
ڤایتامین D بۆ ژنانی 
شیردەر و مندالانی 
ژێر تەمەن 3 ساڵان

ئەم نامیلکەیە زانیاریت لەسەر ڤایتامین 
D، دەداتێ، لەبارەی ئەوەی کە ئاخۆ تۆ و 
منداڵ یان منداڵەکانت پێسنیاری خواردنی 
تەواوکەرییتان پێ دەکرێ و ئاخۆ دەتوانی 

وەریبگری. 

FFRREEEE
Vitamin D supplements are 

available for young children and 
breastfeeding mothers.

For more information ask your health visitor, 
midwife or FNP

KURDISH SORANI
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D پێسنیارەکان بۆ تەواوکەریی ڤایتامین
پێشنیارە نیشتمانییەکان بۆ تەواوکەریی ڤایتامین D بۆ ژنانی شیردەر، 

منداڵەکان و گەنجەکان:
 •   هەموو ژنانی دووگیان و شیردەر دەبێ تەواوکەریی ڕۆژانە وەربگرن 

کە 10 مایکڕۆگرەم ڤایتامین D تێدا بێت
 •   منداڵانی شیرەخۆرە لە کاتی لەدایکبوونەوە تا تەمەنی 1 ساڵانە 

دەبێ تەواوکەریی رۆژانە وەربگرن کە 8.5 بۆ 10 مایکرۆگرەم ڤایتامین 
D تێدا بێت 

 •   ئەو منداڵانەی کە شیری وشکیان دەدرێتێ نابێت تەواوکەریی 
 500ml وەربگرن تا ئەو کاتەی کە ڕۆژانە کەمتر لە D ڤایتامین

)نزیکەی کەوچکێک( شیری وشک وەردەگرن، چونکە شیری وشکی 
منداڵان ڤایتامین D پێوە زیاد کراوە

 •   هەموو منداڵانی 1 بۆ 4 ساڵان دەبێ ڕۆژانە بڕی 10 مایکرۆ گرەم 
تەواوکەریی ڤایتامین D وەربگرن

کێ دەتوانێ تەواوکەرییە بێ بەرانبەرەکانی 
ڤایتامین D وەربگرێ؟ 

هەموو ژنانی شیردەر و منداڵانی ژێر تەمەنی سێ ساڵان ئێستا دەتوانن 
 Greater Glasgow and لە D تەواوکەرییە بێ بەرانبەرەکانی ڤایتامین

Clyde وەربگرن. ئەمە بەرنامەیەکی نوێی حکومەتی گلاسکۆیە کە 
جێگەی بەرنامەی Healthy Start children’s vitamins گرتووەتەوە. 

 •   ژنانی شیردەر و منداڵانی شیرەخۆرە یەکەم بەشی حەبەکانی 
ڤایتامینی D )بۆ ژنان( و دڵۆپی ڤایتامینەکە )بۆ منداڵان(یان لە 

بەشی منداڵبوون پێش چوونەوە ماڵەوە دەدرێتێ. ئەمەیش بڕێکی 
چوار مانگە دابین دەکات و پاش ئەمە، دەتوانی بڕی دیکە لە 

دەرمانفرۆشیی گەڕەکەکەت وەربگری. 
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 •   دڵۆپەکانی ڤایتامین D بۆ هەموو منداڵانی ژێر تەمەن سێ ساڵان 
بەبێ بەرنابەر لە هەموو دەرمانفرۆشییەکانی کۆمەڵگە لەبەردەستە. 

   نابێ تەواوکەریی ڤایتامین D بدرێ بەو منداڵانەی کە شیری 
وشکیان دەدرێتێ تا ئەو کاتەی کە منداڵەکە ڕۆژانە کەمتر لە 
500ml )کەوچکێک( شیری وشک وەردەگرێ. ئەمەیش لەبەر 

هەبوونی ڤایتامین D زیادکراو لەناو شیری وشکی منداڵدا 
دەگەڕێتەوە.

بۆچی پێشنیاری تەواوکەریی ڤایتامین D دەکرێ
ڤایتامین D گرینگییەکی تایبەتی بۆ ژنانی دووگیان، منداڵان و گەنجان 
هەیە بۆ ئەوەی ئێسک و ماسولکەکانیان بەشێوەی تەندروست گەشە 

بکەن.
:D بەبێ بڕی پێویستی ڤایتامین

 •   منداڵان دەتوانن تووشی مەترسیی لاوازیی ماسولکە و نەرمیی 
ئێسک ببن کە دەتوانێ ببێتە هۆی ئێسک نەرمی، ئەمەیش دەبێتە 

هۆی جەستەی بەرم و شکڵگرتنی خراپی جەستە
 •   دایکەش دەکەوێتە ژێر مەترسیی لاوازیی ماسولکەکان و سندانی 

