 St John’s Road, 

Cattedown 
Plymouth, PL4 0PA

ته له فۆن: 667869 01752   
Lesley Price  :په یوه ندی له گه ڵ

nomony.childrenscentre@actionforchidlren.org.uk :ئیمه یل

Plympton ناوه ندی منداڵانی 
Gateway site – 

Plympton St Maurice Primary School
Plympton Hill

Plympton
PL7 1UB

Hannah Knight  :په یوه ندی له گه ڵ
ته له فۆن: 283826 01752  

plumtree@plymouth.gov.uk :ئیمه یل

Plymstock ناوه ندی منداڵانی 
Gateway Site – 

Dunstone Primary School
Shortwood Crescent

Plymstock
PL9 8TQ

Helen Caine  :په یوه ندی له گه ڵ
ته له فۆن: 407496 01752  

Plymstock.children.centre@plymouth.gov.uk :ئیمه یل

Sure Start Keystone
Charlotte Street, Plymouth, PL2 1RJ

Steve Lewis  :په یوه ندی له گه ڵ
ته له فۆن: 208660 01752 

 reception@surestart-keystonemt.co.uk :ئیمه یل

Sure Start Keystone 
25 Manor Street, Stonehouse 

Plymouth, PL1 1TL
Steve Lewis  :په یوه ندی له گه ڵ

ته له فۆن: 208650 01752 
reception@surestart-keystonems.co.uk :ئیمه یل 

Green Ark ناوه ندی منداڵانی 
Leander House, Fore Street 

Devonport, Plymouth, PL1 4DW
Pat Smith  :په یوه ندی له گه ڵ
ته له فۆن: 565555 01752  

GreenArkcc@actionforchildren.org.uk :ئیمه یل

LARK ناوه ندی منداڵانی  
C/O 99 North Prospect Road 

Plymouth, PL2 2NA
Elizabeth Knight and  :په یوه ندی له گه ڵ

Julie Roberts
ته له فۆن: 313293 01752 

admin@lark.eclipse.co.uk :ئیمه یل

Sure Start Tamar FOLK  
C/O Victoria Road Primary School 

Trelawney Avenue, St Budeaux, Plymouth, PL5 1RH
Sue Smith  :په یوه ندی له گه ڵ

ته له فۆن: 431600 01752 
Info.tamarfolk@plymouth.gov.uk :ئیمه یل

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

 John Diaper  :په یوه ندی له گه ڵ
ته له فۆن: 366795 01752 

surestart.fourwoods@actionforchildren.org.uk:ئیمه یل

Whitleigh ناوه ندی منداڵانی 
C/O Woodviwe Learning Community Primary,

Lancaster Gardens, Whitleigh, Plymouth, PL5 4AA
ته له فۆن: 237691 01752 

 Alison 01752 237698 :ته له فۆن
alisonroberts@whitleigh-pri.plymouth.sch.uk :ئیمه یل
ruthsimpson@whitleigh-pri.plymouth.sch.uk :ئیمه یل

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

Southway, Plymouth, PL6 6SR
ته له فۆن: 775849 01752 

alisonroberts@whitleigh-pri.plymouth.sch.uk :ئیمه یل
ruthsimpson@whitleigh-pri.plymouth.sch.uk :ئیمه یل
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هه موو زانیاریه کانی گروپه کان له  کاتی چاپ له  بڵاوکراوه کاندا 
دروست بووه ، به ڵام سفارشت ده که ین پێش یه که مین 

چاوپێکه وتنی خۆتان له گه ڵ ناوه ندی منداڵانی پێوه ندیدار 
په یوه ندی بکه ن تا دیسان بیپشکنین.

هه موو گروپه کان و کلینیکه کان دێنه  پیری ئه و که سانه وه  که 
به وزووانه  بوونه ته  دایک و به شداری ئێوه  له وانه دا کێشه یه کی 
نییه .  گروپه کان ده توانن له  رێگای ئه زموونی دایکانی خاوه ن 

ئه زموون و که ڵکوه رگرتن له  سه رچاوه  و زانیاریه کان 
یارمه تی ده روونی و پشتگیریی چاک پێشکه ش بکه ن. مندالانی 

گه وره تریش ساباتی یاری و په رتووک )کتێب( ده خرێته  
به رده ستیان و زۆربه ی کات سه رقاڵ ده بن.

