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د. نیسئو کې غېږ په هسر کلکه په مو مماشو

تغذیه سینې د هاشار ته تغذیې او لوکورو شیدو

)Chestfeeding( لوکو پمپ يځانګړ او 
)Exclusive Pumping(

 
 

ر،مو د. ده هلپار 

دلوکارحاصطلادلوکوروشیدوورمدیانيورم

 د لیتشمو د الدینوو يباینر غیر یا جندر انستر
کوڅ هغه شي کېدای دا ده، نه معنی په لوکو نفي

 د ته مماشو خپل یا يورکو شیدې ممکن چې وي
.ويک چمتو شیدې انسان
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ړئک رهوغ لورکو شیدې ورم د ېول
 چې دي څه هغه هر رېوپ شتنۍمیا6  تر ونږېز له هرلپا مشوما د سېستا ېشید ورم د	 

 له تي د څو تر وي چمتو ته دې مشوما سېستا به کې واخواش شتومیا6  د. ريل تیاړا هرتو
 ېشید سېستا وي،نوک هود مشوما سېستا چې دا. شي یړلاوخو ړهاوخ سخت وهلاع وشېد
 د هرلپا مشوما خپل د. ميمو نلوبد هرلپا لوکو رهوپ د واویتاړ يتغذ د مشوما د سېستا

. ئړوک ښتنهپو څخه الپ غتیاور خپل له طرخا په مکملD  مینیټاو

 الهاس او رژيلا ،نتعفو نووږغو د لږ رډې یهغو ريوخ ېشید ورم د چې نماشوما هغه	 
 دې یا شي اقچ دې اتزی لي،خاو زنو هافضا دې یهغو چې وي مالتحا کم رډې. ريل

.ريول شکر

 

 

 

 رتارح د او يندخو ې،اکپ تل ېشید تي د سېستا	
. وي کې هجرد سبهمنا په

! دی ارک ښه هم هرلپا سېستا لورکو ېشید تي د	
 د ژر رډې څو تر ويک ستهمر هسر سېتا له دا
 دایېک او ئځوو ار څخه لتحا له دږېز د مشوما

 ۍاردونېام د چې يړوک ستهمر هسر سېتا له شي
.ئړرکو هلاس له ژر زنو ویش خیستلا لهام پر

 ته نوماشوما ېشید خپلې چې ېمېند هغه	
 چې ده کم رډې مالتحا دا هرلپا یهغو د يورکو
 مشخص ناسرط د او رفشا وړل ینېو د ،شکر د
.شي ختها دېانب نولووډ
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ورک په څه دی، ارک حتهار او هاناس لوټو تر هرلپا لوومړ د مشوما خپل د لورکو ېشید ورم د	 
 ته لوکو طمخلو وشید لامورفو د یا لوکوپا او لوځوګر تلبو د! دېانب رهلا پر تهچېر یا ستیا
.وي نه تیاړا

د هغو د او نوتلوبو ،لوکو يبند بسته هېڅ هغه. دي رهوغ هم هرلپا لیاپېرچا د ېشید ورم د	 
.ريل نه تیاړا ته نبوصا هرلپا مینځلو

 

 

يېږیززو مماشو ستاسې چې دې تر اندېړو
 وين د سوتا چې همرڅو هر.ده عضومو مهمه وهی هیکړپر هرلپا یېتغذ د مشوما خپل د

 همرهو ږيزیو مشوما سوستا چې کله نو ،ئړوک ړېک هزد ړها په یېتغذ مشوما دليږیزی
 دې تر دېانوړ! ده هرلپا ستېمر د هسر سېستا  WIC.ړئک اسساح مارآ او ريواب به

: یدبا سېتا نو يزږیزیو مشوما سېستا چې

 

 

 

 

نګهڅر هغه هرلپا لوکورو وشید د تي د ته مشوما خپل چې ړئک هزد  دا	
سېتا له نګهڅر نکيوکورکا دفترWIC  د چې دا بل او نیسئو  امار

.شي یولاک ستهمر هسر

	The Hospital Experience  ړها دې په کې مفلیټپا
لتهد تمامعلو ورن ړها په ئړوک تمه څه د  چې

MyFamily.WIC.ca.gov  د یا ،ړئک هلاس تر WIC
. ئړوک ښتنهپو ړها په لګیوټو ودجومو د

الپ غتیاور خپل له ړها په لګیوټو دونړا ینولداو  د	
.ړئواغو تمامعلو څخه نغتوور ییز سیمه او

ېشمېر لیکلې کې رتاک لانپ ييغتیاور خپل  په	
ورم د ولډ موک چې ینئوو څو تر ئوهو ګزن  ته

.ريل ېدلان ښښپو تر زماول او اتدمخ دونړا وشید
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شېدو د ورم  د
نهبنسټو لوکورو د

يلیدوتو شیدې نګهڅر بدن ستاسې

د امېندوارۍ پر مهال
 پیل دېانب لووړجو پر وشید د دنب سېستا ال،هم پر ۍاردونېام د
،ويک هود هسر چټکۍ په جنساا نکيوولیدتو وشید د چې دا. ويک

 او يکیږډ سینې سېستا چې شئ جهمتو هرتو هم سېتا یيښا نو
.يسیږحسا

 

وروسته له هغه چې ستاسې ماشوم وزېږیزي

 سېستا چې ځيګر للام دې د لرود واخ له مشوما د سېستا
 مشوما سېستا چې رډې همرڅو هر. ړيک ړېوج ېشید سینې