ئێسقان کە دەبێتە هۆی ئازار و لاوازیی ئێسقان
سەرچاوەی سەرەکیی ڤایتامین D ئێمە خۆری ڕۆژە. لە سکۆتلەند، 

ئێمە تەنیا لە نێوان مانگەکانی ئەپریل بۆ سێپتەمبەر، زیاتریش لەنێوان 
کاتژمێرەکانی 11 بەیانی بۆ 3 ئێوارە، ئێمە خۆری ڕۆژی پێویست بۆ 

جەستەمان بەمەبەستی دروستکردنی ڤایتامین D وەردەفرین. ئەوەیش 
بەم مانایەیە کە هەندێک کەس ناتوانن بەپێی پێویست خۆری ڕۆژ وەربگرن. 
ئەمەیش لەلایەن ئەو لێکۆڵینەوە زانستییانەوە پشتیوانیان لێ دەکرێ کە 
D زانیویانە ئێمە کە لە شانشینی یەکگرتوو دەژین ئاستی نزمی ڤایتامین

مان هەیە. 
ئاستی ڤایتامین D کۆرپەلەیەک دەگەڕێتەوە سەر 

ئاستی ئەم ڤایتامینە لە دیکەکەدا لەکاتی دووگیانیدا، 
 D هەر بۆیە ئەگەر دایکە لەماوەی دووگیانیدا ڤایتامین

وەربگری ئەم ئاستە بەرزتر دەبێ. ئەگەر زۆر لەبەردەم 
خۆردا نی، مەترسییەکی زیاترت لەسەرە. بۆ نموونە، 

ئەگەر ژنان بەهۆکارە کەلتوورییەکان پێستیان داپۆشن 
یان پێستێکی تۆختریان هەبێ، پێویستە کاتێکی زیاتر 

لەژێر خۆرەتاودا بن بۆ ئەوەی ڤایتامین D بەرهەم بهێنن.
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پێشنیار دەکرێ وەک ئاگادارییەکی لەپێشینە منداڵانی شیرەخۆرە لەکاتی 
لەدایکبوونیانەوە تەواوکەریی ڤایتامین D وەربگرن. شیری وشکی 

منداڵان ڤایتامین D زیادکراوی لەگەڵە و هەر بۆیە پێشنیاری وەرگرتنی 
تەواوکەریی ڤایتامین D ناکرێت بە تۆ گەر منداڵەکەت هەموو ڕۆژێک زیاتر 

لە 500ml )نزیکەی 1 کەوچک( شیری وشک دەخوات. کاتێک منداڵەکەت 
ڕۆژانە کەمتر لە 500ml شیری وشک بخوا، ئەو کات دەتوانێ دەست بە 

وەرگرتنی تەواوکەریی ڤایتامین D بکات. 

D لەبارەی تەواوکەریی ڤایتامین
دوو بەرهەمی ڤایتامین D هەن، حەبی ڤایتامین D بۆ ژنانی شیردەر و 

دڵۆپی ڤایتامین D بۆ مندڵان لەو کاتەوە لەدایک دەبن. 
هەردووک بەرهەمەکە پێشنیارکراوەکە نزیکەی 10 مایکرۆگرەم ڤایتامین 

D3یان تێدایە کە هەر ژەمێکی بەشی 4 مانگ دابین دەکات. 

:D حەبی ڤایتامین
 •   شەکری تێدا نییە

 •   تام و بۆنی دەستکرد، ناوک، گەنم، جێلاتین و 
هێلکەی تێدا نییە

 •   بۆ ئەو کەسانەی پارێزی گیایی، ڕوەکخۆری، حەڵاڵ 
یان شەڕعییان هەیە گونجاوە
دڵۆپی ڤایتامین D بۆ منداڵان:

 •   شەکری تێدا نییە
 •   جێلاتین، ترشی، بۆنی دەستکرد، ڕەنگ و پارێزەری 

تێدا نییە
 •   بۆ ئەو کەسانەی پارێزی گیایی، ڕوەکخۆری، حەڵاڵ یان شەڕعییان 

هەیە گونجاوە
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پرسیارە باوەکان
من دووگیانم، دەتوانم ڤایتامین D وەربگرم گەر پێشنیارم پێ بکرێت؟

ژنانی دووگیان لە وادەکانی منداڵوون و لەماوەی دووگیانیدا 
 Healthy یان دەدرێتێ. ڤایتامینەکانیHealthy Start ڤایتامینەکانی

Start بڕێکی دروستی ڤایتامین D )10 مایکرۆگرەم( لەگەڵ ترشی فۆلیک 
و ڤایتامینی C تێدایە. هەربۆیە پێویستیت بە وەرگرتنی تەواوکەریی 

ڤایتامین D نییە و نابێت لەیەک کاتدا ڤایتامین D و ڤایتامینەکانی 
Healthy Start بەیەکەوە بەکار بهێنی. 

