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؟ خواړه څه شی دي  

او   ، وده، انکشاف روغېدودو، څښو ترڅو زموږ په ژوندي پاتې کې خورو او  هغه څه چې مونږ یې هر  

کوي او   واړه د لوږې احساس له منځه وړي، بدن تغذیه. خ کارکولو کې مرسته وکړي د خوړو په نوم یادېږي 

همدارنګه مونږ ته د ارامتیا احساس راکوي. دا چې څه وخورو او څنګه یې وخورو زمونږ د غذایي عاداتو  

  ې کوو. د وخت په تېرېدو سره ځینڅخه زده   عادات مونږ په کور کې له خپلې کورنۍ  ا، د په نوم یادېږي

زده کوو.   او تغذیه کوو   و ځکه نوي شیان تجربه کوو، ودهغذایي عادتونه بدلو   

؟ ساتي روغخواړه مو څنګه   

په حالت کې    ي او یا هم د ارامتیار ورو ومصرفوو، ان که دا حرکت ډې انرژي  مونږ حرکت کوو  کله چې 

ت، ګرم  فعالی د  بدن . د مینوي اکې د وینې  بهېدل ت بدنت او په فعالی سږو د  . انرژي د زړه د حرکت، د ي و

  سربېره  .تر څو انرژي تولید کړي   کار ديه پ  ار لپاره خواړهاو نورمال ک ساتلو او همدارنګه د بیا جوړښت 

د دې څپرګی د لوستلولو په مباحثاتو کې د ګډون د تمریناتو او فعالیتونو د اجرکولو څخه وروسته به تاسو  
چې:  شئ بریاليپه دې    

 ئ. پوه ش ې او په جوړښت ی پېژنئخواړه و -
 ي. او مونږ څنګه روغ سات ي خواړه څنګه بدن تغذیه کو ېچ  ئ خلکوته دا وښی -
 ئ. وپیژن  دندهد هغوی  ې او په بدن ک ، سرچینې توکو ډولونه ي د مختلفو خوراک -
 ئ. پوه ش یې  اهمیت  او پر ئ ژنېتوکو اوه ډوله ګروپونه وپ  ي د خوراک -
 ئ. وکړ  سپارښتنه رژیم  ي خوراک او متوازن خوراک روغتیایي  خلکو ته د  -
 ئ. په اهمیت پوه ش   ېحفظ الصح  ياو محیط  پاکوالي  ي د شخص -
 ئ. د لاس وینځلو په اهمیت پوه ش ېک  يه مخنیو د اسهالاتو او نورو ناروغیو ب -
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  ده. پورته ذکر شویو ټولو  او انتاناتو د مخنیوي لپاره اړینه کنټرول، د ناروغیو  د پروسو بدن   ي د انرژ  پر دې 

. ، ګرم، ښه تغذیه شوي او ژوندي وساتيروغو مونږ تر څ  دي فعالیتونو لپاره خواړه ډېر اړین    

: خوړو جوړښت د   

  غذایي . نیوترینتونه ) ږیپه نوم یادې  مواد( ایيغذ ) نیوترینت د   چې  ي د  خواړه د کیمیایي موادو څخه جوړ

په غټو  مواد(  غذایي . نیوترینتونه )کېږي  په مختلفو خوړو کې پیدا  ترکیباتو،و  اندازو ا په  بېلابېلو مواد( 

کوم چی د بدن لپاره په  ین او غوړیو یا شحم(  کاربوهایدریت، پروټموادو  یا مکرونایتیرینت لکه ) غذایي 

بدن  لپاره    کوم چې مواد یا مایکرونایترینت لکه )منرال او ویټامین(  کار دي او کوچني غذایي ه زیاته اندازه پ

. شوي دي ه کار دي وېشلپه لږه اندازه پ  

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نیوترینتونه   ، يو  خواړه د بدن لپاره اړین  ډول ډول اندازه  يکاف

  ډول   ي باید په ورځن  يچ  يلر  ېکجوړښت مواد( په خپل  ي )غذای

ټول نیوتریتنونه    توګه  زې  خواړه په یواډول  . هیڅ ي وخوړل ش

ه  ن  ېپه خپل جوړښت ک  ورته اړتیا لريبدن   ې )غذایی مواد( چ

او   يلو حیثیت لرېزموږ بدن ته د ت  ې . خواړه په حقیقت کيلر

 ي. کو  یی مواد( د فعالیتونو لپاره چمتو نیوترینتونه )غذا اړین 

 

او   ي اختیارکې بدن   بڼه  )شحم(: په دوامدار يکاربوهایدریتونه او غوړــ  خواړه  يورکونک  ي انرژ -۱
 ۍ .ي کار د ه فعالیتونو لپاره پ يغیر اختیار 

 منرالونه وټتامین اوبه

غوړي   پروټین

 )شحم(

کاربوهایدر

  یت

: نیوترینت )غذایي مواد( په خوړوکې ۱/۱جدول  

: غذایي مواد په خوړو کې.     ۱/۱انځور  
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  ونوپروټین هغه او نور اعضا د   ي عضلات، هډوک ونه ینونه او منرالټ پرو ــ خواړه  ي د بدن جوړونک -۲
. منرالونه لکه وسپنه او  ېی  ي او سات ي جوړو ي ږېد خوړو په واسطه بدن ته رس  ېچ  ګټه اخستنې په څخه  

 .  يرول لر  ېانساجو )هډوکو( په جوړښت ک ياو اسکلیت  ې فاسفورس د وین

 . ساتي   ې په مقابل ک  ناروغیوبدن د   – امینونه او منرالونه یټ و   ــ خواړه ساتونکي -۳

او د   ه اوبه د بدن فعالیتونه لکه هضم، اطراح، تودوخ -  اوبه او فایبرونه   ــ خواړه ي تنظیمونک  -۴
   .  يمرسته کو ې . فایبرونه د بدن په نورمال فعالیت ک يتنظیمو انډول   الیکترولیتونو

 :او دندې سرچینه موادو( ډولونه،   يد نیوترینتونو )غذای 

او غوړیو یا  پروټین موادو  یا مکرونایتیرینت لکه )کاربوهایدریت،  ي مواد( په غټو غذای ينیوترینتونه )غذای 

مواد یا مایکرونایترینت لکه )منرال او   ي غذای  ياو کوچن  ي کار د ه پکچه   ډېرهد بدن لپاره په  ېشحم( کوم چ

 . ي د  ي شو وېشل  يکار د ه پ  کچهد بدن لپاره په لږه  ې ویټامین( کوم چ

 

 یا شحم  ي او غوړ پروټین لکه کاربوهایدریت،   : مواد یا مکرو نایتیرینتونه  يغټ غذای  ـ  ۱

:  لرو کاربوهایدریت  ډوله  ې در کاربوهایدریت: الف. 