. ئړووج ېشید رېېډ سېتا همرهو ،يرو ېشید

 خپله په دا نو ،ئورکو ېشید ته مشوما خپل سېتا چې کله
 ته بهیر هدغ. ديږریپ ېشید چې يورکو مپیغا دا ته سینو سېستا

 څو تر ديږریپ ېشید دا. يکېږ لوی سکلافری لوکو قی د وشید د
.ئړرکو ېشید ته مشوما خپل شئ یلاووک سېتا

 ستاسې د ماشوم په لوییدو سره ستاسې شیدې

هم بدلیږي

 پخې او ېشید لينتقاا م،وسترولوک - ريل نهواپړ رید ېشید سېستا
 هرلپا یېتغذ د مشوما د سېستا وړاپ یو هر وشید ودغ د. ېشید

.ريل همیتا
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نۍواو ۍمړلو

6

 ورځ1

  موسترلوکو
 له او نګېرېړژ ،ټینګې دا. يولیدتو یي تي سېستا چې دي ېشید نۍمړلو هغه دا

 ونږېز د ته مشوما سېستا څکېڅا ړهاو وشید دې د. وي غني څخه ادووم يمغذ
.ويک رهوپ ور تیاړا رهه هغه د کې نوعتوسا یومړلو په هتروسو

 ورځو پورې2-4

 شیدې  انتقالي
دارقم اتزی په تي سېستا ،رېوپ وځرو 4تر2  له هتروسو ونږېز له ېشید لينتقاا

ېشید څخه تیو له سېستا چې وي ېداس هاکثر ېشید لينتقاا هدغ. يولیدتو ېشید هسر
 دا. يمیږنر تهبېر هتروسو بیا او وي ېندغو ډک تي سېستا هرلپا وځرو څو د. يځوار

. دي ويش کمې ېشید سېستا کېاګو چې ده نه معنی دې په او دی ارک لمارنو یو
.ميمو امدو رېوپ ۍونوا ېمدوی تر ېشید لينتقاا

  
 

 اوونۍ او له هغه وروسته3-2

 شیدې  پخې
 ېشید دا. يپیلیږ رځو 15یا10 په هتروسو ونږېز له ېشید خېپ ېشید خېپ
غتیاور د او ېډک ادووم يمغذ له هرلپا مشوما نکيوییدلو ار سېستا خو يیزرښکا رۍن

هسر واویتاړ له مشوما د سېستا ېشید پخې. ريل هسر انځ له نهفیتومعا  تنېسا
.يلیږبد سم
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للیدوتو شیدو د هانداز فياک په

 

 

 

 به همرهو ،ړئک پمپ ېشید خپلې یا ئړرکو ېشید ته مشوما خپل سېتا چې رډې همرڅو هر	
 به هغه ،وي هسر دارقم کم رډې په که ان ئ،وارکو ېشید لامورفو ېچېر که. رئول ېشید رېېډ

.ړيک کم ار دارقم وشید نکووکېد لیدتو د کې تیو په سېستا

 تواکر په ته یهغو چې ده تیاړا ملها ېهمد له ،ريل ېمعد ړېو نماشوما ويش ولږېز وين	
.ئړرکو ېشید رېوپ نوختوو 12 تر8  له کې نوعتوسا 24 روه په. شي لړرکو ېشید هسر

 د یوه نوي زیږول شوي ماشوم د معدې اندازه
څومره ده؟

چې کله. وي رهمود ولاوبلا یو لکه هدازان ېمعد د مشوما د ېځرو1 د  
.وي هدازان په هګۍ وېی د یې همعد نو شی شتېمیا1د مشوما   

 

رځو1 .یهتغذ هسر تواکر په خو هدازان کمه په موترسلوکو  د 
رېوپ غېچوقا1/2 1تر1    

    

   

 ملها ېهمد له نو ،يروو تی ړيواغ هراتزی مشومارځو3 
.ږيریډې ېشید  سېستا

رېوپ غوچوقا1/2 5تر1/2 4

نۍواو1 . ريوخ ېشید هراتزی  مشوما 
½ 1تر.oz 2کې لوکورو ېشید ځل هر

.ئړوک کڅښا رېوپ

له وشید واتزی د لورکو ېشید هسر تواکر  په میاشتنی1
 کې لوړخو ېشید ځل هر په وسا مشوما

2 ½ oz. ويککڅښا. 

1غېچوقا6  oz. = 30 ml | 1 oz . =

الوبالو

چارمغز

زردالو

هګۍ
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ئړرکو شیدې اتوکر په ته مماشو خپل

 

 

 

 

 

 نوختوو 12 تر8  له کې نوعتوسا 24 روه په	
. ئړرکو ېشید رېوپ

 تخو د لوکورو وشید د. ئوسا نکيمنو فنعطاا	
 تي هر له سېتا شي دایېک. نشته حد موک ړها په

. ئړرکو ېشید هرلپا قیقود 20 تر 10 د څخه
 وهپ سېتا به هغه نو شو وړم مشوما مو چې کله

مشوما خپل د. ريوخ نه یې ورن چې  ړيک
.ئوسا جهمتو ته واراش اليوړوماو وږې ل

 هغه تر نه تي يمړلو خپل له ته مشوما خپل	
 یا شي رمن هغه څو تر ئړرکو ېشید رېوپ ختهو

