
ه�ت  �ن د �ج ام�ی �ت و�ی
رده و  �ی

مادرا�ن �ش
ر 3 �ال �ی ال رن

ن
اط�

�ن د در�ج  ام�ی �ت ه و�ی ع �ج ی را�ج وه اطلاعا�ت رن �ن �ج در ا�ی
ا  د �ی �ن ررن

ن
ما و � ه �ش که �ج �ی

، در صور�ت ده ا��ت �ش
د و  �ی

ده که مکمل مصر�ن ک�ن ه �ش وص�ی ا�ن �ت �ت دا�ن �ن ررن
ن

�
د.  �ی

ما�ئ ه �ن ه�ی �ن ها را �ت د ا�ی ا�ی ا �ج که ارن ک�ج �ن ا�ی

FFRREEEE
Vitamin D supplements are 

available for young children and 
breastfeeding mothers.

For more information ask your health visitor, 
midwife or FNP
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�ن د ام�ی �ت ه�ت مکمل های و�ی ی �ج ا�ت وص�ی �ت

ادا�ن و  و�ن رده، �ن �ی
رای ماد�ا�ن �ش �ن د �ب ام�ی �ت ه�ت مصر�ن مکمل های و�ی ی که �ب ا�ت وص�ی �ت

د: ا�ش �ب را� م�ی
ت

�ن � ، ا�ن ا�ی ود ا��ت کودکا�ن مو�ب

�ن د  ام�ی �ت رم مکمل و�ی
گ

کرو ک ه 10 م�ی ا�ن د �و�ن ا�ی رده �ب �ی
ا�دا� و �ش ه ماد�ا�ن �ب  •   کل�ی

د �ن مصر�ن ک�ن

کرو  ا 10 م�ی دا� 8.5 �ت
ت

د م� ا�ی ی �ب
گ

ک �الک ا �ی ولد �ت ما�ن �ت وا� ا�ن �ن ر�ن �ی
ادا�ن �ش و�ن  •   �ن

د  �ن �ن د مصر�ن ک�ن ام�ی �ت رم مکمل و�ی
گ

ک

ر د� 
گ

د، مک ده�ن �ن د �ب ام�ی �ت د مکمل و�ی ا�ی �ب
د �ن و��ن �ن ک م�ی �ش ر �ن �ی

ی که �ش ادا�ن و�ن ه �ن  •   �ب
ک  �ش ر �ن �ی

را �ش �ی د، �ن و��ن �ن ک �ب �ش ر �ن �ی
ر �ش �ت لی ل�ی ر ا�ن 500 م�ی ه کم�ت ا�ن که �و�ن �ی

صو��ت
د ا�ش �ب ی م�ی

ن
ا� �ن د اصن ام�ی �ت دا�ای و�ی

�ن  ام�ی �ت رم مکمل و�ی
گ

کرو ک ه 10 م�ی ا�ن د �و�ن ا�ی ا 4 �اله �ب ال 1 �اله �ت
ن

ه اط� ه کل�ی  •   �ب
د ده�ن د �ب

ی  ا�ن طور م�ج �ن د را �ج ام�ی �ت د مکمل های و�ی �ن وا�ن �ت ی م�ی ه کسا�ن �چ
د؟  �ن ما�ی �ت �ن

ن
ا� در�ی

د �ال  و و کلا�ی
گ

لا�ک
گ

ر ک ِ
�ت ر�ی

گ
ه ک

ت
ط� ر �ه �ال د� م�ن �ی ال �ن

ن
رده و اط� �ی

ه ماد�ا�ن �ش کل�ی
د دول�ت  د�ی �ن طرح �ب د. ا�ی �ن ما�ی �ت �ن

ن
ا� �ن د د��ی ام�ی �ت ی و�ی ا�ن د مکمل های م�ب �ن وا�ن �ت م�ی

ده  م �ش �ی
طن �ن ا��ت �ت ی ا��ت ل�ت �ن های کودک ه�ی ام�ی �ت ای طرح و�ی �ب د ا��ت که �ب ل�ن ا�کا�ت

 . ا��ت

ا�ن  ما���ت �ی ما�ن �ب ا�ی �ش �ن �ن که �ب �ن �ش ا�ن ا�ی �ی وار �پ ر�ن �ی
ادا�ن �ش ورن رده و �ن �ی