 D منداڵەکەم 3 ساڵانە، دەتوانم دڵۆپی بێ بەرانبەری ڤایتامین
وەربگرم؟

پێشنیار دەکرێت هەموو منداڵان لە تەمەنی 1 ساڵان تا تەمەنی 4 ساڵان 
ڕۆژانە ڤایتامین D وەربگرن. بەرنامەی ئێستای حکومەتی سکۆتلەندی 

پشتیوانی لە ڤایتامین D بێ بەرانبەر بۆ هەموو منداڵانی ژێر تەمەن 3 
ساڵان دەکات. گەرچی ناتوانی ڤایتامین 
D بێ بەرانبەر وەربگری، بەڵام دەتوانی 
لە دەرمانفرۆشیی گەڕەکەکەت بیکڕی. 

بەرهەمەکانی ڤایتامین D لە زۆربەی 
سوپەرمارکەت و دەرمانفرۆشییەکان هەیە. 

ئەو ڤایتامین D تەواوکەرییە وەربگرە کە 10 
مایکرۆگرەمە و شەکری تێدا نییە. 

 D بۆچی منداڵانی شیرەخۆرە پێویستییان بە تەواوکەریی ڤایتامین
هەیە بەڵام ئەو منداڵانەی شیری وشک دەخۆن پێویستیان پێی نییە؟
هەر دووک منداڵانی شیرەخۆرە و ئەو منداڵانەیش کە شیری وشک دەخۆن 
ڤایتامین D پێویستە، چونکە ئێمە بەشیکی زۆری ڤایتامین D لە خۆری ڕۆژ 

وەردەگرین و لە سکۆتلەندا ئێمە ئەو بڕە پێویستەمان پێ ناگات.
شیری وشک لە شانشینی یەکگرتوو بە توندی ڕێک خراوە و دەبێ ڤایتامین 

D تێدا بێت. هەر بۆیە ئەو منداڵانەی شیری وشک دەخۆن پێویستیان 
بە تەواوکەریی نییە، چونکە شیری وشک ڤایتامین D تێدا زیاد کراوە. 

 D پێشنیار دەکرێت کۆرپەلەکان لە پاش لەدایکبوونیانەوە ڤایتامین
بدرێتێ بۆ ئەوەی دڵنیا ببینەوە لەوەی کە بە بڕی پێویست وەری دەگرن. 
شیری مەمک باشترین دەستپێکی ژیان بە منداڵان دەەخشێ، کە سوودە 

تەندروستییەکانی ژیان بە منداڵ و دایکی دەبەخشێت.
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کۆرپەلەکەی من هەردووک شیری مەمک و شیری وشک دەخوات، 
پێویستە ڤایتانین D بدەمێ؟

ئەو منداڵانەی تێکەڵەی هەردووک شیرەکە دەخۆن، تەنیا گەر رۆژانە کەمتر 
لە ml 500 )نزیکەی 1 کەوچک( شیری وشک دەخۆن پێویستە تەواوکەریی 
ڤایتامین D وەربگرن. دەتوانی لە دەرمانفرۆشیی گەڕەک وەدەستی بخەی. 

ئەگەر منداڵەکان ڕۆژانە زیاتر لە ml 500 شیری وشک دەخۆن پێویست 
ناکات تەواوکەریی ڤایتامین D وەربگرێت. 

زانیاریی زیاتر
ئەگەر هێشتا دڵنیا نی کە دەبێ ڤایتامین D بدەی بە منداڵەکەت یان 

نا، قسە لەگەڵ ماماکەت، سەردانیکەری تەندروستی یان دەرمانفرۆشی 
گەڕەکەکەت بکە بۆ زانیاریی زیاتر.

NHS Greater Glasgow and Clyde سەردان: ماڵپەڕی 
/https://www.nhsggc.org.uk/your-health/vitamin-d

منداڵی ئامادە و بەردەوام! ڕێنمایی تۆ بۆ:
 •   دووگیانی

 •   دووگیانی و منداڵبوون
 •   باوانی زوو منداڵبوو

www.nhsinform.scot/readysteadybaby :سەردان
بۆ ڕێنمایی، فرت و ڕێگەی باوانێتی 

 www.parentclub.scot/ :سەردان
دەبێ مافت هەبێ Best Start Foods، کارتێکی پێشتر پارە تێکراوەت 
هەبێت کە بتوانی بۆ کڕینی خواردن بۆ منداڵە ژێر تەمەن 3 ساڵانەکانت 

بەکاری بهێنی. 
www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods :سەردان
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