. ښیيو نهځا له ېاراش اليووړم د مشوما سېستا
 نهټیغو مشوما د نو هوارکو تی مدوی مو چې کله

 تی بیا هتروسو وځنډ لږ مو چې کله. سئباو
. ئړرکو ېشید نه تي يمړلو له تهبېر نو هوارکو

 ئورکو شکچو لېخو د ته مشوما خپل ېچېر که	
 څو تر ئړوک صبر شتمیا1  ږهل تر لږ بیا نو

 لرود تی واخ له مشوما د سېستا چې شئ نډاډم
.شي ړولا ته مخ هسر ګهتو ښه په

 ده دا نښه بله وهی لوکورو وشید د ته مشوما	
 وشید له مو تي چې ئړوک اسساح سېتا کله چې

 هسر سېتا له به لورکو ېشید. دي ډک څخه
 ډک اتزی حد له تي سېستا څو تر يړوک ستهمر
 ته دې نماشوما ځینې. ميمو نه و وبساړپ یا
 تر شي ښېو ار څخه وبخ له څو تر ريل تیاړا

 رئل ښتنهپو مهکو ېچېر که. ئړرکو ېشید څو
.ئړوک برېخ هسر رکاسلا له WIC خپل د نو

8
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 باسئ؟ ار شیدې تي د مو سره لاس خپل په ایا
خپلې هسر لاس خپل په چې ړيک هزد یدبا هغه يورکو ته مشوما ېشید خپلې چې ورم هغه رهه 

 رهاک له تخو څه مو به هستګاد پمپ د چې ئهیږپو نه دې پر ېڅه سېتا. سيابو ار ېشید
د هسر لاس خپل په مټ پر پمپ د. وي ویش هېر څخه در کې ورک په هغه شي دایېک یا ږيویلو

.ړيک اتزی هغه یې وئک هخیرذ چې دارقم هغه وشید د سېستا شي یولاک ېستلا ار وشید
 

د دې لپاره چې په لاس سره شیدې را وباسئ: 

. مینځئو نهسولا خپل	 

.ړئک لېټو ار ېشید خپلې کې هغه په وي یهلو یې لهخو چې تلبو اکپ یو	 

9
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مو تېګو رېون او کون پر تي د مو تهګو بټه خپله1

رېوپنچوا1-2 یعنې ېدلان څخه کون له تي د

 به تېګو رېون او تهګو بټه سېستا. نیسئو ښکته
.سيیون شکل ریوت"C" لفباا د سينګلیا د

.ئږکېکا دېانب تي پر مو تهګو بته او تېګو خپلې2

 
 
 

 
   

 

تهګو بټه او تېګو خپلې مو هسر ۍامار په3 

چې دې له تهپر ئږکېکا دېانب تي پر ایځ یو

.ړئک تهرپو رېت تېګو خپلې

 له. ړئک راتکر ارک دا بیا او دئږریپ یې تهېرب4
وشید د سېستا چې کله یا لوږکېکا ځل څو روه

هسر شکل يوردای په لاس خپل نو شي بند انریج

خپل د مو دېانب تي خپل پر. ړئک تېر تي خپل پر

 څو تر ويک ستهمر هسر سېتا له ولروښ لاس
. يځوو ار مو ېشید لېټو خپلې

.دي ويش اندېوړ واخ لهB. Elliott دنهورانځوندېلا   
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ندلمو نوقعیتومو احتر د
مئموو قعیتمو هغه او ئوراوک نهقعیتومو بېللابې هرلپا لوکورو د وشید خپلو د 

په ټکي مهم ېدلان. ستیا هامار کې په هاړدو مشوما سېستا او سېتا هلته چې
:تئساو کې نظر

 

 

 

 

 

.دی نه وږک ور دېانب مشوما خپل پر او دی تحار او امار دنب سېستا	

.دی مخمخا ته دنب سېستا ولډ بشپړ په ټټر مشوما د	

 سېستا نهسولا مشوما د ېچېر مو که. لینیو ېدږن رېوپ انځ مو مشوما	
 مو بیا. ړئک ريل یهځا هغه له هسر ۍامار په هغه نو وي کې منځ په هاړدو
.نیسئو ېدږن رېوپ انځ مشوما

 وېی یدبا نه هزن مشوما د. وي سیخ یدبا ټېناکو او اوږې سر، دن،ب مشوما د	
. وي وېش لهټو ار یا ښتېوا ته واخ

11
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پر شا نیمه کوږ

 

 

 

 د وید د هسر مشوما سوستا تلحا دا. سئباو تهشا انځ تلحا ستېنا نیمه په	
.ده رهلا رهوغ هرلپا ستېمر د کې لوورکا په ویزغر طبیعي

 پر تیو د سېستا یې مخ چې کې الح ېداس په ئوچوا انځ خپل پر مو مشوما خپل	
. وي واخ

ورل په سوستا مشوما وهق ېاذبج د. ئړوک ستهمر کې لونیو په هسر دنب مشوما خپل د	
.يړوک پیل به ولرود په او ميموو کون تي د سېستا هخرلابا به مشوما سېستا. نیسي

12
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انګو په شکلد ز

 خپلو په سېتا مشوما او وي تکیه شا سېستا چې کښینئ کې لتحا ېداس په	
.وي ېدږن ته سېتا او لينیو کې څنګلو