 •   مادرا�ن �ش
رای  �ن د )�ب ام�ی �ت رصهای و�ی

ت
ر�ن � �ن طن د، اول�ی رد�ن

گ
ک ا�ن ل �ب رن ه م�ن د و �ب �ن رک ک�ن �ا �ت

رای  دا� �ب
ت

�ن م� مود. ا�ی د �ن واه�ن �ت �ن
ن

ا� ( �ا د��ی ادا�ن و�ن رای �ن طره )�ب
ت

( و � ماد�ا�ن
ی ا�ن  ا�ن طو� م�ب د �ب �ی

وا�ن �ت ده م�ی �ن �ی
آ
رای ماههای ا ود و �ب واهد �ب ی �ن

ن
ها� ماه کا� �پ

د.  �ی
�ت ک�ن

ن
ا� �ن �ا د��ی ام�ی �ت �ن و�ی ی ا�ی ه دول�ت ا�ن دا�و�ن
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طو�  د �ب �ی
وا�ن �ت ر �ه �ال را م�ی �ی ال رن

ن
ه اط� رای کل�ی �ن د �ب ام�ی �ت طره های و�ی

ت
�   • 

د.  �ی
ما�ئ �ت �ن

ن
ا� ی د��ی ه های دول�ت ا�ن ی ا�ن دا�و�ن ا�ن م�ب

ود  �ن د داده �ش ام�ی �ت د مکمل و�ی ا�ی �ب
د �ن و��ن �ن ک م�ی �ش ر �ن �ی

ی که �ش ادا�ن و�ن ه �ن    �ب
 ) �ت �ن ا�ی ک �پ  �ی

ئ
ا �ب ر�ی

ت
� ر )�ت �ت لی ل�ی ر ا�ن 500 م�ی ه کم�ت ا�ن ها �و�ن �ن

آ
که ا �ی

ر د� صو��ت
گ

مک
ی 

ن
ا� �ن د اصن ام�ی �ت اد دا�ای و�ی و�ن ک �ن �ش ر �ن �ی

که �ش �ی ا�ی �ب
�ن
آ
د. ا�ن ا و��ن �ن ک �ب �ش ر �ن �ی

�ش
د. ا�ش �ب م�ی

ده ا��ت ه �ش وص�ی �ن د �ت ام�ی �ت را مصر�ن مکمل و�ی �چ

رد�ال  ادا�ن و کودکا�ن �ن و�ن ا�دا�، �ن مهای �ب ا�ن رای �ن صوص �ب �ن �ن د �ب ام�ی �ت مصر�ن و�ی
د. �ن ا�ش ه �ب �ت و�ب و �المی دا�ش د �ن لا�ت ��ش ها و عصن وا�ن �ن ا ا��ت �ت دا�د، �ت اهم�ی

�ن د: ام�ی �ت ود و�ی کم�ب
ردد که 

گ
ک ها م�ی وا�ن �ن د�ن ا��ت رم �ش لا�ت و �ن ع�ن عصن �ب صن  •   د� کودکا�ن مو�ب

د  ع�ن و �ب ه صن ر �ب �ب
ود که م�ن ( �ش رن ک�ت �م )��ی �ی

�ت �ی
ما�ی �ا�ش �ی �ب �ب د مو�ب وا�ن �ت م�ی

ردد.
گ

ک ها م�ی وا�ن �ن �ن ا��ت �ت
ن

ر�
گ

کل ک �ش

ی  وا�ن �ن رم ا��ت لا�ت و �ن ع�ن عصن ه صن لاء �ب �ت رن ممک�ن ا��ت د� معرصن ا�ب �ی
 •   ماد� �ن

ها  وا�ن �ن ود�ن ا��ت �ب د�د و ��اس �ب رد، که مو�ب �ی
گ

ک را� �ب
ت

ومالا�ی � �ئ ا ا��ت �ی
ردد

گ
ک م�ی

ط 
ت

�
ن

د�ن های ما � د �ب ل�ن د. د� ا�کا�ت ا�ش �ب �ن د ما م�ی ام�ی �ت ع اصلی و�ی �ب
د م�ن �ی