  ېفایبرونه. کاربوهایدریت د ټول  ي نشایسته، بوره او غذای

،  يلویه برخه جوړد تولید  ۍد خلکو د خوړو او انرژ ۍ نړ

په واسطه اندازه    يد کیلو کالور  ي انرژ  ې له خوړو تولید شو

کاربوهایدریت ګرام  دی هر kcal) (ې سمبول ی ي چې ږېک

 . ي تولیدو  يانرژ  ي کیلوکالور ۴

   )نشایسته(: ینې سرچهایریتونو غذایي   کاربو د 

، غنم او نور د غله جاتو  يغله جات لکه وریجې، جوار   له؛ ي خواړه عبارت د  يد کاربوهایدریتونو څخه غن 

محصولات لکه الوګان، خواږه الوګان، حبوبات   يش او ریښه لرونک امحصولات لکه ډوډۍ ، مکروني، 

 .  ي لکه نخود او لوبیا هم په لږه اندازه کاربوهایدریت لر

   :فایبر   يغذای

ې  ډېر  يفایبر ولر  ډېر رژیم چې  ي. یو غذای   ه برخه دهغذایې رژیم یو مهم  روغتیایي د  فایبر ي غذای

ناروغۍ، وزن اخستلو او ځینې سرطانونو    ېشکر  ګټې هم لري. دا ډول رژیم د زړه ناروغۍ،  ي روغتیای

 . ي هاضمه هم ښه کو   ، د دې ترڅنګڅخه مخنیوی کوي

ږي(   ېل) په اوبو کې منح  يدونک ېپه عمومي ډول په منحل  وړو څخه لاس ته راځي او خ  ي د نبات فایبر ي غذای

 . ید  ی شل شو فایبر ) دا نه منحلېږي( وې ېدونګې او غیرمنحل

کې مرسته کوي. دا    ي دا ډول فایبر د وینې کولسترولو او وینې د شکرې په ټیټوال  :ر دونکی فایبېمنحل •

 . کېږيفایبر په وربشو، نخودو، لوبیا، مڼې ، د نارنج کورنۍ او ګازرو کې پیدا 

او د غایطه موادو    پیاوړیسیستم کې د موادو حرکت    يدا ډول فایبر په هضم   فایبر:  ېدونکی غیر منحل •

مو خالص  لري. د غن  ې ستونز  ې چې د قبضیت یا هاضم  ی خلکو لپاره ګټور د   دا د هغو  . يزیاتو کچه  

 

 

: د کاربوهایدریتو غذایي سرچینې۱/۲انځور:  
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  ډول   يوړه، د غنمو د اوړو سبوس، حبوبات ) لکه دال نخود او عدس(، مغزیات او سابه ) په ځانګړ 

الوګان( د غیرقابل    کېږي سره یو ځای خوړل    ي هغه سابه چې د پوستک لوبیا او  لکه رومیان، شنه 

     دي.غوره سرچینې فایبر ېدونکې منحل

 : (ږه اخوبوره )

یوه لږه اندازه باید    بورېاو نورهیڅ ډول ګټه نه لري. د   ي انرژي ورکو یوازېخواږه )بوره( بدن ته 

ږه )بوره( چې  اهغه خو ې د  ره پرموادو لکه حلوا او چای  باندې د مزې لپاره اضافه شي. سربې ي غذای

  ي لرونک ېمربا او نور د خوږ  ي ، فیرینيرینېټ، شېږي لکه چاکلیټ ، بیسکموادو سره یوځای کې ي غذای

 دي. 

 

 

 

 نه: ټینوپرو 

ونه بیا د امینو اسیدونو څخه جوړ  پروټین  چې  دي ي ینونو څخه جوړ شوټپر له او نسجونه  ېحجر ډېری د بدن 

امینو   ډوله اړین ۹ونه جوړوي. پروټین ل ېبېلا او ب يږ ډوله امینو اسیدونه سره یوځای کې ۲۰.  ي دي شو

ونه د بدن  پروټین ږي. ټول امینو اسیدونه په بدن کې جوړېموادو څخه واخستل شي. نور  يباید د غذای   ونه اسید 

 ونه د بدن لپاره انرژي برابرولای شي. پروټین. همدارنګه  يد  کاره او ترمیم لپاره پ  ې د ود 

 تولیدوي.   يانرژ  ي لو کالورېک  ۴  پروټین  ر ، یو ګرام  ېد کاربوهایدریتونو په څ 

ږي، او د یو  له جاتو ته په لږه اندازه خوړل کېتوګه نسبت غ ي خواړه په عموم يلرونک پروټین  په هر حال،  

 رول   ېپه تولید ک ي وړ انرژ  اړتیا انسان د 

 لري.  

 

 

 

 

 

 د پروټینو غذایي سرچینې  : ۳/ ۱انځور                                              

 

 د پروټینونو غذایي سرچینې:   

ر،  ، شیدې، پنېيله غوښې )ټولو ډولونو څخه(، چرګانو غوښه، ماه ي عبارت د  ې سرچین  غوره   نوو پروټیند 

 ، کنجد،  ي) د کدو زړ مغزیات ، لوبیا، سویابین، بادام، چهارمغز، پسته، ۍماسته، د چرګې هګ 

   ده. سرچینه ښه  پروټین  کیفیته  (. د مور شیدې هم د با يلمرګلی، هندواڼه او خټک

خوړو مهمه برخه   يلري او څرنګه چې دا د اساسپروټین لکه وریجې او غنم هم د پام وړه اندازه غله جات 

 .   ي برابرو  پروټینخلکو لپاره  ډېری امله د افغانستان د  ې ، له همد  ي ږېک  اخستل  ترې ګټه  او ډېره ي تشکیلو 
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  ټول اړین  پروټین   ي، نور نبات پرته سویاببینو له . ي ترکیبونه لر  ډول ډولل خواړه د امینو اسیدونو ېلاب ېب

  یو له بل سره  بڼه  ي ترکیبمواد په   يغذای  ي کله چې نبات خو . ي امینو اسیدونه په یو ډول خوړو کې نه لر

په هر   له همدې کبله مهمه ده چې  .ي امینو اسیدونه برابرو الت کې بدن ته ټول اړین په هغه ح ي ږکارول کې

