
گرنگترین پێشنیارەکان بۆ زیادکردنی هەلی 
سەرکەوتنی شیردانی سروشتی

 ئامادەبە – سەردانی ماڵپەڕی ParentClub.scot‎ بکە و کۆپییەکەی خۆت
لە ‘دەسپێکی باش: بخوێنەوە هەموو ئەو شتانەی پێویستە دەربارەی شیردانی سروشتی بیزانیت.’ 

 پەیوەندی پێست بە پێست ڕاستەوخۆ دوای لەدایکبوون باشترین دەسپێکە بۆ شیردانی سروشتی –
 منداڵەکە لە نزیک مەمکت ڕادەگیرێت و ئەمەش منداڵەکە هان دەدات بۆ شیرخواردن. 

ئەگەر منداڵەکەت خەواڵوو بوو، بەردەوام بە لە پەیوەندییەکی زۆری پێست بە پێست. ڕەنگە بتەوێت بە دەست 
شیرەکەت دەربهێنیت تا ئەو کاتەی منداڵەکەت ئامادە دەبێت بۆ شیرخواردن. ئەگەر خۆت یان منداڵەکەت 

دوای لەدایکبوون تەندروست نین، بە زووترین کات کە توانیت پەیوەندی پێست بە پێستت هەبێت.

بەپێی پێویستی شیر بدە – هەر کاتێک منداڵەکەت نیشانەکانی شیرخواردنی نیشاندا یان تەنها بۆ 
ئارامکردنەوەیان. ئاساییە ئەگەر منداڵەکەت هان بدەیت بۆ شیرخواردن ئەگەر هەستت کرد مەمکت زۆر پڕە 
یان تەنها دەتەوێت پشوو بدەیت و شیر بە منداڵەکەت بدەیت. منداڵان بە بەردەوامی و بۆ ماوەی جیاواز شیر 
دەخۆن، بۆیە نیگەران مەبە ئەگەر هیچ شێوازێکی جێگیر نەبوو. ناتوانیت منداڵی ساوا فێری خووی خراپ 

بکەیت!

ئارام بگرە، کارامەییە سەرەکییەکان پەیڕەو بکە – ئەمە کاتی دەوێت بۆ هەردووکتان بەڵام زۆر ئاسانتر 
دەبێت هەر کە شارەزای شێوازی جێگیرکردن و لکاندن بوویت.

دوور بکەوە لە پێدانی هەر شتێکی تر جگە لە شیری خۆت – بە تایبەت لە ڕۆژە سەرەتاییەکاندا چونکە 
ئەمە دەکرێت کاریگەری لەسەر بەرهەمهێنانی شیرەکەت هەبێت. شیرپێدانی زوو و بەردەوام دوای 

لەدایکبوون هانی دابینکردنی شیرەکەت دەدات. هەندێک جار وەک شیرپێدانێکی زۆر دەردەکەوێت بەڵام ئەمە 
ئاساییە و جێگیر دەبێت. 

 ParentClub.scot‎ ئەگەر لە کێشەدا بوویت کۆڵ مەدە، سوور به و لەبری ئەوە داوای یارمەتی بکە – سەردانی
 بکە، پەیوەندی بە هێڵی هاوکاری 0212 100 0300، مامان یان سەردانیکەری تەندروستی بکە. 

سەردانی گروپێکی پشتیوانی شیردانی سروشتی ناوخۆیی بکە یان ئەگەر پەیوەندیت بە پشتیوانیکەرانی هاوەڵی 
ناوخۆییەوە هەیە ئەوا پەیوەندی بە یەکێکیانەوە بکە. شیردانی سروشتی شایەنی هەوڵدانە!



بە هاندانی شیرەکەت بۆ هاتنی شیر دەست پێ بکە – 
نزیکبوون لە منداڵەکەت یارمەتیدەر دەبێت. بۆ دەرهێنان 
بە دەست، بە شێلانێکی نەرمی مەمک و گۆی مەمکت 

دەست پێ بکە بۆ هاندانی ئەو هۆرمۆنانەی کە پێویستن بۆ 
دەردانی شیر.

هەنگاوی 1

چۆن بە دەست شیر دەرهێنم؟

 پەنجەگەورە و پەنجەکانی ترت لە شێوەی
 پیتی ‘C’ دابنێ، 2 بۆ 3 سم بۆ دواوە بکە لە 

بنکەی گۆی مەمکت.

هەنگاوی 2

کاتێک ڕۆشتنی شیرەکە خاو دەبێتەوە، پەنجەکانت بۆ بەشێکی 
جیاوازی مەمکت بجوڵێنە و دووبارە دەست پێ بکەوە. ئەگەر 

منداڵەکەت تەنها لە یەک مەمک شیر دەخوات، دەتوانیت لەوەی 
تریان شیر دەربهێنیت.

هەنگاوی 4

بە نەرمی پەستان بخە سەر و بەری بدە، پەستان بخە 
سەری و بەری بدە، و بەردەوام بە لە دووبارەکردنەوە 

 تاوەکو شیرەکەت دەست بە هاتن دەکات. ڕەنگە ئەمە
چەند خولەکێک بخایەنێت. 