و��ش و� �ن �ن
د  وا�ن �ت ا �ب د �ت ک�ن �ت م�ی

ن
ا� د د��ی �ی

و��ش و� �ن ی �ن
ن

�د کا� ر �ب ام�ب �ت ل و ��پ ر�ی �ن ماههای ا�پ �ی �ب
ر  �ت �ش �ی ی �ب ع�ن هر. �ی طن عدا�ن ح و 3 �ب �ن �اعا�ت 11 ص�ب �ی ل�ب �ب د، اعن �ا�ن �ن د �ب ام�ی �ت و�ی

ه  �ت د. که ال�ب �ن �ت ک�ن
ن

ا� د د��ی �ی
و��ش و� �ن م �ن دا� لا�ن

ت
د م� �ن وا�ن �ت م�ی اد �ن �ی مال �ن ا��ت مردم �ب

ا�ن  د عده ای ا�ن ما �اک�ن ک�ن �ت م�ی ا�ب رن �ش �ی
ده �ن ام �ش �ب

�ن مو�د ا�ن ی که د� ا�ی مطالعا�ت
م.  �ن د دا��ی ام�ی �ت ود و�ی ا کم�ب �ی

ا�ن �ت ر�ی �ب

�ن د ماد�سش طی  ام�ی �ت ا�ن و�ی رن ه م�ی ی �ب
گ

ک ��ت اد �ب و�ن �ن د �ن ام�ی �ت ا�ن و�ی رن م�ی
�ن د  ام�ی �ت ا�دا�ی و�ی ر ماد� طی دو�ا�ن �ب

گ
ا اک ا�دا�ی دا�د، لدن دو�ا�ن �ب

ود.   واهد �ب ر �ن الا�ت رن �ب �ی
اد �ن و�ن �ن د �ن ام�ی �ت ا�ن و�ی رن د، م�ی ما�ی مصر�ن �ن

ود  د، د� معرصن کم�ب �ی
ا�ش �ب

د �ن هرم�ن د �ب �ی
و��ش و� �ن اد ا�ن �ن �ی ما �ن ر �ش

گ
اک

اطر  �ن ی که �ب مها�ی ا�ن ال �ن رای م�ش .  �ب �ت د دا�ش واه�ی را� �ن
ت

�ن د � ام�ی �ت و�ی
ا�ن  و��ت �ش ا �پ د و �ی �ن ا�ن و�ش �پ ود �ا م�ی د�ن �ن و��ت �ب ی �پ

گ
ک ره�ن

ن
ل � دلا�ئ

ا  د �ت �ن ا�ش د �ب �ی
و��ش و� �ن ری د� �ن ی �ت د مد�ت طولا�ن ا�ی ، �ب ره ا��ت �ی

�ت
د. �ا�ن �ن د �ب ام�ی �ت ی و�ی

ن
ه کا� دا�ن ا�ن ا�ن �ب �ش د�ن �ب
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و�  طن م�ن ولد �ب ما�ن �ت د ا�ن �ن و��ن �ن ر ماد� م�ی �ی
ی که �ش ادا�ن و�ن ردد که �ن

گ
ک ه م�ی وص�ی طو� �ت �ن ا�ی

د و  ا�ش �ب ی م�ی
ن

ا� �ن د اصن ام�ی �ت ه دا�ای و�ی �ش �ی
ر �ش �ی

د. �ش و��ن �ن �ن د �ب ام�ی �ت اط مکمل و�ی �ی
ا��ت

 
ئ
ا �ب ر�ی

ت
� ر )�ت �ت لی ل�ی �ش ا�ن 500 م�ی �ی ه �ب ا�ن ی که �و�ن ادا�ن و�ن ود �ن �ش م�ی ه �ن وص�ی اطر �ت �ن �ن ه ا�ی �ب

ه  ا�ن ما �و�ن ل �ش
ن

ی ط� �ت
ت

د. و� و��ن �ن �ن د �ب ام�ی �ت د، مکمل و�ی و��ن �ن ه م�ی �ش �ی
ر �ش �ی

( �ش �ت �ن ا�ی 1 �پ
د و مکمل  �ن روع ک�ن د �ش �ن وا�ن �ت ع م�ی

ت
مو� �ن

آ
و�د، ا �ن ه م�ی �ش �ی

ر �ش �ی
ر �ش �ت لی ل�ی ر ا�ن 500 م�ی کم�ت

د.  و��ن �ن �ن د �ب ام�ی �ت و�ی

�ن د ام�ی �ت در مورد مکمل های و�ی

رای ماد�ا�ن  �ن د �ب ام�ی �ت رصهای و�ی
ت

� ، ود ا��ت �ن د مو�ب ام�ی �ت وع م�صول و�ی دو �ن
 . ا��ب ا��ت ولد م�ن ما�ن �ت اد ا�ن �ن و�ن رای �ن �ن د که �ب ام�ی �ت طرهئ و�ی

