
  

  ەن ێو شو ەوە رەد ەل یسروشت یردانیش ۆب کانیییەنماڕێ  نیگرنگتر

 گشتییەکان 
 شیردانی سروشتی کۆمەڵێک  سوودی تەندروستی زۆری  بۆ خۆت و کۆرپەکەت  هەیە 

 هەروەها ئەمە ئەوە دەگەیەنێت کە دەتوانیت لە هەر شوێنێک بێت شیری  
پێبدەیت بەبێ ئەوەی خەمی ئامادەکردنی شیرت هەبێت. ڕەنگە لە سەرەتادا 

 کەمێک دڵەڕاوکێت هەبێت بۆ شیردان لە شوێنە گشتییەکاندا بەڵام لە  
 ماوەیەکی کەمدا دەبیتە کەسێکی شارەزا!

 :هەواڵێکی خۆش ئەوەیە کە تۆ پارێزراوی
 لە سکۆتلەندا، یاسا دەڵێت دەتوانیت لە هەر شوێنێکی دەرەوە بیت  

شیری خۆت بدەیت بە کۆرپەکەت. ڕێگری کردن لە کەسێک کە شیری  
خۆی دەدات بە منداڵەکەی، یان داواکردن لێی کە خۆی دابپۆشێت یان  

 . ئەو شوێنە جێبهێڵێت، کارێکی نایاسایییە

 :ئەمانە چەند ئامۆژگارییەکن کە لەوانەیە یارمەتیدەر  بن

پێشوەختە پالن دابنێ. لەبیری مەکە، دەتوانیت لە هەر شوێنێک بێت شیری خۆت بدەیت بە   •
کۆرپەکەت، بەڵام بۆ دڵنیایی زیاتر، بگەڕێ بەدوای ئەو شوێنانەی کە ستیکەری  

 'سکۆتلەندا دۆستی شیردانی سروشتی' یان لێدراوە، یان داوای پێشنیار لە هاوڕێکانت بکە. 

ئەگەر یەکەمجارتە دەچیتە دەرەوە و دەتەوێت شیر :  یارمەتی لە دەوروبەرت وەربگرە •
بدەیت، هاوسەرەکەت، ئەندامێکی خێزانەکەت،  یان هاوڕێیەکت لەگەڵ خۆت ببە بۆ 

یاخود  لەگەڵ دایکانی دیکەدا بڕۆ کە ئەوانیش شیری  خۆیان !  ئەوەی پاڵپشتیت  بکەن
 .دەدەن بە کۆرپەکانیان

دروستبکە بۆ  بوون متمانە بە خۆ: بەشداری لە گرووپە خۆماڵییەکانی شیرداندا بکە •
 . شیردان لەبەردەم کەسانی دیکەدا لە ژینگەیەکی  ئارام و پاڵپشتیکەردا

  هەرگیز وا هەست مەکە کە پێویستە لەبکەوەرەوە!  دوور دەستشۆرەکان  لە •
 دەستشۆردا نان لە خۆت تۆبدەیت. دابنیشیت بۆ ئەوەی شیر گشتیدادەستشۆرێکی 

 .کۆرپەکەتیش نابێت لەوێ شیر بخوات ناخۆیت، 

ستیانێکی تایبەت بە شیردان بەسە،  : پێویست ناکات جلی تایبەت بە شیردان بکڕیت •
لەگەڵ جلی ئاسایی لەسەرییەوە. هەندێک کەس ڕێگەی 'یەکێک بۆ سەرەوە و یەکێک  

)واتا پۆشینی فانیلەیەکی ژێرەوە لەگەڵ بلوزێک یان    بۆ خوارەوە' پێ باشترە.
 کراسێک لەسەرەوە(.

لەبەردەم ئاوێنەدا ڕاهێنان لەسەر  شیردان بکە بۆ  ئەوەی : لەبەردەم ئاوێنەدا ڕاهێنان بکە •
ئەگەر پێت  باشترە،  دەتوانیت . دڵنیا بیتەوە کە بەشێکی زۆر کەم لە سنگت  دەردەکەوێت

 پارچە قوماشێکی تەنک )موسلین( لەگەڵ خۆت ببەیت بۆ خۆداپۆشین.  لەچکێک یان

 لەبیری مەکە، تۆ کارێکی ناوازە بۆ خۆت و کۆرپەکەت دەکەیت. 

KURDISH 



باشترین ئامۆژگارییەکان بۆ شیردانی سروشتی لە کاتی گەڕانەوە  

 بۆ سەر کارەکەت، ڕاهێنان یاخود خوێندن
کاتێک دەگەڕێیتەوە بۆ سەر کارەکەت، ڕاهێنان یاخود خوێندن، دەتوانیت بەردەوام بیت لە  

دابینکردنی شیری دایک بۆ کۆرپەکەت. تکایە لەگەڵ سەردانکەری تەندروستی یان  

پەرستاری خێزانەکەت قسە بکە، کە دەتوانێت یارمەتیت بدات لە بیرکردنەوە لەوەی چ  

 بژاردەیەک بۆ ئێوە باشترە.

 : زانیاری زیاتر دەتوانرێت لەم لینکانەدا بدۆزرێتەوە

 چالاکی دایکایەتی

   بەردەوام بوون لە شیردانی سروشتی کاتێک دەگەڕێیتەوە سەر کار 

Continuing to breastfeed when you return to  

Maternity Action -work  

 منداڵی ئامادە و جێگیر

 Breastfeeding | Ready Steady Baby!  

 

 

 : ماڵپەڕە بەسوودەکان بۆ زانیاری زیاتر

و   ەوەر ەد  ەل ردانی ش ەیربار ە د ی اریزان: یانەی دایک و باوکان

 کار ۆب ەوەانەڕگ

Feeding Your Baby | Parent Club 

 

هەموو ئەو شتانەی کە پێویستە دەربارەی   سەرەتایەکی باش:

 شیردانی سروشتی بیزانیت 

 Off to a good start: all you need to know about

Public Health Scotland -Publications  -breastfeeding  

 هێڵی یارمەتی نیشتمانی شیردانی سروشتی 

Helpline –National Breastfeeding Helpline  
 

 

 

 دۆزینەوەی پاڵپشتی شیردانی سروشتی لە ناوچەکەت

Happy Healthy Tots | Right Decisions 
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