
ادەتونم چی بکڕم؟

ئەمانە دەکرێت
تەڕ و بەستوو یاخود لەقوتونرابن

ئامادەنەکرابن یاخود پێشتر لەپاکەتنرابن
تەواو و لەتکراو یاخود پارچەچەکرابن

میوە لەناو شەربەتی میوەدا یاخود میوە یان سەوزەی
ناو ئاو

میوە و سەوزە

نابێت کە
چەوری و رۆن و خوێ و شەکر و شلەمەنی یاخود
تام جائەگەر شەربەتی بێت یاخود شلەی تێکەڵی

تیادابێت

شیری مانگای سادە
ئەمە دەکرێت ماوەی بەسەرچوونی درێژبێت و

پاستورەکرابێت یاخود بەگەرمی زۆر ئامادەکرابێت
(UHT)

نابێت کە
بەهەڵمکرابن

چڕکرابنەوە
لەرووەک وەرگیرابن

یاخود تام و رەنگ یاخود ماددەی کیمیایی
زیادەیان تێکرابێت

شیری منداڵ لەشیری مانگاوە وەرگیرابێت
ئەمە دەبێت گونجاوبێت بۆ بەکارهێنان لەکاتی

لەدایکبوونەوە

پاقلەمەنی
ئەمانە دەکرێت تەڕ و وشک یاخود لەقوتونرابن

نابێت کە چەوری و خوێ و شەکر یاخود تامیان
تێکرابێت

ڤیتامینە تەندروستەکان
دەتوانیت کە ڤیتامینی تەندروستی خۆڕایی وەرگریت

.کاتێک کەلەسەر بەرنامەکە بیت

ئەگەر لەئینگلتەرا دەژیت، نزیکترین دابەشکەری ڤیتامین
بدۆزەرەوە لەسەر ماڵپەڕی دەستپێکردنی تەندروستانەی

:NHS Healthy Start
www.healthystart.nhs.uk یاخود پرسیاربکە

.لەمامانەکەت یاخود سەردانیکەری تەندروستیت

ئەگەر لە وێڵز دەژیت، پرسیاربکە لە مامانەکەت یاخود
سەردانیکەری تەندروستیت کە لەکوێ دەتوانیت

ڤیتامینەکانت وەرگریت.

کارتی پریپەیدت ببە لەگەڵ خۆت کاتێک کە وەریاندەگریت.

ئەگەر لەئێرلەندای باشوور دەژیت، نامەیەک یاخود ئیمەیڵێکت بۆ
دەنێرین تیایدا ئەوەت بۆ روون دەکەینەوە کەچۆن داوای

.ڤیتامینەکانت بکەیت
بۆ زانیاری زیاتر و بۆئەوەی کە داواپێشکەش بکەیت بە بەرنامەی

دەستپێکردنی NHS، سەردانی:
www.healthystart.nhs.uk

یاخود تەلەفۆنمان بۆبکە بەژمارە 
سەنتەری پەیوەندیەکانمان کراوەیە لە دووشەممە-هەینی، 8ی

بەیانی-6ی ئێوارە )بێجگە لە پشوە گشتیەکان(

  بەدوامانکەوە لەسەر سۆشیال میدیا
@NHSHealthyStart یارمەتی خێزانە گەنجەکان

دەدات کە داهاتیان کەمە
تاوەکو دەستیانرابگات بە
خۆراک و شیر و ڤیتامینی

.تەندروست

Mastercard وە دەرکراوە بەپێی مۆڵەتیallpay Ltd لەلایەن allpay کارتی پریپەیدی
International Incorporated. Allpay Ltd کۆمپانیایەکە رێکخراوە لەلایەن Financial

Conduct Authority (FRN 900539 بۆ دەرکردنی پارەی ئەلیکترۆنی. ئۆفیسی سەرەکی و
Forties et Fides, Whitestone Business Park, Hereford, HR1 :ناونیشانی تۆمارکراو

3SE (ژماereford, HR1 3SE )لیکترۆنی. پوە کە سەردانیکەری تەندرستیت کە لەکوCompany
No 02933191). Mastercard هێمای بازرگانی تۆمارکراوی Mastercard International

Incorporated

0300 330 7010

http://www.healthystart.nhs.uk/
http://www.healthystart.nhs.uk/


لەرێی پۆستەوە کارتی پریپەیدەکەت
بەدەستدەگات

NHS دەکرێت کە دەستپێکردنی تەندروستانەی
بتگرێتەوە ئەگەر تۆ زیاتر لە 10 مانگ دووگیانیت یاخود

 بەلایەنی کەمەوە یەک منداڵت هەیە کەتەمەنی خوار
چوار ساڵە.