ت
رده و � �ی

�ش

د و  ا�ش �ب �ن د3 م�ی ام�ی �ت رم و�ی
گ

کروک ده 10 م�ی ه �ش وص�ی دا� �ت
ت

هر دو م�صول دا�ای م�
ود.  واهد �ب ی �ن

ن
رای 4 ماه کا� ر�ن �ب هر طن

�ن د : ام�ی �ت رصهای و�ی
ت

�ن � ا�ی

د �ن کر ه��ت دو�ن �ش  •   �ب

م  �ن �ن و �ت �ی
لا�ت دم، �ش �ن

گ
، ک ا�ت ادام�ب وعی، �ب  •   دا�ای طعم مص�ن

د ا�ش �ب م�ی مرعن �ن

ل  �ت م�ی و�ش
گ

ا�ت و ک �ی
�ن دو�ن ل�ب ای �ب دن رادی که عن

ن
رای ا�  •   �ب

ر  ِ
ا کو�ش ای �لال و �ی دن د، عن �ن وا� ه��ت �ن �ی رن ا ��ب د و �ی �ن ک�ن م�ی

د ا�ش �ب ا��ب م�ی د، م�ن �ن ک�ن ل م�ی م�ی

 : رای کودکا�ن �ن د �ج ام�ی �ت طره های و�ی
ت

�

د �ن کر ه��ت دو�ن �ش  •   �ب

وعی و مواد  ای مص�ن دن  عن
گ

ک وعی، ��ن ، طعم مص�ن و�ن مر، لاک�ت ، م�ن �ن ِ
لو�ت

گ
دو�ن ک  •   �ب

د ا�ش �ب ده م�ی هدا��ن
گ

ک �ن

وا�  �ن �ی رن ا ��ب د و �ی �ن ک�ن ل م�ی �ت م�ی و�ش
گ

ا�ت و ک �ی
�ن دو�ن ل�ب ای �ب دن رادی که عن

ن
رای ا�  •   �ب

د ا�ش �ب ا��ب م�ی د، م�ن �ن ک�ن ل م�ی ر م�ی ِ
ا کو�ش ای �لال و �ی دن د، عن �ن ه��ت
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داول الا�ت م�ت �وئ

م م�صولا�ت  وا�ن �ت ود م�ی ه �ش وص�ی که �ت �ی
ا در صور�ت �ی

آ
م، ا اردار هس�ت م�ن �ج

م؟ �ن د مصر�ن ک�ن ام�ی �ت و�ی
ی  ل�ت �ن های ه�ی ام�ی �ت ا�دا� و�ی مهای �ب ا�ن ه �ن ما�ن �ب ا�ی �ش ا�ن �ن �ی ا�ت �پ

ت
ل�ا�ت ملا� د� �ب

ی  ل�ت �ن های ه�ی ام�ی �ت د. و�ی ا�ش �ب ی م�ی
گ

مام مد�ت �املک رای �ت د که �ب ده�ن ا��ت م�ی ا��ت
ک  ول�ی

ن
همراه � د �ب ا�ش �ب رم( م�ی

گ
کرو ک �ن د )10 م�ی ام�ی �ت ح و�ی دا� ص��ی

ت
ا��ت دا�ای م� ا��ت

د و  و��ی �ن �ن د �ب ام�ی �ت ما مکمل و�ی ��ت �ش �ی
ی �ن ا�ن �ی

اطر �ن �ن �ن ه ا�ی �ن �ی. �ب ام�ی �ت د و و�ی ا��ی
د.  �ی

ما�ن مصر�ن ک�ن ا��ت �ا همرن ی ا��ت ل�ت �ن های ه�ی ام�ی �ت �ن د و و�ی ام�ی �ت د و�ی ا�ی �ب
�ن