 وخوړل شي.   ي بڼه ترکیبمواد په   غذایي  بېلابېلوخت خوړو کې 

  ي )کیچرۍ ، لکه وریجې، ماسته  او ميو  ي لرونکجوړښت خواړه د ښه  ي: ځینې افغان توګهد مثال په   

 )بانجان قروت(.   سرهد ماستو بانجان   او ،کدو قورمهد دال نخود  اوقروت(؛ کدو 

 

 غوړي )شحمیات(: 

کیلوکالوري انرژي تولیدوي، چې   ۹ګرام   ۱غوړي یا شحمیات د انرژۍ یوه متراکمه سرچینه  ده. د شحمو  

لای شي چې غذایي رژیم  ، شحم کواو پروټینونو څخه دوه چنده ډېره ده. له همدې کبله د کاربوهایدریتونو 

څخه چې د غذایي رژیم کتله زیاته شي. دا موضوع د هغو خلکو لپاره  دې  ه ره کړي پرته لکې انرژي ډې

مهمه ده چې درانه فزیکي کارونه کوي. همدارنګه د هغه ماشومانو لپاره هم مهمه ده چې  کوچنۍ معده لري  

 او تی روي ځکه د فزیکي او رواني ودې لپاره ډېرې انرژۍ ته اړتیا ده. 

 

 

 : ویټامینونه او منرالونه  :مایکرونیوترینتونه:  ۲

ونو، غوړیو یا  پروټین اړتیا نسبت  ی دو بدن ته د  . ږيې ویټامینونه او منرالونه د مایکرونیوترینتونو په نامه یاد 

دا د بدن سره مرسته  . دي لپاره اړین ې ه کمه اندازه ده. اما د ښې تغذی ډېرشحمیاتو او کاربوهایدریتونو ته په 

شي. همدارنګه ځینې منرالونه د بدن د ځینو نسجونو په   ې کوي چې په سمه توګه فعالیت وکړي او روغ پات

ترتیب کلسیم او فلورایډ په هډوکو او غاښونو کې پیدا کیږی او وسپنه په وینه    ې، پد يجوړولو کې برخه اخل

 کې شته.  

 : الف: ویټامینونه

  ، بدن د میتابولیزمد ، کېږي ه کمه اندازه پیداډېرموادو کې په ي مواد دي چې په غذای ېمینونه داساټوی 

ویټامینونه په اوبو کې په منحل او شحمو کې  دي.   يودې، د حجرو د ساتنې او ترمیم لپاره ضرور  ينورمال 

 .  ږيېشل کېپه منحلو دوه ګروپونو و

 ګروپ ویټامینونه په اوبو کې منحل دي.   B او د   Cمین  یټاو  :  په اوبو کې منحل ویټامینونه

 ږي.  ېاتو کې جذبردا ویټامینونه په چټکۍ سره وینې او د بدن حج •

 ږي.  ېږي بلکه د ادرار له لارې خارج ېیات په بدن کې نه زخیره ک څخه ز  ېد انداز •

   سرچینې غوړیو غذایي:د شحمیاتو یا ۴/ ۱انځور 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

9 

 .  يهره ورځ واخستل ش  ې لارله  رژیم   ي له همدې امله باید د غذای •

ویټامینونه په شحمو کې منحل ویټامینونه دي . دا     Kو ا  A  ،D  ،E د : ویټامینونه په شحمو کې منحل 

ویټامینونو په    ي څخه زیات اخستل شو . د اړتیابڼه د بدن حجراتو کې جذبېږي   بتيورو او   ه ډېرویټامینونه په 

 ترڅو وروسته د بدن اړتیا وې پوره کړي.    کېږيځیګر کې زخیره 

 : Aویتامین 

  ېاو ساتنه ک  روغتیاپه جوړښت،   پوستکيغشا او   ي د غاښونو، اسکلیت، نرم انساجو، مخاط یاد ویټامین 
د   ېد ریتینا په برخه ک  ې په سترګو ک ې کوم چ  يږ ی د ریتینول په نوم هم یادېامین ا . ویټ يمرسته کو 
  رڼا  ې چ  په ځانګړي ډول هغه مهال ، يږېی د ښه رویت )لید( سبب ک امین ا ویټ. کېږي  رنګ لامل ځانګړي 

. ي و  هکم  

 

 

   :سرچینې يغذای  Aد ویټامین 

د مور په شیدو، ځیګر،  ي ډول ږي په ځانګړېخوړو کې پیدا ک  يپه حیوان ازې یو ډول  ي په طبع Aویټامین  

رنګ لرونکې میوې او سابه داسې رنګه ماده  ی تیاره ډېر ږي. همدارنګه، ېلبنیاتو کې موندل ک ډېری هګیو او

(pigments لري چې د کروتین په نامه یادیږي او په بدن کې په ویټامین )A ږي. په کروتینو غني  ې بدل

اږه  رنګه خو  ي ، تیز زیړ او نارنجترمیرهسابه لکه پالک او   ي خواړه عبارت دي له ګازرو، کدو، شین رنګ

 الوګان، ام او زردالو. 

 ویتامین ډي:  

  ي د کولمو څخه د کلسیم مناسب جذب دی. همدارنګه په بدن کی د ویټامین ډ  کې بدن په    دنده ي امین ډ یټد و
ږی.  ېلږ کلسیم  اخستلو په واسطه اغیزمن ک  د  ې رژیم ک ي ذخایر په غذای  

 : سرچینې Dد ویټامین   

  ي او یا د غذای   ي شمواجه  سره  پوستکي    لمر شعاع د  کله    ې چي  ږ ېجوړ  مهال هغه    ي ډ   ویټامین   ې ک انسانانو    په 

 کار کوي.   یو شان  ې په بدن کدواړه ډولونه   Dږي. د ویټامین   ېپه تیاره توګه اخستل ک   وادو څخه  م

محصولاتو    ي، لکه د ځینو حیواناتو په شحم يږېپیدا ک  ېو ک د موا  يډول په کمه اندازه غذای   يپه طبع  Dمین  ویټا

د ځیګر غوړي او د مرخیړیو ځینې ډولونه   ي او د ماه يد هګۍ زیړ(، غوړ ماه  ډولنګړي ) په ځا  ۍکې،هګ

ده. غوښه او د لبنیاتو محصولات په لږه اندازه  سرچینه    غوره   Dرژیم کې د ویټامین    ي په یو نورمال غذای

   برخې دي.  ېڅخه ب  D  ه جات د ویټامینلري. حبوبات، سابه او میو Dویټامین 

اداره  نړیواله  روغتیا    . د ي سره مخامخ کو  ښت د کم  Dاو ماشومان د ویټامین    ېپټول ښځ   ي د جلد یا پوستک

