
ستاسو د ماشوم 
لپاره خوندي خوب

د خوب لپاره خوندي ځای جوړ کړئ، هر هغه ځای چې ستاسو ماشوم پکې خوب کوي، له خطرونو لکه 
وسلو او زیان رسوونکو موادو څخه پاک وساتئ، تر څو له دوی سره مرسته وکړي چې خوندي او 
سالمه وده وکړي. دلته ستاسو د ماشوم لپاره د خوندي ځای جوړولو لپاره لارښوونې ذکر شوې دي.

له درملو او موادو سره د اړیکې یا ډیر خوراک کمول
ماشومان کولای شي ناروغه یا ټپي شي که چیرې دوی په ناڅاپي ډول درمل یا زیان رسوونکي مواد تېر کړي، تنفس یې 

کړي یا یې لمس کړي. 
•   تل ټول درمل او نور مواد - که تجویز شوي وي یا نه - له بستر څخه لرې وساتئ. 	

درمل د خپل بستر تر څنګ یا په هغه ځای کې مه پریږدئ چې ماشومان یې موندلی شي.
•  درمل، ویټامینونه، اضافي مواد یا نور مواد په یوه تړل شوي ځای یا قلف بکس کې وساتئ. 	

ټول درمل او نور قانوني یا غیرقانوني مواد د ماشوم له لاسرسي لرې وساتئ. 
• درمل، ویټامینونه او نور اضافي مواد په خپلو اصلي کڅوړو کې وساتئ.	
• هیڅکله درمل ته "خواږه" مه وایاست.	
• د چسپ ​​درمل، لکه د فینټینیل چسپونه، په خوندي ځای کې د ماشومانو له لید او لاسرسي څخه لرې وساتئ. ماشومان 	

ممکن چسپ له سټیکر یا بنداژ سره غلط کړي. 
• تل خپل چسپ وګورئ تر څو ډاډ ترلاسه کړئ چې غورځیدلی نه دی.	
• د چسپ ​​د پوښلو لپاره د شفاف چسپ لرونکي فلم پوښلو یا د لومړنۍ مرستې ټیپ کارولو په اړه فکر وکړئ تر 	

څو ډاډ ترلاسه کړئ چې دا ستاسو په بدن پاتې کیږي. 
• کله چې تاسو نوی چسپ لګوئ، نو کارول شوی چسپ سمدلاسه په داسې ځای کې وغورځوئ چې ماشومان 	

ورته لاسرسی ونه لري.
والدین او پالونکي: که تاسو پلان لرئ چې د درملو او الکولو په ګډون داسې مواد وکاروئ چې ستاسو قضاوت اغېزمن 

کوي، مهرباني وکړئ ډاډ ترلاسه کړئ چې یو بل باوري مشر کس ستاسو د ماشوم پاملرنې لپاره شتون لري.

د افیوني موادو د ډیر خوراک نښې نښانې 
که تاسو لاندې یو یا څو نښې وګورئ، سمدلاسه 911 ته زنګ ووهئ.

• ساه نه اخیستل، ډېر ورو ساه اخیستل، یا د ساه بندېدو، ګونګسارۍ یا خرېټې په څېر غږونه کول	
• بې هوښه یا نه راویښېږي	
• پوستکی، شونډې، یا نوکان رنګه یا نیلي ښکاري	

که شتون ولري،  نالوکسون ورکړئ، دا یو ډول درمل دي چې کولای شي د ډیر خوراک مخه ونیسي. دا خوندي دی 
او د هر عمر خلکو لکه، ماشومانو، کوچنیانو او میندوارو میرمنو لپاره کار کوي.



وسلې په خوندي ډول وساتئ
د وسلو لرونکو لپاره دا مهمه ده چې د وسلو خوندي ذخیره کولو تمرین وکړي، په ځانګړې توګه په هغو کورونو کې چې 

ماشومان لري. د ماشوم د خوب ځایونه باید د ټوپک په ګډون له احتمالي خطرونو څخه پاک وي.  
• وسلې خالي وساتئ، له لاسرسي لرې یې وساتئ او بندې یې وساتئ - د ټوپک سیف، قلف بکس یا ماشې قلف په 	

کارولو سره.
• مرمۍ له ټوپکو څخه په جلا ځای کې بند کړئ. 	
• د قلف بکس کیلي په داسې ځای کې پټه کړئ چې یوازې تاسو یې پیژنئ.	

ماشوم ته د خوب لپاره خپل ځای ورکړئ
• خپل ماشوم ته په خپله خونه کې د خوب کولو لپاره ځانګړی ځای ورکړئ چې ستاسو بسترې ته نږدې وي مګر 	

له هغه څخه جلا وي - د زانګو، کوچنيانو بستر یا د بستر څنګ ته میز څخه کار واخلئ. د مور له بسترې سره د 
بسترې څنګ ته یوه بستره هم نښلول کیدی شي، چې د ماشوم لپاره نږدې د خوب کولو خوندي ځای چمتو کوي.

• که چیرې امکان ولري چې ستاسو ماشوم ستاسو په بستره کې ویده شي، ډاډ ترلاسه کړئ چې داسې توکي شتون 	
نلري چې ستاسو د ماشوم مخ، سر یا غاړه وپوښي یا یې ډېره ګرمه کړي. 

د خوب لپاره خوندي سطحې یا ځایونه جوړ کړئ
• ماشوم  په شا ویده کړئ.	
• شیان د ماشوم د خوب له ساحې څخه لرې وساتئ - هیڅ شی، د لوبو وسایل، کمپلې یا نور توکي مه اخلئ.	
• د خوب کولو داسې سطحه وکاروئ چې کلکه وي )کله چې فشار ورکړل شي ژر خپل اصلي شکل ته را ستنه شي(، 	

فلیټ یا صاف )لکه میز(، سطحه )کوم زاویه یا سلپ نه وي( او یوازې د مناسبې پاڼې سره پوښل شوی وي.
• کوچونه، لاسي څوکۍ، څوکۍ او د لویانو بسترونه د ماشومانو لپاره د خوب کولو لپاره خوندي نه دي.	

خپل ماشوم ته د مور شیدې ورکړئ
د امکان په صورت کې، د مور په شیدو یا د سینې په واسطه مستقیمه تغذیه یا د مور شیدې پمپ کول کولای شي د 
 SIDS( Sudden Infant Death Syndrome، په ناڅاپي توګه د ماشوم د مړینې سنډروم( خطر کمولو کې 

مرسته وکړي. 
• 	 SIDS په وړاندې تر ټولو لوی محافظت وړاندې کوي. وچې شیدې یا د شیدو نور بدیلونه د SIDS د مور شیدې د

خطر زیاتوي.په لومړیو شپږو میاشتو کې یوازې د مور شیدې ورکول، پرته له وچو شیدو یا نورو خوړو اضافه 
کول، د SIDS او ناروغۍ څخه ترټولو لوی محافظت چمتو کوي.

• که چیرې د موادو کارول یوه اندیښنه وي، نو له خپل ډاکټر سره خبرې وکړئ. د مور د شیدو ورکول اکثرا د سم 	
ملاتړ سره په خوندي ډول ترسره کیدی شي.

د نورو لارښوونو او سرچینو لپاره، دا QR کوډ سکن کړئ.
doh.wa.gov/WICSafeSleep
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 شمېرې ته زنګ ووهئ. کاڼه یا هغه پیرودونکي چې په اورېدو کې ستونزه ولري، په مهربانی سره Washington Relay( 711( ته زنګ ووهئ.  
یا wic@doh.wa.gov برېښنالیک ته واستوئ.
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