گروپه کانی پشتگیریی شیردان له  
Plymouth

 گروپه کانی پشتگیریی 
Cornwall  شیردان له

*Crownlands ناوه ندی منداڵانی 
چوارشه ممانه  کاتژمێر 1:00-2:30 

Austin Farm School
Delamere Road

Lynda Brooks ته له فۆن 770321 01752 
crownlands@plymouth.gov.uk

*Dell ناوه ندی منداڵانی 
چوارشه ممانه  کاتژمێر 10:30-12:30

High View Primary School
Blandford Road

Lisa ته له فۆن 306334 01752 
info.dellcc@plymouth.gov.uk

Tesco’s Café*
سێشه ممانه  کاتژمێر  10:30-12:30

Transit Way, Crownhill
Mandy Tel:01752 366795

@surestart.fourwoods
actionforchildren.org.uk

*Green Ark ناوه ندی منداڵانی 
دووشه ممانه  کاتژمێر 1:00-3:00  

Fore Street, Devonport
ته له فۆن 565555 01752 

@clare.wasey
actionforchildren.org.uk

*Sweet Peas ناوه ندی منداڵانی 
پێنجشه ممانه  کاتژمێر  10:30-12:00

Brandreath Road, Mannamead
ته له فۆن 01752 290559

yana.h@plymouthymca.co.uk

*Lark ناوه ندی منداڵانی 
چوارشه ممانه  کاتژمێ  09:15-11:15

Julie Roberts Lark ته له فۆن  
 01752 313293

admin@lark.eclipse.co.uk

Nomony ناوه ندی منداڵانی 
هه ینییه کان کاتژمێر 1:00-3:00  

St Johns Road, Cattedown ,27
Tracy ته له فۆن 667869 01752 

@nomony.childrenscentre
actionforchildren.org.uk

*Plymbridge ناوه ندی منداڵانی 
چوارشه ممانه  کاتژمێر 1:00-3:00

Miller Way, Estover
Jane ته له فۆن 786444 01752 

@plymbridgechildrenscentre
plymouth.gov.uk

*Tamar Folk ناوه ندی منداڵانی 
پێنجشه ممانه  کاتژمێر 11:30-1:30  

Victoria Road
St Budeaux

Michelle: ته له فۆن 431600 01752 
info.tamarfolk@plymouth.gov.uk

Plum Tree ناوه ندی منداڵانی 
پێنجشه ممانه  کاتژمێر  1:00-2:00

Plympton Clinic, The Ridgeway
Tel:01752 283826

plumtree@plymouth.gov.uk

*Plymstock ناوه ندی منداڵانی 
چوارشه ممانه  کاتژمێر  10:30-12:00

Dunstone Primary School
Shortwood Crescent

ته له فۆن 407496 01752 
@Plymstock.children.centre

plymouth.gov.uk

Plympton*
سێشه ممانه  کاتژمێر 1:30 – 12:30  

Plympton Clinic
Nr Ridgeway Shops

ته له فۆن 283826 01752 

Southway Clinic
چوارشه ممانه  کاتژمێر  9:30 – 11:30

Southway Clinic
Inchkeith road

Tel 314879

BF  ناوه ندی منداڵانی YMCA
Support group )baby babble(

چوارشه ممانه  کاتژمێر  10:45 - 11:45
.St.Pancras Church lounge

Honicknowle Lane, Pennycross

Booby baby’s
چوارشه ممانه  کاتژمێر11:30 - 10:00    

The red and black club
Crowndale road, Tavistock

ته له فۆن 614210 01822 

Ivybridge Latch on group
دووشه ممانه  کاتژمێر 1:00 - 12:00  

SeaMoor ناوه ندی منداڵانی 
Town Hall , Erme Court

Leonards Road
 01752 896356

Upfront Saltash
سێشه ممانه  کاتژمێر 10ی به یانی تا 12ی نیوه ڕۆ 

,Children’s Centre
Brunel School, Saltash

  Teresa :ته له فۆن
 01752 846380/845404

Upfront Liskeard