لمر ته مخامخ    ېنه، مخ او څنګل و لاسودقیق   ۱۵څخه تر    ۵  ي له ځل  ې دردوه یا  چې په اونۍ کې    ي سپارښتنه کو

سیمې چې د ماورای  دې  د استوا کرښې ته نږ.  کوي  بسنهلپاره    يد لوړوال  کچېد    Dکړئ. دا کار د ویټامین  
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: د مایکرونیوترینتونو غذایي سرچینې ۵/ ۱نځور  ا  

 . کوي  بسنههم   کېدل مودې لپاره مخامخ  ې لوړه ده د لمر شعاع سره د لږ ې بنفش شعاع سویه پک

 :کمپلیکس B  یټامینو

ویټامین    رایبوفلاوین،  تیامین،  ویټامین  ۶Bنیاسین،  اسید،  پانتوتنیک  فولیټ،   ،۱۲B    باو ویټامین  د    ي بیوتین 

د وینې    ې عبارت دی چڅخه فولیت  مهم ویټامین له    ډېرویټامینونو د کورنۍ یو    Bد کمپلیکس پورې اړه لري.

 . دی  سالمو حجراتو د تولید لپاره اړین د 

 : سرچینې يی غذاټ د فولی 

سابه،    ياو پښتورګو څخه عبارت دي. د هګۍ زیړ، تیاره شین رنګ  له ځیګر  سرچینې   ي د فولیټ تر ټولو غن

ږي. نور سابه او  ېرل ک ېڅخه شم   د غوره سرچینو  هم د فولیټ   د او دال نخونارنج، نصواري رنګه وریجې  

 غوښې په کمه اندازه فولیټ لري.  

 

 

 

 

: يویټامین س   

جرات یو  د بدن ح ېجوړیدو لپاره کوم چسپنې د جذب لپاره، د کولاجن نسج د ود خوړو څخه د  ي ویټامین س

ول  کار  ېبدن ک بڼه په  اوکسیدانت په  يانت  يد یو قو  يویټامین س دې سربېره  پر.  ی د  اړین ي له بل سره نښلو 

. کېږي   

 : یي سرچینېغذا ي د ویټامین س

توت او  ي  د ستروس کورنۍ لکه لیمو، نارنج او مالټه ، همدارنګه ځمکن   ډول   يوه جات په ځانګړېم ډېری  

شین رنګه سابه لکه    ډول   ي سبزیجات په ځانګړ   . ډېری   ږي ېرل ک ېڅخه شم  سرچینو د    Cهم د ویټامین    ي و ېک

  ویټامین دي.  ې سرچینې  ښ  C  او بامیا د ویټامین  شین مرچک، رومیان،  پاڼېیو  تره تیزک، پالک او د سرو مول

C    و او سبو خوړل د ویټامین  ېو. نو ځکه د تازه مي له منځه ځر مهال  پ  ي په وسیله د پخل  تودخېپه اسانۍ سره د

 .  ياهمیت لر  ی اخستلو لپاره ځانګړ يس

 منرالونه:  

ې لږې  ډېراو د بدن د ودې او پرمختګ لپاره  موندل کېږيدي چې په خوړو کې  مواد  يکیمیاو  لونهمنرا

 ین، فلورین او زینک څخه عبارت دي.  ډ اندازې ته اړتیا ده. ځینې مهم منرالونه د کلسیم، وسپنې ، ایو

 

 : وسپنه

لري. د وسپنې کمښت د کمخونۍ لامل   اړتیا وسپنې ته وړ  د اړتیا  لو برخو ته د اکسیجن انتقال ېلاب ېد بدن ب 

د وسپنې   ې رژیم ک يلو لاملونو له کبله منځته راتلای شي. په غذای ېلابېد ب  يوسپنې د کمښت کمخون   ګرځي. د 

 دل. ېاندازې د زیاتې وینې به تروسپنه جذب کړي، یا  اندازه  کولای په مناسبه  يکمښت، بدن نش 
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و هیوادونو کې معمول دي او د وینې د ضایع  ډېر ، چې په يچنجډې ېیا د ګ   hookwormد مثال په توګه  

زیات   ډېر عادت یې   ی .هغه میرمنې چې میاشتنېږي ه کترامنځ  ي کمخونیې کې  دلو لامل ګرځي او په پایلهېک

،  ېد حمل اخستونک  ږي. ېاو د وسپنې د کمښت په خطر کې واقع ک يلاسه ورکو   لهه اندازه وسپنه ډېروي 

 ه اړتیا لري. ډېر ماشومان وسپنې ته  ياو شیدې رودونک  ې رمنېم امېندواره 

 

   وسپنې غذایي سرچینې: د 

لکه غوښه، د غوا غوښه، د وزې غوښه ، د چرګې غوښه او د ماهي   سرچینې يغذای  ي وسپنې لرونکهیم  د 

 ې ښې سرچینې او زیرمې دي. غوښه د وسپن

لکه د غله جاتو او سبو وسپنه په لږه اندازه   (non-haem iron) ي سرچینې غذای  يد غیر هیم وسپنی لرونک

ږي. هګۍ، د لبنیاتو محصولات، حبوبات، مغزیات، سابه لکه پالک ، دا ټول وسپنه لري  ېد بدن په واسطه جذب

   ږي. ېمګر غیر هیم وسپنه په ښه توګه نه جذب

  ي نې لرونکباید په دوه ساعتونو کې د وسپ   جذب څخه مخنیوی کوي، ځکه خود وسپنې د  قهوه  او چای 

و ګروپونو  بېلابېل او وروسته د هغو د څکلو څخه ډډه وشي. د وسپنې د جذب د خوړو د   ېخوړو څخه مخک 

ډول د   يخوړو په ځانګړ   يخوړو سره د حیوان  ي ، د مثال په توګه، د نباتيواسطه لوړیدای شپه جوړښت  د 

. لرونکو خوړو خوړل سره د وسپنې خوړو  ي د غن يویټامین س اضافه کول ، او یا په ېغوښ   

 

ین: ډ ایو   

او انکشاف لپاره اړین دی.   ې ود  ي د منظم فعالیت، د ماشومانو د نورمال   ې ین د تایراید د غدډایو   

   سرچینې.  ي یین غذاډیواد 

او   يو نباتاتو کې توپیر لر بېلابېل اندازه په   ه. د هغ وندل کېږيپه پراخه پیمانه په تیګو او خاورو کې م ین  ډ یوا

دو  ېر ېاو د وخت په ت ي ین په خاوره کې کمیږډ .ایوې دهپورې اړه لري چی په کومه خاوره کې یې وده کړ  ېد 

هغه سابه چې د بحر تر څنګ   ډېری نباتات او   ي،  بحر يماه  ي ږي. بحرېسره د پام وړ اندازه بحرونو ته تو

  ي ینو یوه اندازه پوره کوډ ږي. د څکلو اوبه هم د ایوې رل کېڅخه شم سرچینو ین د مهمو ډ ږی د ایوېراشنه ک 

ین یو  ډ د مالګې سره ایو ې . په افغانستان ک ي ه کمه اندازه ده او د انسان ټوله اړتیا نه پوره کوډېرمګر هغه 

موجوده   ېمالګه په دوکانونو ک  ي ین لرونکډ ایو دي. وي ش ري خوا اجباېد په   کال څخه را ۲۰۱۰کول د  ای ځ

 ده او دهغې څخه باید ګټه واخستل شي.  