.نیسئو ېدږن ته څنګلو خپلو سر مشوما د	

 لهخو یې هسر کچې له کون د تي د سېستا چې نیسئو کې لتحا ېداس په مشوما	
. وي وږک ته واخ وېی یدبا نه یې سر. وي مخمخا

 او اوږې ه،نووږغ هغه د چې ېداس ئ،اتسو کې لتحا سیخ په دنب مشوما د	
.وي مستقیم ټيناکو

 کۍچو چنیکو وهی هرلپا پښو د. ئدکېږ لښتبا یو ته څنګل خپل نو وي تیاړا که	
 دلب زنو څوتر يړوک ستهمر کې لوکو تهرپو په پښو د سوستا شي یولاک نهبوکتا یا

.شي کم رفشا ولډ هر او شي
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انګوز لهډو چلیپا

. ړئک پیل هسر لونیو کې لتحا په نګواز د مشوما  خپل	
ولیون هاوږ او ړهاغ هغه د څو تر ،نیسئو واخواش مشوما د مو لاس اداز خپل

مشوما د. ړئک ېستها ار څخه خېبر ښکتې له مشوما د مو لاس بل خپل او شي
.سيووا برابر کې جرنا په نوسولا د سېستا یدبا تينآکو

 او اوږې ه،نووږغ هغه د چې ېداس ئ،اتسو کې لتحا سیخ په دنب مشوما د	
 مخمخا هسر هسر کچې له کون د تي د سېستا یې لهخو او وي مستقیم ټيناکو
.وي

.خلئاو ارک څخه لښتبا له هرلپا تړملا د څنګل خپل د نو وه تیاړا که	

 سر د هغه د نه ئوراوک هرلپا تلوسا د ړېاغ او واوږ د مشوما د مو لاس خپل	
 چې ځيګرو للام دې د به ارک دا. ئول ور مه رفشا دېانب سر مشوما د. هرلپا
.شي رېل مو څخه تي له او ړيک کش انځ ته واخ لاس سېستا مشوما

. نیسئو کې امپ په لتحا دا بیا نو وي ړیک تعملیا ینراسیز ېچېر مو که	
.ده لتحا ښه هم هرلپا نوماشوما ړوو د انداشمه
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لنیو دېنږ مماشو د سره ځان له ګهتو رهوغ په

 چې کې لتحا ېداس په نیسئو کې خهبر تنۍرپو په څنګلو خپلو د ملا مشوما د	
.وي برابر هسر کون له تي د سر مشوما د

 سر پر مشوما د یدبا نه لاس سېستا. نیسئو هسر لاس په ړهاغ او اوږې مشوما د	
.اولير رفشا دېانب

 څخه کمپلې ويش لهلوکو وهی یا لښتبا وهی له شئ یولاک نو وي تیاړا ېچېر که	
 کچې له تي د مو مشوما او ئدکېږ ېدلان څنګل خپل تر هغه څو تر خلئاو ارک

.نیسئو برابر هسر

.شئ لایودښېا هم دېانب لښتبا وهی پر پښې مشوما د	

.ړئک تهرپو ار څخه واخ ښکته له مو مشوما	

 یا رواه هم یا وي ړيک مو تعملیا ینراسیز ،وي یېلو سینې سېستا ېچېر که	
 نوګو2  د لتحا دا. نیسئو کې امپ په لتحا دا بیا نو رئل هنسرو تي د تيننو
. يورکو ارک ښه هم هرلپا لوکورو تي د هرلپا نوماشوما

15
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غځیدل ازدر

.ړئک ولټ در لږ مو نهنګنوز او ئزیوپر ړخا خپل پر	

سینې سېستا سینه یهغو د چې شکل ېداس په ئڅملو ړخا خپل پر هم مشوما	
.وي هبرابر هسر سر تي د سېستا یدبا لهخو مشوما د. وي برابر ته

 لاس بل خپل په او ئدکېږ لښتبا یا لاس ښکتنی خپل وږم ېدلان سر خپل تر	
.نیسئو رېپ ملا او ړهاغ هغه د او نیسئو ېدږن رېوپ انځ مشوما دېانب

څو تر نیسئو تهرپو یا ښکته تی خپل مو بیا او نیسئو رېوپ تي خپل په مو مشوما	
.يړوک پیل ولرود په مشوما

.تئسا نه و اليک یا پټو نکیولیدټو موک ېدږن هسر مشوما چې وي مو فکر	

خپل نو ئورکو تی واخ له شپې د یا وي یلدولدر ونږېز مننزستو سېتا ېچېر که	
.نیسئو فکر مو ته قعیتمو
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 په لونیو رېوپ ځان په ګهتو ښه په
 ټکي مهم ړها

سینه په انځ مشوما یو چې ده یقهطر هغه لنیو رېوپ  انځ
مهم طرخا دې په لنیو رېوپ انځ په ګهتو ښه په. ينښلو رېوپ
:چې دی ارک

 

 

 

 

 تر ېشید ورم د هدازان افيک په مشوما چې ړوک هلاس تر ډاډ	
ويک هلاس

ويک یمخنیو څخه وکېد ټپي له ونسرو د تي د	

شي ېاتزی ېشید کې تیو په سېستا څو تر ويک هسر در ستهمر	

. WICريول تیاړا ته منتیاډاډ او ستېمر لږ کې سر يمړلو په ييښا نماشوما او ېمېند  هراتزی
:دي ټکي مهم ځینې لتهد! ده هرلپا ستېمر د هسر سېستا