�ش  را�ی �ن د �ج ام�ی �ت ی و�ی ا�ن طرهئ م�ج
ت

م � وا�ن �ت ا م�ی �ی
آ
، ا د م�ن �ه �اله ا��ت �ن ررن

ن
�

رم؟ �ی
گ

ک �ج
ه  ا�ن د، �و�ن �ن ا 4 �اله ه��ت ک�اله �ت الی که �ی

ن
ه اط� ردد که کل�ی

گ
ک ه م�ی وص�ی �ن �ت �ی

�ن �پ
ی  ا�ن �ن د م�ب ام�ی �ت د و�ی ل�ن علی دول�ت ا�کا�ت

ن
د. طرح � �ن �ن د مصر�ن ک�ن ام�ی �ت مکمل و�ی

د.  ما�ی �ن ه م�ی ر 3 �ال ا�ا�ئ �ی ال �ن
ن

ه اط� ه کل�ی �ب
ی  ا�ن �ن د م�ب ام�ی �ت د و�ی �ی

وا�ن �ت م�ی که �ن ود�ی ا و�ب �ب
ه  ا�ن را ا�ن دا�و�ن �ن د ا�ی �ی

وا�ن �ت د، اما م�ی �ی
�ت ک�ن

ن
ا� د��ی

د. م�صولا�ت  �ی
ما�ئ دا�ی �ن ر�ی ود �ن ی �ن دول�ت

اهها 
گ

ک رو�ش
ن

ل�ب � د ا�ن اعن �ی
وا�ن �ت �ن د �ا م�ی ام�ی �ت و�ی

وی  �ب
��ت د. د� �ب �ی

ما�ئ دا�ی �ن ر�ی ه ها �ن ا�ن و دا�و�ن
رم 

گ
کروک د که دا�ای 10 م�ی �ی

ا�ش مکملی �ب
د.  ا�ش کر �ب دو�ن �ش �ن د �ب ام�ی �ت و�ی

د ولی  �ن د دار�ن ام�ی �ت ه مکمل و�ی ارن �ج �ی
د �ن ور�ن �ن ر مادر م�ی �ی

ی که �ش ادا�ن ورن را �ن �چ
د؟ دار�ن ارن �ن �ی

د �ن ور�ن �ن ک م�ی سش ر �ن �ی
ی که �ش ادا�ن ورن �ن

�ن  ام�ی �ت ه و�ی ا�ن �ب �ی
د �ن و��ن �ن ک م�ی �ش ر �ن �ی

�ن �ش �ی
�ن د و هم�پ و��ن �ن ر ماد� م�ی �ی

ادای که �ش و�ن �ن
م و  �ی

ک�ن د ک��ب م�ی �ی
و��ش و� �ن �ن د �ا ما ا�ن �ن ام�ی �ت ر و�ی �ت �ش �ی ��ت که �ب �ن ل�ش ا�ی د. دل�ی د دا��ن

. ��ت �ی
م، �ن �ی

�ن د ک��ب ک�ن ام�ی �ت ی و�ی
ن

�د کا� که �ب �ن مال ا�ی د ا��ت ل�ن د� ا�کا�ت

�ن د  ام�ی �ت د �اوی و�ی ا�ی ده ا��ت و �ب م �ش �ی
طن �ن  �ت

ئ
ا کاملا �ی

ا�ن �ت ر�ی اد د� �ب و�ن ک �ن �ش ر �ن �ی
�ش

ی 
ن

ا� �ن د اصن ام�ی �ت ود �اوی و�ی را �ن �ی ، �ن ��ت �ی
�ن �ن ام�ی �ت ه مکمل و�ی ی �ب ا�ن �ی