 : زینک

تشکیل او د زخمونو په جوړولو کې   پروټین  سیستم کې، د  يمنرال دی چې  په معافیت  يیو ضرور  زینک 

له امله د مړینو د   يدو او د نس ناست ې. په ماشومانو کې د زینک کمښت په ناروغیو د اخته کي رول لر

  یودې  لامل ګرځي  او په پا   ې. د زینک کمښت په امیندوارو میرمنو کې د جنین د ناسم کېږيلامل    يزیاتوال

 کې د کم وزنه ماشومانو د زیږون لامل ګرځي.  

 

   سرچینې: یي زینک غذاد 
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عبارت    سرچینې ې دي. د زینک نور ۍ خواړه او هګ  ي غوښه، بحر،  پروټین سرچینې  يد زینک تر ټولو غن 

ه  ره کمه اندازه زینک د بدن پېخوړو څخه په ډ  ير د نبات مګر د وسپنې په څې څخه وله لوبیا او مغزیات  يد 

 ږي. ېواسطه جذب

 

 : مالګهسودیم/ 

ه کې د زړه  ده او په ځینو خلکو کې د وینې د لوړ فشار لامل ګرځي چې په پایل يه اندازه ضرر ډېرد سودیم 

څخه لاسته  )سودیم کلوراید(  ېخلک د سودیم زیاته برخه د مالګ ډېر ږی. ېک  د سکتې او ناروغیو لامل

موادو د پروسس کولو   ي، یا یې په دسترخوان استفاده کوي، یا د غذای يکې اچو  يچې مالګه په پخل  يراوړ

کې تیار   ي چې په مالګوب  يه وخت کې مالګه په خوړو اچوي ) د مثال په توګه په ساسچ او د قوطیو ماهپ

مو   ې جوړیږي لکه پنیر جوړل. لکه مخک   ځانګړي ډول چې په   کېږي خوړو کې پیدا  ې وي( یا په داس ي شو

دو لپاره په خوړو  ېک ې د روغ پات .ده سرچینه  ین یوه مهمه ډ یوامالګه د  ې ین لرونکډ چې یادونه وکړه ، ایو

  ۲.۵ګرامه ده )   ۵مالګه په ورځ کې   ې شو سپارښتنه کې لږه اندازه مالګې ته اړتیا شته. د یو نفر لپاره 

.  ګرامه سودیم(   

 

   

                  

 اوبه: 

؛ د  جوړولو په موخهراتو او مایعاتو د لپاره اړینې دي: د بدن د حج و دندوډېراوبه د انسان په بدن کې د   

 کیمیاوي تعاملاتو لپاره او د ادرار د تولید لپاره کوم چې فاضله مواد له بدن څخه خارجوي. 

د پاکو او کافي اندازه اوبو) په   بېرته جبران  کولو په موخه د بدن په واسطه د مصرف کړای شویو اوبو د 

.  ې پیالې( څکل اړین دي، په ځانګړې توګه په ګرم موسم او د فزیکي فعالیت په وخت ک  ۸ورځ کې معمولاً  

ه له لاسه  ه زیاته اندازه اوبډېر ، کانګو یا تبې په صورت کې له دیهادریشن )يشي د نس ناست کېدای انسانان 

  ې او اوږد مهال ک کېږي لاملستړیا  ي او فزیک ي ذهند   ېلنډ مهال ک ورکول( سره مخامخ شي. دیهادریشن په

   نورې سرچینې عبارت دي له  ، اوبو سربیره د اوبو د پاکو   څکلو د   يد ګوردو د تیږو د جوړیدو لامل ګرځ 

 ، ښوروا، میوو، سبو او چای څخه.  مشروباتو
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 دندې  ې مهم و مواد  جدول: د ځینې غذایي -  ۱

 په بدن کې اساسي دندې                      غذایي مواد   

 ونه ماکرونیوترینت •
 کاربوهایدریتونه 

و  ا ،نشایسته 

 :  هشکر

بدن ته د ژوندي پاتې کېدو او تنفس کولو، حرکت کولو او تودوخې د  

برابرولو او د انساجو د ترمیم لپاره د اړتیا وړ انرژۍ برابرول. یوه  

   . شکره د بدن په شحمیاتو بدلېیږي اندازه نشایسته او 

 

کاربوهایدریتونه  او خوراکي  

 : فایبر )الیاف( 

ه موادو د نرمېدو او محجم کېدو سبب کېږي،  طخوراکي فایبر د غای

زیانمن کیمیاوي مواد جذبوي او په دې ترتیب کولمې سالمې ساتي. دا  

مواد د خوړو د مغذي موادو د هضم او جذب په پروسه کې ورو  

 راولي او په دې توګه له چاغیدو څخه مخنیوی کوي.     والی 

 
د ودې او روغتیا لپاره د انرژۍ او شحمي اسیدونو متراکمه سرچینه   : شحمیات 

ویټامین په جذب کې    Aبلل کېږي. شحمیات د ځینو ویټامینونو لکه د 

 مرسته کوي.  

 
ي باډوې او د معافیتي سیستم نورې برخې  ټ د بدن حجرات، مایعات، ان  : پروټینونه 

جوړوي. ځینې وختونه پروټین د انرژۍ په تولید کې هم کارول  

 .  کېږي 

 
د بدن د مایعاتو لکه اوښکو، خولو، او ادرار په جوړلو او د کیمیاوي   : اوبه 

 تعاملاتو پر مخ بیولو کې ونډه اخلي.  

 

 

 میکرونیوترینتونه  •

د هیموګلوبین په جوړښت کې ونډه اخلي. هیموګلوبین هغه پروټین    : وسپنه 

دی چې د وینې په سرو کرویاتو کې شتون لري او انساجو ته اکسیجن  

 انتقالوي.  