 

 

 

 

.نیسئو کې غېږ په هسر کلکه په مشوما خپل. مئموو قعیتمو تحار یو هسر تړملا اتزی په	

واخ شا سر مشوما د شي دایېک بیا هتروسو. ړئک هبرابر هسر کون له تي د مو زهپ مشوما خپل د	
.يسیږرو ته سر تي د سېستا لهخو مشوما د چې ئړرکو هازاج شي، وږک ته

نګهر ورت واخواش سر د تي د سېستا څو تر ويک ستهمر هسر مشوما له لهخو صهخلا-خهاپر ښه	
.نیسيو کې لهخو په لهټو سیمه

استم په هسر تي له سېستا یمړلو یدبا هنډشو ښکتنۍ او هزن مشوما د چې ینئوو یدبا سېتا	
.ياوړر رفشا دېانب تي پر سېستا به هزن مشوما د نو ،نیوو تی سېستا یې چې کله. شي کې

 

 

 

 ېشيد او لیلګید ښه مشوما سېستا چې شئ وهپ شئ یولاک سېتا
:که ويک سهلاتر

 

 

 

 

ننهد چې  نه ،وي ويش صېخلا خېاپر ېنډشو هاړدو وید د	
وي وېش اوت

وي يدرګ یې يرمبوغا	

ینئوو یې یا ئرووا لوتېر وشید د واخ له مشوما د سېتا	

رئل نه و اسسحا ردد د لمها پر لوکورو ېشید د	
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ستهمر واخ له وورن د
 

 

 

 

 

 

ښتنهغو تړملا د چې ده سمه لکلبا دا. شي سم به څه هر. ئوسا  مثبت	
. رئول تیاړا نېهڅو د او ئړوک

خپل نو وئک ړهکه  زد لوکورو وشيد د ته مشوما سېتا چې کې الح ېداس په	
. ړئک دومحد کې نغتوور په نهختوو نېلید د او نکيولید

کې تخو په وکېد دهوی او اړژ د چې ئړوک برېخ ړها دې په هسر روون  له	
 ،ړئک سهلاتر تمامعلو ورن څخه رشووبر WIC له. ړئک هسر تر څه یدبا

.Getting to Know Your Baby

 له او ړېک هېکړپر لوکورو ېشيد ورم د مو ېول چې ړئک کشری دا هسر روون له	
.يړوک یې تړملا او ړيک رکد هېکړپر یېتغذ مشوما د سوستا چې ړئواغو یهغو

 ورک د او مینځل ی،لاواکپ ،پخلی ،خیستلار نوماشوما یولو د څخه نځيوښو د	
.ئړوک ښتنهغو ستېمر د هرلپا نوورکا

.رئول کې فکر په رلل لیست رتیا وهی د. منئو هنوزدیانوړ ړووخ  د	
سېتا چې شي وهپ څو ميمو یهوستندمر رهېډ دا نۍرکو او  يملګر

. رئل تیاړا ته څه
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شي هوپ ړيواغ الدینو

ي؟کو اکرخو هانداز فياک په مې مماشو چې شم هوپ نګهڅر

 

 

مخې له شمېر د نوویپراډ ووش ادهفتاس د او دوېاتزی زنو د مشوما خپل د شئ یولاک سېتا	
. ويک سهلاتر ړهاوخ فیکا چې شئ وهپ

. يړرکو هلاس له کې وځرو څو یومړلو په زنو نسهوا څو یيښا نماشوما ويش ولږېز وين	
زنو ونږیز د خپل به کې هودم په نیووا2  د واخواش او ړيک سهلاتر زنو خپل تهبېر به یهغو

نوینټمنټوپاا ترډاک د هغه د مشوما چې ړئک هلاس تر ډاډ. شيار تهیرب  ته
. سئیو ته
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 نوویپراډ د مشوما نکيوکو یهتغذ وشيد په ورم د څوتر ئوراوک ولدج یو شئ یولاک سېتا	
 یښنهندا سوتا یا يلوستعماا نهویپراډ هسر شمېر کم په مشوما سېستا که. ړئک ممعلو شمېر

. ئړوک هرمشو هسر رومشا  WICد یا نکيوچمتو توماخد ييغتیاور خپل له نو ،رئل

. ميموو یلاواتزی رځو رهه شمېر نوویپراډ ولند د به کې ۍونوا ۍمړلو په	

 یطهغا مشوما د رځو مه3  په وي کچسپنا او ،ورت ټ،غ دوام یطهغا مشوما د به کې پیل په	
5  په. ريول ګرن ړېز دوام یطغا مشوما د به رځو مه4  په. وي نګهر شین او رین یدبا دوام

 یطهغا رمن او دار هدان ،نګهر ړېز د ړ،ژی4  تر څخه3  ږهل تر لږ به نماشوما ریېډ ،رځو مه
. وي ویل دې تر یا هدازان په ټرراکو وهی د چې ړئک بحسا دوام یطهغا هغه زېوای. ريول دوام

په او هدلان شمېر اتزی په رځو رهه به شومما 
. ريول نهویپراډ ککړ ادووم یطهغا

ډایپرونه لرونکي  مواد  غایطه  ډایپرونه لانده 

رځو  1

ېرځو  2

ېرځو  3

ېرځو  4

ېرځو  6-5
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شي؟ لړرکو شیدې رېوپ تخو همرڅو تر باید ته مانوماشو