پێنجشه ممانه  کاتژمێر 10ی به یانی تا 12 نیوه ڕۆ

Liskeard Childrens Centre, Varley lane
Liskeard

ته له فۆن: 07733018180

Upfront Callington
Fridays 10.30am-12.30pm

,Callington Children’s Centre
Launceston Road, Callington

   01822833931 Natalie:ته له فۆن

*خزمه تگوزاریی Bra Fitting له م گروپه دا 
پێشکه ش ده کرێت.

22 realbabymilk.org/plymouthwww.plymouth-latchon.org.uk
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پشتگیریی خۆجێیی و زانیاریی پێوه ندیدار به  شیردان 
سفارشته کان و رێنوێنیه کانی 24 کاتژمێره ی مامان )قابیله (

ته له فۆن: 888 517 01752 

پشتگیریی نیشتمانی و زانیاریی پێوه ندیدار به  شیردان
0212 100 0300 ناوه ندی راوێژکاریی و هاوکاریی پێوه ندیدار بۆ شیردان   

ته له فۆنی راوێژکاریی: 0771 330 0300   National Childbirth Trust )NCT(
www.nct.org.uk NCT هاوکارانی شاره زا، راوێژکارانی   

 راوێژکارانی فێرکراو و هه ندێ وتاری نووسراوه ی زۆر 
چاکی له  بواری شیردان دا هه یه .

 ئه نجومه نی دایکانی شیرده  
ته له فۆنی راوێژکاریی: 0212 100 0300   )Assoc. of Breastfeeding Mothers(

www.abm.me.uk  ئه نجومه نی دایکانی شیرده ی دامه زراوه یه کی  
 خێرخوازه  که  له م بواره دا فێرکاریی پێشکه شی ژنان ده کات. 

ماڵپه ڕه که یان بابه تی چاکی تیادایه .
  

The Breastfeeding Network )BfN(
راویژکاریی کاتژمێر 9.30ی به یانی تا 9.30ی شه و  )BfN( رایه ڵه ی شیردان

ته له فۆنی راوێژکاریی: 0210 100 0300   رایه ڵه ی شیردان ده یهه وێت سه رچاوه یه کی سه ربه خۆ له   
www.breastfeedingnetwork.org.uk خزمه تکاریه کان و زانیاریی بێت بۆ دایکانی شیرده . 

La Leche League )UK(
ته له فۆنی راوێژکاریی: 2918 120 0845   La Leche رێکخراوێکی پشتگیریی نێونه ته وه ییه    

www.laleche.org.uk که  تیایدا دایکان ئه زموونه کانی خۆیان به  یه کتر ده به خشن  
.

سه ردانی ئه و سه رچاوانه ی خواره وه ش به  که ڵک ده بێت...
www.babyfriendly.org.uk
www.breastfeeding.co.uk
www.babymilkaction.org

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

www.breastfeedingmanifesto.org.uk

به  ئه ستۆ نه گرتنی به رپرسایه تی: Real Baby Milk CIC هیچ 
www.  جۆره  به رپرسایه تیه کی له  به رانبه ر ماڵپه ڕه کاندا جگه  له

realbabymilk.org به  ئه ستۆ نابێت

پشتگیریی و زانیاریی

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

ته له فۆن: 629 536 05601 
admin@realbabymilk.org :ئیمه یل

www.realbabymilk.org

Real Baby Milk رێکخراوێکی بێ قازانجه .
 ژماره ی شه ریکه : 5963948. لۆگۆ و ناوی  Real Baby Milk بازرگانی کراوه . ئه م رێنوێنه ، زانیاریی 

و وێنه کانی ناوی مافی کۆپی رایتی Real Baby Milk 2009 هه یه . هه موو زانیاریه کان له  کاتی 
بڵاوکردنه وه دا دروست بوون.

 Patrick Shanahan; Katy Blake Mums :وێنه گره کان
 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 وه رگیراو له  ژێده رێکی به رده وام.