لەگەڵ ئەوەشدا، دەبێت یەکێک لەمانەی لایخوارەوە
وەرگریت:

Universal Credit )ئەگەر پارەی take-homeی
خێزانەکەت 408 پاوەن یاخود کەمترە لەمانگێکدا

لەکاتی چوونەسەرکارتەوە(
پاڵپشتی داهات

Jobseeker پارەی داهاتی
کرێدیتی خانەنشینی )کە زیادکردنی منداڵیش

دەگرێتەوە(

هەروەها شایستەی دەستپێکردنی تەندروستانەی
NHS دەبیت ئەگەر:

تۆ تەمەنت لەخوار 18 ساڵەوەیە و زیاتر لە 10 هەفتەیە
دووگیانیت، تەنانەت ئەگەر داوای هیچ سوودێک

نەکەیت
)ESA( تۆ داوای داهاتی کارکردن و پارەی پاڵپشتی

دەکەیت و زیاتر لە 10 هەفتە دووگیانیت

 دەستپێکردنی تەندروستانەی NHS چیە؟
ئەگەر تۆ زیاتر لە 10 هەفتەیە دووگیانیت، یاخود

منداڵێکت هەیە لەخوار تەمەنی چوارساڵەوە، دەتوانیت
پارەت بەدەستبگات هەر چوار هەفتەجارێک  تاوەکو

خەرجی بکەیت لە
 

شیری مانگا
میوە

سەوزە
پاقلەمەنی

شیری منداڵ

هەروەها دەکرێت ڤیتامینی تەندروستی خۆڕایی
.وەرگریت

هەرکاتێک کەلەسەر بەرنامەکە بیت تۆ ئەمانە وەردەگریت
4.65 پاوەن هەر هەفتەیەک بۆ دووگیانیەکەت )لەپاش

هەفتەی 10یەمی دووگیانیەکەتەوە(
9.30 پاوەن هەر هەفتەیەک بۆ منداڵان

لەلەدایکبوونیانەوە تاوەکو دەبنە یەک ساڵ
4.65 پاوەن هەر هەفتەیەک بۆ ئەو منداڵانەی کە

تەمەنیان لەنێوان یەک ساڵ و چوار ساڵدایە

پارەپێدانەکانت دەوەستێت کاتێک منداڵەکانت
تەمەنیان دەبێتە چوارساڵ، یاخود ئەگەر چیدی سوودی

شایستەت وەرنەگریت.

کێ دەگرێتەوە؟

Start پەیوەندی بکە بە بەرنامەی ئیمەیڵی
for Life

خۆت تۆماربکە بۆ ئیمەیڵی هەفتانە بۆ
و NHS ئامۆژگاری متمانەپێکراوی
ڤیدیۆ و رێنماییەکان سەبارەت بە

:دووگیانیت و منداڵبوون و دایبابی

www.nhs.uk/start-for-life/signup/

چۆنی کاردەکات

  :بەئۆنӯین داوابکە لە
www.healthystart.nhs.uk 

پێویستە کە کارتەکەت چالاک بکەیت
بەرلەوەی بتوانیت بەکاریبهێنیت.

تەلەفۆن بکە بۆ  0118 338 5810

بازاڕبکە بۆ خۆراکی تەندروست و شیر لە
زۆربەی کۆگا تاکفرۆشەکان کە خۆراکی شایستە

و بابەتەکانی شیر دەفرۆشن پارەدان لەڕێی
Mastercard® قبوڵ دەکەن

PIN کارتەکەت داخڵبکە بۆناو خوێنەری کارت و
داخڵ بکە کاتێک کەیەکەم جار کارتەکەت

بەکاردەهێنیت

کارتەکەت لەشوێنێکی سەلامەتدا هەڵگرە-
پڕدەکرێتەوە بە پارەپێدانەکانت هەر 4 هەفتە

جارێک کاتێک کە شایستە بیت

ڤیتامینی تەندروستی خۆڕایی وەرگرە

پێمان بڵێ ئەگەر بارودۆخەکانت دەگۆڕێت
/www.healthystart.nhs.uk  :لەسەر

update-your-details