 عضلاتو او ماغزو ته د سم فعالیت کولو اجازه ورکوي.     

قیې )تایروئید( غدې د هورمونونو په تولید کې ونډه اخلي.  د در : ایوډین

نوموړي هورمونونه د بدن  چارې کنټرولوي. ایوډین د جنین د مغز  

 او عصبي سیستم د پرمختګ لپاره اړین دی.  

سالم پرمختګ، تکثر او د معافیتي سیستم د سم فعالیت په   په وده، : ک )جست( زین

 چارو کې ونډه اخلي.  

سبب  م فعالیت ي او د معافیتي سیستم د س ی کو له انتاناتو څخه مخنیو  : A ویټامین 

. پوستکی، سترګې، د کولمو او سږو جدارونه سالم ساتي. په  کېږي 

 کمه رڼا کې د لید شرایط برابروي. 
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فعالیت:   فزیکي  

تونو د اجرا لپاره انرژۍ ته اړتیا لرو. ځینې خلک کم  او  ورځنیو فعالی  موږ ټول د ژوند، ودې، پرمختګ

فزیکي فعالیت لري لکه په ادارو کې کارکول چې کمې انرژۍ ته اړتیا لري . خو هغه کسان چې درانده  

.  مزل کوي ډېرې انرژۍ ته اړتیا لري کارونه کوي او یا هم اوږد    

 

 

تر   ې کدرې کټګوریو  ګړو هغه ډلې چې د انرژۍ د اړتیا وړ پهد و جدول.  ـ  ۲

 . پوښښ لاندې راغلې دي 

( کالو څخه مخکې  ۵  - ۲له دورې )   يد ښوونځ  • يکالور کیلو ۱۳۰۰ •
 ( دواړه جنسونه) عمر ماشومان 

دواړه  )کلن   ۱۲ –  ۶د ښوونځي د عمر ماشومان  •
 . ( جنسونه

  خفیف فزیک  د )کلن   ۱۸ - ۱۳تنکي ځوانان   •
   .(دواړه جنسونه ، فعالیت سره

 . (کم فعالیت ) لویان نارینه  •

 . ( کم فعالیت ) لویانې میرمنې  •

دواړه  ، )کالو څخه پورته ۶۰د  )  خلک  مسن •
 . ( جنسونه

منځني څخه تر   له)کلن  ۱۸  -  ۱۳  تنکي ځوانان • ي کیلوکالور ۲۸۰۰
    .( دواړه جنسونه، فعالیت سره  ي فزیک درانداه 

  يفزیک  منځني څخه تر درانده له ) لویان نارینه  •
 . ( فعالیت سره

  ي فزیک له منځني څخه تر درانده ) لویانې میرمنې  •
 . ( فعالیت سره

   .امیندواره میرمنې  •

   . شیدې ورکوونکې میرمنې •

کوي تر څو له ماکرنیوترینتونو څخه د انرژۍ د   له بدن سره مرسته : د ډلې ویټامینونه Bد 

تولید او نورو موخو په خاطر ګټه واخلي. له عصبي سیستم سره  

 مرسته کوي تر څو سم فعالیت وکړي.   

سوء تشکلاتو څخه   له حجرات تولیدوي او په جنین کې  ې سالم د وین : ټ فولی

 مخنیوی کوي.  

کوي. په بدن کې  پنې د ځینو ډولونو د جذب په برخه کې مرسته د وس   : Cویټامین 

زاد راډیکالونه( له منځه وړي. د ټپونو په التیام  مضر مالیکولونه )ا

 کې مرسته کوي.  

د کلسیم د مناسب جذب په برخه کې مرسته کوي، د هډوکو جوړول   : Dویټامین 

ناروغیو څخه    ي، د زړه د ناروغیو او غیر سار ياو سلامتیا یقینې کو 

 ساتنه کوی.  
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  – ۱۰د ښوونځي د عمر ماشومان ؛ يکیلوکالور ۱۶۰۰: کلن ۱۲  – ۶ماشومان  د ښوونځي د عمر : یادونه
انرژی.   يکیلوکالور  ۲۰۰۰:  کلن   ۱۲  

 

موادو ګروپونه او د خوړو تنوع:  یي د غذا  

دې   ږی. خو د لري او په مختلفو بڼو سره طبقه بندي کې مواد  کې بېلابېل مغذي جوړښت په خپل   خواړه ډېری

او په خوړو کې  جوړښت موادو د  مغذيد  ، ټول خواړهۍ پوه شياسانپه  لپاره چې د خوړو استفاده کوونکي 

.  ې استفادې له مخې په لاندې اوو ګروپونو وېشل کېږۍ د ګډ   

. نور( د غنمو ډوډۍ، وریجې، کچالو او داسې  ) لکه مواد  : غله جات او ریښه لرونکي غذایي۱  

. نور(  د غوایي غوښه، ځیګر، د هګۍ ژیړ او داسې  )لکه : غوښه، ماهي او هګۍ ۲  

. نور(  نخود، د کدو زړي، چارمغز او داسې  ) لکه مغزیات او زړي: دال، لوبیا، ۳  

. نور(  یې، پنېر او داسې محصولات   شیدې او لکه : لبنیات ) ۴  

. نور( )سبزیجات( لکه ) رومي بانجان، بامیا، کدو او داسې : سابه  ۵  

. نور(  خټکي، کېله، انګور او داسې : میوه جات ) لکه ۶  

. نور( غوړي یا شحمیات ) لکه د جوارو غوړي، کوچ او داسې: ۷  

 

اړه لري. د خوړو هر   ست د هر ګروپ پورېیل پورتنيد په افغانستان کې ډېری مصروفېدونکې خواړه 

اندازه   یوه په  چې په خپل هر خوراک کې تقریبا   ی دییست لرونکموادو د یو ل ګروپ د غذایي 

 .  برابرويشحمیات  ونه او پروټین ، هایدریتونهکاربو 

 : ډولونه مصرف کړئ بېلابېل هره ورځ د خوړو 

 

پاتې شي. په   روغ ورکوي تر څو خلک سالم او  مواد  متوازن خواړه بدن ته کافي اندازه انرژي او مغذي  

و لوښو اندازه په یو روغتیایی غذایي رژیم کې د  بېلابېلږي. د  ترخوان کې اوه ډوله خواړه ښودل کېدس لاندې 

ید هڅه وکړي چې هره ورځ  . د امکان په صورت کې خلک با هر ګروپ د غذایي موادو تقریبي اندازې ښیي 

او   پ څخه باید مختلف خواړه انتخاب شي د هر ګرو ري. دا مهمه ده چېو ګروپونو څخه خواړه وخوبېلابېل د 

ي رژیم برخه وګرځي. په دې سره د غذایي رژیم تنوع او جذابیت ښه کېږي او د وخت په تېرېدو سره  د غذای

   کېږي. د چې بدن ته پکاردي پوره موا ټول هغه مغذي 
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ب د مختلفو  لوښو په تناس د   په دسترخوان کې 

ترڅو روغتیایي غذایي     خوړو څخه ګټه واخلئ

 رژیم ولرئ. 