ا �ن د. لدن ا�ش �ب
ما�ن  د ا�ن �ن و��ن �ن ر ماد� م�ی �ی

ی که �ش ادا�ن و�ن ه �ن ردد که �ب
گ

ک ه م�ی وص�ی �ن �ت �ی
�ن د. �پ ا�ش �ب م�ی

م �ا  �ن د لا�ن ام�ی �ت د که و�ی رد�ن
گ

�ن ک ا مطم�ئ د �ت ده�ن �ن د �ب ام�ی �ت اط و�ی �ی
و� ا��ت طن م�ن ولد �ب �ت

د  وا�ئ
ن

د و � ک�ن ه م�ی ادا�ن ا�ا�ئ و�ن ه �ن ی �ا �ب
گ

دک �ن روع �ن �ن �ش ر�ی ه�ت ر ماد� �ب �ی
د. �ش �ن �ت ک�ن

ن
ا� د��ی

ر دا�د. اد د� �ب و�ن رای ماد� و �ن ما�ی �ب �ش �ی ی د�ا�ن مد�ت و �ب �لام�ت
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�ن د  ام�ی �ت ه او و�ی د �ج ا�ی ا �ج �ی
آ
ورد، ا �ن ک هر دو را م�ی سش ر �ن �ی

ر مادر و �ش �ی
اد م�ن �ش ورن �ن

دهم؟ �ج
�ن  ام�ی �ت د و�ی �ی

وا�ن �ت د، م�ی و��ن �ن ک هر دو �ا م�ی �ش ر �ن �ی
ر ماد� و �ش �ی

ی که �ش ادا�ن و�ن ه �ن �ب
ک  �ش ر �ن �ی

( �ش �ت �ن ا�ی ک �پ  �ی
ئ
ا �ب ر�ی

ت
� ر )�ت �ت لی ل�ی ر ا�ن 500 م�ی که کم�ت �ی

د، د� صو��ت ده�ی د �ب
د.  ر�ی �ی

گ
ک ل �ب �و�ی ه �ت ا�ن ی ا�ن دا�و�ن ا�ن طو� م�ب �ن �ا �ب ام�ی �ت �ن و�ی د ا�ی �ی

وا�ن �ت ما م�ی د. �ش و��ن �ن �ب
ه مکمل  ی �ب ا�ن �ی

د، �ن �ن ک�ن ل م�ی ک م�ی �ش ر �ن �ی
ر �ش �ت لی ل�ی ر ا�ن 500 م�ی �ت �ش �ی ه �ب ا�ن ها �و�ن �ن

آ
ر ا

گ
اک

د.  دا��ن �ن د �ن ام�ی �ت و�ی

ر �ت سش �ی اطلاعا�ت �ج

رای  د، �ب و��ی �ن �ن د �ب ام�ی �ت د و�ی ا�ی ا�ن �ب د�ت �ن ر�ن
ن

ا � ما و �ی د که �ش �ی
��ت �ی

�ن �ن و�ن مطم�ئ ر ه�ن
گ

اک
د. �ی

�ت ک�ن ی ص��ب ر دول�ت
گ

ا دا�وک ود و �ی و� �ن �ت �ی رن ل�ت و�ی ا ماما، ه�ی ر �ب �ت �ش �ی ک��ب اطلاع �ب

د �ی
د�ن ک�ن �ت NHS Greater Glasgow and Clyde د�ی  ا�ن و�ب �ا�ی

 https://www.nhsggc.org.uk/your-health/vitamin-d/

رای: ما �ج مای �ش اد! راه�ن ورن ماده �ن
آ
ر ا �اصن

ی
گ

 •   �املک

ولد ما�ن و �ت ا�ی  •   �ن

ه های اول�ی رو�ی د� �و�ن د�پ �ن ر�ن
ن

�   • 

www.nhsinform.scot/readysteadybaby :د �ی
د�ن ک�ن د�ی

روری  د�چ �ن ررن
ن

د � �ی
ن

کا�ت م� رای کس�ج اطلاع و �ن �ج

 www.parentclub.scot/ :د �ی
د�ن ک�ن د�ی

د،  �ی
ا�ش روع( �ب �ن �ش ر�ی ه�ت اهای �ب دن ودرن )عن

ن
ار�ت � ��ت اس�ت �ی �ت �ب

ن
ا� مول د��ی د م�ش ا�ی �ش

رای  اهای �الم �ب دن ا عن د �ت �ی
اده ک�ن

ن
� �ن ا��ت

آ
د ا�ن ا �ی

وا�ن �ت �ت که م�ی ردا�ن �ش �پ �ی کا��ت �پ
د.  �ی

ما�ئ دا�ی �ن ر�ی ر 3 �ال �ن �ی ال �ن
ن

اط�

www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods :د �ی
د�ن ک�ن د�ی
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