The American Academy of Pediatrics 
 هرلپا تخو اتیز د ښهخو په مشوما وا ورم د یا نوکلو2  تر ته نوماشوما چې ويک ښتنهرسپا

.ئړرکو ېشید ورم د
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څښاک او اکرخو خپل مهال پر لوکورو شيدې ورم د باید زه  ایا
م؟کړو پام ته

. رئوخو ړهاوخ المس مختلف چې ئړوک هڅه. نشته ړهاوخ ينګړځا هرلپا لوکورو ېشید ورم د	 
ورم د WIC.ئولیدتو ېشید شې هم به بیا ،رئوخ نه و ړهاوخ ښه هم رځو رهه سېتا که

 نکيکورو نه ېشيد ورم د چې يورکو بسته وهی ادووم يذايغ د ته ندیلاو نکيکورو ېشيد
WIC  د. ريل ړهاوخ رډی تلهپر په ندیلاو

  

 ملشا پکې څه چې ئړوک ښتنهپو څخه نوامندرکا
تمامعلو ورن ړها په Your WIC FoodsکېMyFamily.WIC.ca.govپه. دي
. ړئک هزد
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https://www.cdph.ca.gov/Programs/CFH/DWICSN/CDPH Document Library/WICCard/YourWICFoods-EN.pdf
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 فیکا چې ړئواغو به سوتا	 
 هتند خپله څوتر څښئو تیعاما
 څښل تیعاما افيضا. ړئک تهما
رېېډ در ېشید سېستا  به
.ړيک نه

 وبخ د واړدو د چې شي، یالېدنتقاا ته مشوما رېلا له وشید د ورم د تاثیرتا فینکاد 	
 ،رېوپ سوګیلا2  تر ،څښل افيک ېدازان ږېل د لمها پر لوکورو وشېد د. يکېږ سبب وبېداخر

 سوستا شي یولاک فینکا اتزی رډې. ريل نه هنزستو لاًمعمو ،ريل فینکا چې تباومشر ورن یا
. نیسيو مخه وبخ د یې یا ړيک رهارق بې مشوما

او Centers for Disease Control  د	
 United States Department of Agricultureڅښل نه لولکوا د ا،نوی په 

1  تر ات،بومشر ليلکوا لمعتد. دی بنتخاا يندخو لوټو تر هرلپا ومیند نکووکورو وشېد د
 وشېد د ورم که ولډ ينګړځا په ،يورس نه انزی ته مشوما لاًمعمو ې،ک رځو په رېوپ لاسیګ
 له هرلپا ورمشو واتزی لا د. سيابو رنتظاا رېوپ نوعتوسا4  تر څخه2  ږهل تر لږ مخکې لوکورو

.ئړوک هرمشو هسر نکيوسور  متخد ييغتیاور خپل

 مشوما سېستا لستعماا کوتمبا یا ناایجورما د تخو په لوکورو وشېد د یا لمها پر ۍاردونیام د	
 سیلوو روون له. يورس انزی ته نۍرکو سوستا هم ېپینګو او لڅکو یټسګر. يورس انزی ته

 سوتا که. دي ننمازی رډی هرلپا نوماشوما او نوچنیاکو د ټسګر یيېښنابر یا لوتیر کوتمبا څخه
 WIC د یا نکيوسور  متخد ييغتیاور خپل له ،رئل ېښنهندا ړها په یېتغذ د مشوما خپل د
MyFamily.WIC.ca.gov  د ه،ارپل ورمشو واتزی لا د. ئړوک هرمشو هسر نکووکورکا
  !ندصحتم سو او Marijuana and Pregnancy د او شئ لاړ ته یټیب ساو
.لئلونه وورشووبر
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https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/nutrition-while-breastfeeding#:~:text=Limit%20caffeine.,fussy%20or%20keep%20baby%20awake
https://www.cdc.gov/breastfeeding-special-circumstances/hcp/vaccine-medication-drugs/alcohol.html#:~:text=Safety%20concerns-,Not%20drinking%20alcohol%20is%20the%20safest%20option%20for%20breastfeeding%20mothers,a%20single%20drink%20before%20nursing 
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/breastfeeding-and-alcohol-drugs-and-smoking#:~:text=If%20you%20choose%20to%20drink,least%204%20hours%20before%20nursing
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CFH/DWICSN/CDPH%20Document%20Library/Families/FeedingMyself/Healthy-You-WIC-Exit-Pashto.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/HealthyParents/Marijuana_and_Pregnancy.pdf
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م؟هېږوپو باید څه په ړها په استعمال د پمپ شېدو د زه

خپل د نو ،رئل لانپ لوکو پمپ وشېد د هرلپا ېودم اوږدې د لمها پر ۍاردونیام د سېتا که 
پمپ وشېد د بیمه ييغتیاور سوستا که. نیسئو استم هسر توماخد له ړوغ د بیمې ييغتیاور

WIC  له نو ي،وکدر نه
 
خپل د شئ لیکو سوتا اآی چې ړئک مهمعلو څوتر نیسئو استم هسر 

. ړئک سهلاتر پمپ هتروسو ونږیز له مشوما

 ،وي ړیک بنتخاا پمپ د سوتا یا ريل نه نوات ولرود وشېد د مشوما سوستا که ې،ک نغتوور په
.    6د څخه ونږیز د چې ده مهمه دا نو پمپقيبرلډبړئکپیلپمپکېننهدپهنوعتوسا      