ګروپ کې ټول  خواړه مصرف کړئ. ځکه چې په هر  بېلابېلڅخه   ونوروپ هره ورځ د ټولو غذایي ګ •

حال   په داسې ، دي ي غنڅخه  C، لیمو د ویټامین  د مثال په توګهه لري. مغذي مواد ن  خواړه یو شان

دا به غوره  اګر چې دواړه د میوه جاتو د ګروپ پورې اړه لري.  ، لري  A کې چې زردالو ویټامین

سره وخوړل شي او د شپې له خوا یو څو زردالو د ډوډۍ  وي چې د غرمې په ډوډۍ کې لیمو د سلاد 

 .  څخه وروسته و خوړل شي 

سې غذایي مواد په  دا . په اړه فکر وکړئجوړښت ، خوند او د هغې د رنګ خواړه پخوئکله چې  •

 ترکیبي شکل انتخاب کړئ چې دا ټول شرایط ولري. 

 . ارزانه او کیفیت یې ښه وي د هر موسم خواړه په هماغه موسم کې وکاروئ ، ځکه د هغې نرخ  •

 و طریقو څخه کار واخلئ، لکه پخول، جوشول او سره کول. بېلابېلد   د پخولو پر مهال د پخلي  •

،  مڼې، د وچو میوو څخه ، لکه کېږيکې چې میوه او سبزي په لږه اندازه پیدا  د ژمي په موسم •
 زردالو او رومیانو څخه ګټه واخلئ. 

ګټه واخلئ. دا د   و )سبزیجاتو( څخه لکه کرم او ګلپي څخهسبو یمیاشتو کې د خمیره شو د ژمي  •
 ږي.  و څخه شمیرل کېسرچینې د ښو  C ویټامین 

 

 

 

   .: د بېلابېلو خوړو څخه ګټه اخستل ۶/ ۱انځور 
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    : ګټېڅخه د ګټې اخستنې  و ډولونوبېلابېلد خوړو د په ورځني ډول 

و خووړل بدن ته د مختلفو مغذي موادو رسېدل تضمینوي او  خوړ و بېلابېلد  د خوړو د ټولو ګروپونو څخه  

 . بدن سلامت او غښتلی ساتي

 

 

 . اندازه  سابه )سبزیجات( او میوه وخورئ ورځني ډول کافي  په

غوره ده چې په    )جاتو څخه ګټه واخلئ   غله ډوډۍ ، وریجو ، مینچو او ریښه لرونکو خوړو په ګډون د  د 

نو وریجو پر ځای د نصواري  یه وي(، لکه د سپ ن بشپړه توګه ترې ګټه وشي یعنې ترمیده او صاف شوي 

 . وریجو څخه چې زیات نه وي تصفیه شوي ګټه واخستل شی 

 . او زړي  وکاروئ حبوبات، لوبیا، مغزیات 

 . د لږې وازده لرونکې غوښې، ماهي او د چرګ د غوښې څخه ګټه واخلئ  

، چکه  خمیره( محصولات لکه ماسته ، شومړېرژیم کې شیدې او د شیدو په څیر تومنه شوو ) ذایي په غ

 . او کورت شامل کړئ 

 . ې اوبه وڅکئ ډېر

 

 

 : ګټې و میوو او سبو د خوړلو نورېبېلابېلد  په ورځني ډول

 . یې زیاتويځلا    روغتیا ښه کوي، پوستکی روغ ساتي او •

 . ناروغیو څخه ساتي د میکروبونو او  بدن  •

   پیاوړی کوي.سیستم  ي بدن معافیتد  •

 ږي.  ل کېو څخه ګڼسرچینونو او اوبو د مهمو  اکسیدانت  د انتي  •

 . کې مرسته کوي  د بدن د نورمال وزن په ساتلو  •

 .  د کولمو حرکتونه اسانوي  •
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!  رنګونه وټاکئ بېلابېل لپاره  خوړو د ډول ډول روغتیایي   

 

د میوو   وکړئ چې په ورځني ډولد امکان په صورت کې هڅه 
. و رنګونو  څخه ګټه واخلئ بېلابېلاو سبو د   

 . نور داسې  وا ، زردالو، کدو ګازره  ــ نارنج

 . رومیان، لبلبو، مڼه او نور  ــسور

 نور.  داسې  وا ، انگور، بانجان ت تو  ــ يارغوان 

 . نور   بامیا او داسې(، صولیا، لوبیا )فايکیو ــ  شین 

 . نور او داسې ، لیمو، کیله چکمر زیړــ

 

   خوړو په انتخاب کې وګټه واخلئ. د لاندې لارښود څخه د روغتیایي 

د   ېچ  ئ کړ ترڅو هغه خواړه پیدا  ئچک کړ  ېخستو نه مخکاتوکو لیبل د  يد خوراک تل  ې چ ئ په یاد ولر

څخه ډډه و   و د هغو خواړ  ئ او هڅه وکړ ي کمه و  ېاندازه ی  ې ، شحمیاتو، مشبوع شحمیاتو او د مالګېبور 

 . ي زیات و  ې محتویات ی يذکر شو  ېچ  ئکړ

 لوړه اندازه    

  ۱۰۰  په هرو
 و کې گرام

 اندازه  منځنۍ 

 و کې گرام ۱۰۰  په هرو

 ټیټه اندازه 

  ۱۰۰  په هرو
 و کې گرام

  خواږه
 )شکر(

ګرامو   ۱۵د 
 ر  څخه ډې

ګرامه او د   ۵ ګرامو تر منځ   ۱۵او   ۵د 
   هغې څخه کم 

شحمیات  
 ( ي)مجموع

ګرامو   ۲۰د 
 ر څخه ډې

ګرامه او د   ۳ ګرامو تر منځ  ۲۰او   ۳د 
 هغې څخه کم 

مشبوع  
 شحمیات  

ګرامو څخه   ۵د 
 رډې

ګرامه او د    ۱،۵ ګرامو تر منځ  ۵او  ۱.۵د 
 هغې څخه کم 

ګرامو   ۱.۵د  مالګه
 ډېر څخه 

ګرامه او د   ۰.۵ ګرامو تر منځ  ۱.۵او  ۰.۳د 
 هغې څخه کم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   روغتیایي خوړو انتخاب. : د۲/ ۱جدول 
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 د خوړو خوندیتوب  او حفظ الصحه: 

