
نەریتی باش بۆ ددانی منداڵەکەت
لە تەمەنی 0 بۆ 6 ساڵ

ئەگەر ڕووداوێک پێش پێت

ئەگەر منداڵەکەت ددانی بریندار بێت، تەنانەت ئەگەر مەترسیداریش دیار نەبێت، 
پەیوەندی بە پزیشکی ددان یان بنکەی تەندروستیی منداڵان )BVC( بکە.

فەرموو پرسیار بکە و ئێمەش یارمەتیدەر دەبین

بۆ ئەوەی ددانی منداڵ تەندروست بێت، بەدیهێنانی نەریت و خووی باش لە قۆناغەکانی 
سەرەتاییدا گرنگە. ئەگەر پێویستت بە پاڵپشتی و یارمەتی هەیە فەرموو پرسیار لە پزیشکی 

ددانت یان BVC بکە. 
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ددانت فڵچە بدە بۆ ددانی پاک و بەهێز

هەر لەو کاتەوە کە یەکەم ددان دەردەچێت، بەبەیانی و بەشەو ددانی 
منداڵەکەت فڵچە بدە. منداڵەکەت بە شێوەیەکی شۆخوشەنگانە بە 

فڵچەلێدانی ددان رابهێنە!

بە کرێمی ددانێکی  نەرمونیانی منداڵان کە فلۆریدی تێدا بێت 
دەست پێبکە. لە تەمەنی 6 ساڵییەوە منداڵ دەتوانێت کریمی ددانی 

گەورەساڵان بەکار بهێنێت. 

سەرەتا بە فڵچەکردنی دەرەوە و ناوەوەی ددانەکان دەست پێ بکە. بۆ 
دەستپێگەیشتن بە ددانەکانی پێشەوە، ڕەنگە پێویست بکات کە لێو بە 
پەنجەیەک بەرز بکەیتەوە. لە کۆتاییدا ڕووی بەشی جوینی ددانەکان 

فڵچە دەدرێت. 

جاروبار لە ماویەیکدا روو دەدات کە منداڵان رەنگە نەیانەوێت 
ددانەکانیان بشۆن. کۆڵ مەدە! هەموو ڕۆژێک هەر بە جۆرێک دەتوانیت بە شێوازی یاری و نەرمونیان 

بەردەوام بیت لە فڵچەلێدان و بەم زووانە دیسان دەگەڕێنەو سەر خوو و نەریتە دروستەکان. ئەگەر 
لەو دۆخەدا پێویستت بە پاڵپشتی هەبێت پەیوەندیمان پیوە بکە. 

لانیکەم تاکو تەمەنی 10 ساڵی منداڵەکەت بۆ فڵچە لێدانی ددان پێویستی بە یارمەتی هەیە.

چەندە کرێمی ددان پێویستە؟

لە ددانی یەکەمەوە تا تەمەنی 2 ساڵی: تۆزقاڵێک بە قەبارەی نینۆکی بچووکی پەنجەی 
منداڵەکە.

لە تەمەنی 5 -3 ساڵیەوە: تۆزقاڵێک بە قەبارەی نۆکێکی سەوز.

قەی ناکات ئەگەر دوای فڵچە لێدان کرێمی ددان لە دەمدا مابێتەوە.

ددانەکان پێویستیان بە پشوودان هەیە

ئەگەر ناوەبەناو وردەخۆری بکەیت ئەمە نە بۆ ددانەکان باشە و نە 
بۆ ئارەزووی خواردن. بیکە بە خوو کە لە نێوان ژەمەکاندا لانیکەم دوو 

کاتژمێر بە ددانەکانت پشوو بدەیت. لەم دوو کاتژمێرەدا منداڵ تەنها با ئاو 
بخواتەوە.

ئەوجا مەترسی کلۆربوونی ددانەکان - کون لە ددانەکاندا کەم دەکەیتەوە. 
منداڵانی بچووک ئاسانتر لە چاو گەورەساڵاندا کون لە ددانەکانیان دروست 

دەبێت.

ڕۆژێک بۆ نوقڵ و شیرینی هەڵبژێرە

هەوڵبدە تا ئەو جێگەیە کە دەتوانیت لە بەکارهێنانی شیرینی، شەربەت، ساردی، جوس، کولیچە و 
بسکویت دوورەپەرێز بکە. پاشان منداڵەکە دەتوانێت لە هەفتەیەکدا ڕۆژێک شیرینی وەربگرێت، 
بۆ نموونە حەسانەوی هەینی ) ”فرێداگسمیس”( و نوقڵی شەممانە )”لۆرداگسگودیس”(. خواردنی 

شیرینی یەک رۆژ لە هەفتەیەکدا ڕۆتینێکە کە بۆ زۆرێک لە منداڵان  دەگونجیت. 

لەبیرت بێت کە شەکری شاراوە لە زۆرێک لە خۆراکەکاندا هەیە - ئێمە بە خۆشییەوە یارمەتیت 
دەدەین کە هەڵبژاردنێکی تەندروست بکەیت.

ئاو باشترین تینوێتییشکێنە

خواردنەوەگەلی شیرین وەک شەربەت، جوس و خواردنەوە گازییەکان مەترسیی دروستبوونی کون لە 
ددان زیاد دەکەن. کاتێک منداڵ تینووی دەبێت، ئاو باشترین خواردنەوەیە، چ لە ڕۆژ و چ لە شەودا.

شووشەی شیری منداڵ تەنها بۆ جێگرەوەی شیری دایک، فڕنی )سیریلاک( یان ئاو بەکار بهێنە.

پەنجەی گەورە یان مەمکەمژە

ئەگەر منداڵەکەت مەمکەمژە یان پەنجەی گەورەی دەمژێت، لەوانیە کاریگەری لەسەر جێگەی 
ددانەکان دابنێت. زۆربەی منداڵان لە تەمەنی دوو بۆ سێ ساڵیدا واز لەمە دەهێنن، ئەوە باشە. 

گرنگە کاتێک ددانەکانی هەمیشەیی پێشەوە دەر بێن، ئیتر واز لە مژینی پەنجەی گەورە یان 
مەمکەمژە بهێنیت.

کەم�� لەمانە ب�گۆڕە بۆ ئەمانە ز�اتر لەمانە
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