. ړئواغو ستهمر څخه متخصص لوکورو وشېد د یا بلېقا خپلې له او ړئک مالستعا
  

 لاًمعمو مشوما چې هدازان ماغهه په ولک مپپ وشېد د
 لیدتو وشید وړ تیاړا د ته دنب سوستا یدبا ،څښي ېشید
 ريل پیرتو هرلپا مشوما هر د هدازان دا. يړوک ستهمر کې
 سوتا که. شي لیندمو نلوبد هسر ېود له نوماشوما د او
 ،رئل نه نوات لوکو پمپ د وشید وړ تیاړا د مشوما خپل د

 هافضا هنډغو لوکو پمپ وشېد د افيضا یو شي داییک نو
 د ړها په لوکو پمپ وشېد د او نوپمپو وشېد د. ړئک

هسرارکسلا  WICخپل له هرلپا بواځ د ښتنوپو خپلو
.نیسئواستم
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م؟کړ مهزیر شیدې خپلې شم لایکو نګهڅر زه

ئ،وارکو یې زهات شئ یولاک نو ،وئک هخیرذ وشېد د سوتا چې کله 
کې ریزفر هرلپا مالستعا نکيتلوار د یې یا دئ،ږېک یې کې لیخچا

WIC د ړها په لوکو هخیرذ وشېد د. تئساو
 

څخه نکووکورکا 
هرلپا مشوما د سوستا او سوستا چې ړئک مهمعلو څوتر ئړوک ښتنهپو
د شئ یولاک سېتا. دی موک بنتخاا بسمنا لوټو  تر

 MyFamily.WIC.ca.gov

 
 

 د کې ټایب سوی په
Breastmilk Storageمئموو تمامعلو رګټو ړها په.  

جېدر تارحر د او نهایوځ لوکو هخیرذ د

ولډ وشېد د ورم   د

 څخه نونوکاود له
خیستلا

(25° C) 77° F
ټي د د کو (یا تر دې سوړ

)جهت درارحر

لیخچا 

(4° C) 40° F
ریزفر 

(-18° C) 0° F
یا تر دې ډېر سوړ 

یا وېش ېستلا ار  زهات   
ېشید وېش پمپ  

رېوپورځو4تر   رېوپنوعتوسا4څو تر   

شتویام6ترچېدهرهوغ      
شي لوکارو رېوپ

 یې رېوپ شتومیا 12تر 
ده وړ منلو د هم لوکار

هغه ،وېش  ېلېو  
 منجمد نه مخکې چې   
وي وېش  

رېوپ نوعتوسا2-1 رېوپېرځو1 تر    

(نهساعتو)24 

 هتروسو لوکو ېلېو له
 د شېدې ورم د هېڅکله

 فریز مه هلپار ځل دویم
وئک

ېېدش وېش  تېپا 
 د څخه مماشو چې هغه)   
کې تلبو په شېدو   
(شي پاتې  

 

ئوکارو رېوپ نوعتوسا2  تر شئ یولاک شېدې ولډ دا

25

https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/BreastFeeding/BreastmilkStorage.pdf
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وړکو ښتنهغو ستېمر د تخو څه

هونسر تي د ويش ټپي
 کې انریج په لوکورو وشېد د ممکن هسرون تي د سېستا

 یا ،رئل کيزنا یا ردد هدارامدو سېتا که. شي کزان یا سحسا
 ینهو یا ،ويش مزخ ې،لدوچ اک،دندر هسرون تي د سېستا که

. ئړوک برېخ هسر ارکسلا لوکورو وشېد د WIC د نو ،ويک
 په لوکو اسسحا تحار د سوستا شي یولاکمتخصصینږوزم
.يړوک ستهمر کې خهبر

 تي دناکهدر یا لېسېدپړ
 ممکن شي، ېاکدندر او لېسیدپړ سینې چې کله يکېږ منځتهار تخو هغه لتحا وکیدډ د وشېد د
 سم هرلپا ولرود وشېد د ممکن مشوما سوستا. وي ملها له ښتلوغو نه یا وېدځنډ د ولرود د دا

 په ته سېتا ممکن یهغو. ئوهو ګزن ته WIC ژر څه هر هرلپا نووښورلا د. وي نه ویش لنیو
 د تي د څخه وید له شئ یولاک انداشمه. يړوک زدیانوړ ېستلوا ار وشید دارقم لږ د هسر لاس

 انځ لمها پر ولرود وشېد د مشوما څوتر ،ئړوک ښتنهپو ړها په لومونر د مېسی رېوت واخواش کونو
. ئوبند مه یا دئږریپ مه ستېنا لوکورو وشېد د ،ئورکو مه مکمل وشید لامورفو د. سيیون رېوپرو
.شي یولاک تربد لتحا وکیدډ د وشېد د زېوای دا
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لځواګرر 

 ویدتېر په تخو د او دی ارک لمارنو یو لورځګار وشید د
 هسر يمخنیو له لوځوګرار وشید د. يېږک ښه تهېرب هسر
: ستهمر

 

 

 

 

 

