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 خپل ماشوم ته د 
 ژوند کولو لپاره 

خوله ورکړئ.

صحتمنده غاښونه
صحتمنده ماشومان

د غاښونو ډاکټر ولټوئ او د خپل 
ماشوم لپاره همدا نن ملاقات برابر کړئ.

نور معلومات د خپل ماشوم د خولی د 
ساتنې په اړه.

دغه وینا نورو ته هم ورسوئ، 
پریږدئ چې خلک پوهه شې د ماشومانو د 

خولې ساتنه ضروري ده.

صحتمنده غاښونه
صحتمنده ماشومان

پاکول. د خپلو ماشومانو لاړی د ښاغونو 
د راختلو څخه مخکې پاکې کړئ. کله چې 

ښاغونه را وختل، د فلورایډ لروونکې کریم 
پوسیله يي په ورځ کې دوه ځله ومینځئ په 

خاص ډول د شپی له خوب څخه مخکې. 

ډاکټړ ته ولاړ شئ. لومړنۍ ملاقات د 
زوکړې په لومړنۍ کلیزه. 

په تخت کې ورته بوتل مه 
ږدئ. له خپل ماشوم سره د خوب په وخت 

کې بوتل مه ږدئ.  

شیدې یا اوبه ور کړئ. خپل 
ماشوم ته شیدې یا اوبه ورکړئ، بوره 

لروونکې مشروبات مه ورکوئ، لکه سوډا، 
جوس یا پنچ.

غذا، قاشوغه، پنجه يې مه 
 شریکوئ. 

که خواړه یا خوارکې مواد مو خپلې خولې 
یوړل، نو وروسته يې د ماشوم خولې ته مه 
وړئ تر څو د هغو مکروبونو د انتقال مخه 
ونیول شې، کوم چې په غاښونو کې چینجې 

پیدا کولی شي.

د خپل ماشوم د خولی ساتنه 
باید څنګه وکړئ
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د خپل ماشوم خوله روغه وساتئ
 روغې خولې ضروري دی- حتی د ماشومانو 

او تنکیو ځوانانو لپاره هم.
•  ناروغه بهرنې روغتیا ستاسو ماشوم ته د 	

 خوراک، خوړلو او زده کولو مشکلات
 پیدا کولی شي.  

•  د ماشومتوب غاښونه د ځوانۍ غاښونو	
 ته ځاې ساتي.

 روغه خوله د ټول بدن د روغتیا
 لپاره ضروري ده.

•  چینجې ستاسو ماشومانو ته درد ورکوئ او	
 خطرناک صحې مشکلات پیدا کوي.

•  تاسو کولی شي د چینجیو مخنیوې د خپلو ماشومانو	
 د خولې په روزمره ساتنې سره وکړئ.

د خپلې خولې ساتنه باید د حمل په 
وخت کې څنګه وکړئ

بورس. خپل غاښونه په ورځ کې دوه ځله ومینځئ 
 )په خاص ډول له خوب څخه مخکې( په 

فلورایډ لروونکې کریم باندي.

تار. خپل غاښونه په ورځ کې یو ځل په تار پاک 
کړئ. تقریبا یو نیم فټ د غاښونو تار استعمال کړئ، 
داسي چې سرونه يي تاسو په ګوتو کې تاوو کړئ. د 

 هر غاښ په منځ کې تار په نرمه توګه
 ښکته او پورته بوځئ.

ډاکټر ته ولاړ شي. د حمل په دوران کې د 
غاښونه ډاکټر سره ملاقات هیڅ خطر نه لري.

میوي او سبزیجات وخورئ. له بوره 
لروونکو خواړو یا څښاک څخه ډډه وکړئ، لکه 

سوډا، جوس، بیسکیټ، او چاکلیټ.

د حمل په دوران کې د خپلې خولې ساتنه ضروري 
ده. ستاسو د خولې روغتیا تاسو او ستاسو ماشوم 

متاثره کولی شي.

د خپل ماشوم خوله روغه 
وساتئ، خپل ماشوم ته 
د ژوند کولو لپاره روغه 

خوله ورکړئ. صحتمنده غاښونه
صحتمنده ماشومان