هەنگاوی 3



جێگیرکردن و لکاندن
منداڵان بە غەریزە دەزانن چۆن خۆیان بە مەمک بلکێنن بۆ شیرخواردن، بەڵام دایکان دەتوانن 
یارمەتیدەر بن بە گرتنی )جێگیرکردنی( منداڵەکانیان بە شێوازێک کە یارمەتییان بدات ئەم کارە 

بکەن. لە ڕۆژە سەرەتاییەکاندا، باشە کە هەندێک کات لەگەڵ منداڵەکەت بەسەر ببەیت بۆ 
دۆزینەوەی باشترین دۆخ بۆ هەردووکتان. 

چۆنیەتی گرتنی منداڵەکەت )‘جێگیرکردن’( و چۆنیەتی لکانی منداڵەکەت بە مەمکت )‘لکاندن’( 
دەتوانێت جیاوازی دروست بکات لە نێوان شیرپێدانێکی بێ ئازار و ئاسوودە کە تێیدا منداڵەکەت 

شیری تەواوی دەست دەکەوێت، و دانەیەکی تر کە بۆ تۆ بەئازارە و بۆ منداڵەکەت بێزارکەرە. 
مامان، سەردانیکەری تەندروستی یان پەرستاری خێزانەکەت دەتوانن ئامۆژگاریت پێ بدەن، بەڵام 

ئەم لاپەڕانە وەک یادخەرەوەیەکی بەسوود کار دەکەن.

 هەروەها دەتوانیت زانیاری زیاتر دەربارەی جێگیرکردن و لکاندن 
لە ماڵپەڕی parentclub.scot‎ بدۆزیتەوە. 

هەنگاوی 1

پێویستە منداڵەکەت لە کاتی شیردانی سروشتیدا بە نزیکی 
بگیرێت. ئەمە واتە ئەو ناچار نییە خۆی ڕابکێشێت بۆ 

ئەوەی بگات بە مەمکت و هەروەها بۆ تۆش ئاسوودەتر 
دەبێت. 

پێویستە سەر، مل، سنگ و حەوزی هەموویان ڕوویان لە 
هەمان ئاراستە بێت بۆ دڵنیابوون لەوەی کە بە گۆشەیەکی 
ڕاست دێتە سەر مەمکت. ئەمە هەروەها هانی دەدات کە 
سەری بەرەو دواوە لاری بکاتەوە – بۆ ئەو سەختە شت 

قووت بدات ئەگەر جەستەی خوار بووبێت. 
پێویستە لوتی لە ئاستی گۆی مەمکت بێت، بۆ ئەوەی کاتێک 

سەری بەرەو دواوە لار دەکاتەوە بۆ شیرخواردن، گۆی 
مەمکت بتوانێت بە سەلامەتی بگاتە قووڵایی دەمی.

 هەموو دایکێک و منداڵێک
 جیاوازن و تۆ

 دۆخێک دەدۆزیتەوە
 کە بۆ هەردووکتان

ئاسوودە بێت.

بە نزیکی گیراوە



هەنگاوی 2

ڕێک پێش ئەوەی بلکێت، پێویستە سەری ئازاد بێت، بۆ 
ئەوەی بتوانیت پشت مل و شانەکانی ڕابگریت. ئەو بە 

غەریزە سەری بەرەو دواوە لاری دەکاتەوە. ئەمە ڕێگەی 
پێ دەدات دەمی بە فراوانی بکاتەوە، بە چەناگەی دەست پێ 

بکات و بڕێکی باش لە مەمک بخاتە دەمیەوە. 
لەبیرت بێت – پێویستە ئەو بە خێرایی بهێنیت بۆ سەر 
مەمکت )نەک بە پێچەوانەوە(. پێویستە زمان و لێوی 

خوارەوەی سەرەتا بەر مەمکت بکەون.
 دڵنیابە کە 

 داوای یارمەتی دەکەیت ئەگەر
پێویستت پێی بوو. 

سەری ئازادە

گرنگە بۆ منداڵەکەت کە بە شێوەیەکی گونجاو بلکێت. ئەمە واتە 
شیری تەواوی دەست دەکەوێت و مەترسی دروستبوونی کێشەکان 

کەمدەبێتەوە.

هەنگاوی 3

 پێویستە دەمی بە فراوانی کراوە بێت.
پێویستە چەناگەی بەر مەمکت بکەوێت، و کوڵمەکانی پڕ و 

خڕ بن.
ئەگەر هەر بەشێکی بازنەی مەمکت )ئەو ناوچە تۆخەی 
دەوروبەری گۆی مەمکت( دیار بوو، پێویستە زیاتر لە 

سەرووی لێوی سەرەوەی ببینرێت وەک لەوەی لە ژێر لێوی 
خوارەوەی ببینرێت.

هەندێک دایک لە چەند چرکەی سەرەتادا هەست بە ناڕەحەتی دەکەن بەڵام پێویستە ئەمە بە خێرایی 
نەمێنێت و شیردانی سروشتی نابێت بەئازار بێت. کاتێک منداڵەکەت بە باشی دەلکێت، تێبینی مژینی 

ڕێک، قووتدان و وەستانەکانی لە کاتی شیرخواردنیدا دەکەیت. 

دەم کراوەیە