مه ېشید ېاتزی. نیسئو امپ مو ته واراش دوړیم د	
. ئوکرو

. ئړرکو ېشید تواکر په خو ېودم ېلنډ د	

.سئباو ټیغ یې لمها پر لوکورو وشید د	

سر هرلپا قیقود 30 د یې هتروسو لوکورو ېشید له	
. نیسئو تهرپو

له WIC خپل د نو رئل ښتنهپو مهکو ېچېر که	
. ئړوک برېخ هسر رکاسلا

 

 

 

چینېسرWICد  

The Hospital Experience
 رواچ نکووکېد تمه د کې نغتوور په ته سېتا رشووبر هدغ
. ئسووا چمتو ښه سوتا څوتر ،ويک دېانوړ ېرمشو ړها په

PDFړئک ډولډان یې  

MyFamily.WIC.ca.gov
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3 Newborn Feeding Secrets
 یېتغذ د مشوما خپل د ته سېتا به لهیدپو ونوزار دې پر
  ړئک ډولډان یې PDF.يړرکد اسساح وراب د ړها په

 Breastmilk Compared 
to Formula

 غني څخه واډیب نټيا او ونولامنر ،نومینویټاو د ېشېد ورم
 په ېود ويق او صحتمند د هسر مشوما له سوستا چې دي،

     ړئک ډولډان یېPDF. ويکستهمرکېخهبر

 Breastfeeding and Returning
to Work or School

 هم هتروسو ګتار له څخه نځيوښو یا ارک د ندیلاو هراتزی
 ورم د ستهمر په لاس د. يورکو امدو ته لوکورو وشېد د

. ړئک سهلاتر تمامعلو مهم ورن او ،ړئک هزد ېستلا ار وشېد
PDF  ړئکډولډانیې  
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https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/NewbornFeedingSecrets.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/Formula-Breastmilk.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/Breastfeeding-and-Returning-to-Work.pdf


29

 How Do I Keep Up a 
Good Milk Supply

 همرهو ،ئړرکو ېشېد ته مشوما خپل سوتا چې همرڅوهر
 ړئک ډولډان یېPDF . ږيېاتزی لیدتو وشېد د سوستا

 Know Your 
Breastfeeding Rights

 خپلو د هسر سېتا له چې ،شته نیناقو هرلپا لوکورو وشېد د
 مهعا په کې دې په ،ويک ستهمر کې لوکو سهلاتر په ودافاه
 وشېد د کې ایځ په ارک د او لوکورو وشېد د کې نویوځا

. دي ملشا نیناقو لوکو پمپ

 
 

California Breastfeeding Coalition  د
دا. ريل تمامعلو ړها په نوحقو اليدرف او لتيیاا د سوستا

رتوص په نقض د نوحقو د لوکورو وشېد د هم یټساېب و
. ريل تمامعلو ړها په لوثبتو یتشکا د کې

 

Feed Me Birth to 6 Months
 او ېود چټکې د مشوما د انردو شتومیا6 یومړلو د 

 او ېرمشو هرلپا یېتغذ د مشوما د لتهد. دی تخو نلوبد
 شئ وهپ څنګه چې دا ېلډ هغې له ،ړئک سهلاتر نېوښورلا

. ويک سهلاتر ېشېد افيک مشوما  چې
 PDFړئک ډولډان یې 
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 Marijuana and Pregnancy
 هتروسو ونږیز او ۍاردویام د یې سېتا چې ېیکړپر هغه

 غتیاور نکيتلوار او سنۍوا مشوما د سوستا شي یولاک ،وئک
 ړئک ډولډان یېPDF . يړوک هغیزا دېانب

 

 A Postpartum Guide to Being
Healthy for You and Your Baby

 نوختوو لوشحاخو واتزی روېډ له یو شي دایېک رلل مشوما د
 تيساحساا او رفشا د یدشا سوتا نهختوو ځینې. وي څخه

 ،بېتجر ینولداو ورن د وږم ه،تلد. ئړوک هم اسساح وکید
 اليریب د هسر سېتا له څوتر ،وشریکو نېوښورلا او ېرمشو

 ړئکډولډانیېPDF   . يړوک ستهمر کې سفر په ینولداو

Getting to Know Your Baby
 نهتوروضر یهغو د څوتر ،ړئک وهپ انځ چلند پر مشوما د
 اړژ او ښتمړ وږې،ل ،وبخ د رشووبر دا. ړئک رکد ترههب

 مشوما خپل سوتا څوتر ،يورکو نهبواځو ته ښتنوپو ړها په
 ړئک ډولډان یېPDF .ړئک رکد ښه
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https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/HealthyParents/Marijuana_and_Pregnancy.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/GettingtoKnowYourBaby.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/BeingHealthyYouAndBaby.pdf


تاسوصحتم ند
  ټکي مهم وها هرلپا نۍرکو لمېسا وېی د

PDF ړئک ډولډان یې 

لمهسا سره WICله  نۍرکو 
!ويکهود  

 WI Cړېک هزد او تړلام عالي هلپار لوکورو شېدو د

. ويک اندېوړ

California Department of Public Health, California WIC program 
ه ده  لو اداروابرنو برصتوي فره د مساودغه ادار

1-800-852-5770 | MyFamily.WIC.ca.gov  
(Pashto) Rev 10/24

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CFH/DWICSN/CDPH%20Document%20Library/Families/FeedingMyself/Healthy-You-WIC-Exit-Pashto.pdf
https://myfamily.wic.ca.gov/
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