 

د خوړو د ترتیبولو، چمتو کولو، او زېرمه  کولو څخه عبارت دی ترڅو د خوړو څخه د پیداکېدونکو  ناروغیو  

مخنیوی وشي  او د خوړو د ګټې اخستنې څخه څوک ناروغ نشي. د خوړو د مصؤنیت هدف دا دی ترڅو  

خواړه ککړ نشي او د غذ ایي تسمم لامل ونه ګرځي. غذایي خوندیتوب  د روغ ژوند لپاره ډېر اړین دی، که  

چېرته د پاکو اوبو نه ګټه وانخستل شي  ممکن د خوړو په واسطه انسان ته مختلفې  ناروغۍ انتقال شي. نا  

مناسبه حفظ الصحه او ناپاکه لاسونه کولای شي چې خواړه په میکروبونو ککړ کړي چې ډېری مهال د  

 اسهال سبب ګرځي. اسهال د تنکیو ماشومانو د  روغتیا لپاره غټ زیان  دی.  

  

: ښه حفظ الصحه  

د تماس نه   د را بهیدلو او پاکولو، د حیواناتو سره اکولو، تشناب نه د راوتلو، د پوزېد ماشوم د پ

ځای پر ځای کولو  موادو د   کولو او د کور د خځلو یا کیمیاوي د کار  وروسته، په باغ یا پټي کې 

وینځئ. ه اوبو او صابون و خپل لاسونه پ څخه وروسته تل   

وینځئ. د خوړو د چمتو کولو څخه مخکې او د پخلي په جریان کې تل خپل لاسونه و  

ئ. ل لاسونه ووینځ پ خ د خوراک څخه مخکې    

 

کړو؟  څنګه اوبه پاکې   

ترلاسه     سرچینو څخه اوبه وجوشوی یا یې هم له داسې •

 . څاه کړئ چې خوندي وي لکه په ځمکه کی کیندل شوې 

 د څښلو اوبو د رسونې سیستم خوندي وساتئ.  •

تلو لپاره له پاک لوښي )زېرمې(څخه استفاده  د اوبو د سا •

 وکړئ. 

 اوبه په پاک او سر تړلی لوښی )زېرمه( کې وساتئ.  •

 

  

 

 

   : د لاسونو پاکول.۷/ ۱انځور 

   : د پاکو اوبو تر لاسه  کول .۸/ ۱انځور 
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   ! کوئ چمتوخواړه  ې کله چ

خپل ماشوم لاسونه په اوبو  د خپل او  مخکې او د پخلي په جریان کې تل   کولو څخه  چمتوخوړو د  د  •

 وینځئ. او صابون سره و 

مر ته کېږدئ چې وچه شي. ټول توکي او سطحې د  ل یې   او بیا د خوړو د میده کولو تخته ووینځئ •

 .  خوړو د چمتو کولو څخه وروسته ووینځئ

 

: خوړو د خوندي ساتلو لپاره نورې لارې چارېد   

اورګانونه لکه   خواړه ښه پاخه کړئ تر څو خام پاتې نشي، په ځانګړې توګه غوښه، د حیواناتو داخلي

خواړه.  او ګرده همدارنګه د چرګ غوښه، هګۍ او بحري لری، ځیګر   

.  ئهګۍ ښې وخوټوئ ترڅو کلکې شي، هیڅکله خامې او یا درز شوې هګۍ مه خور  

دې خوړو د   . د خامه غوښه، د چرګ غوښه او بحري خواړه د نورو غذایي موادو څخه لرې وساتئ 

.  میده کولو لپاره د ځانګړي چاقو او تختې څخه ګټه واخلئ  

.  و خوټوئ ترڅو چې ښه وجوشېږي ښه  پاتې شوي خواړه د بیا ځل ګټه اخستنې څخه د مخه   

. څخه د مخه یوځل بیا ښه تاوده کړئ  خواړه د خوراک پاخه شوي   

له خرابو او زړو خوړو څخه ګټه مه اخلئ.  د تازه خوړو ځخه استفاده وکړئ،  

جات او سبزیجات )سابه( ښه ووینځئ په ځانګړي ډول هغه مهال چې خام خوړل کېږي.  میوه   

   

. یپاکوالاچاپیریال  د ځان او   

 : شخصی نظافت )پاکوالی(
 

غتیایي تمرینونو کې ترې ګټه  رو عامهاو   طبيپه    چې اصطلاح ده  ي میوه عموی  د ځان پاکوالا    

حفظ   چې زمونږ د بدن او کالیو پاکوالای هم په کې شامل دی. د ځان پاکوالای د خپل ېږي اخستل ک 

 ودې څخه عبارت دی . الصحه  

کمولو او مخنیوي کې رغنده رول   ناروغیو د واقعاتو او شیوع په   په ټوله کې پاکوالای د ساري     

لوبوي په ځانګړي ډول د اسهالاتو، تراخوما او داسې نورې مهمې ناروغۍ کوم چې د پاکوالاي په  

پام کې نیولو سره یې مخه نیول کېږي. ځکه موږ اړ یو چې د ځان پاک ساتلو په موخه ځینې لارې  

غیو د مخنیوي په موخه ګټه  نارو  کې د ساري  څخه په خپل ګاونډ  او چارې زده کړو او له هغو

   واخلو.

 

 د لاسونو وینځل:  
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نو په اجرا کې مو  د ورځنیو کارو دي.  سونو پاک ساتل ډېر اړیند ورځینیو کړو وړو پر مهال د لا    

)مایکرو اورګانیزمونه(   لاسونه تل چټلېږي او ډېری وخت د چټلۍ سره یوځای ځینې واړه ژوندي ژوي 

، خو  خولې لاره تعقیبوي  -لپاره د غایطه موادو ی ساري ناروغۍ بدن ته د ننوتلوډېر په لاسونو موښلي. 

 .  دغه لېږد د مخنیوي سبب ګرځي  ل د لاسونو مینځد 
 
 
 

 ؟ څوک باید خپل لاسونه ووینځي

ځوانان او ماشومان. که چیرې  هرڅوک باید خپل لاسونه ومینځي لکه ځوانان، د لوړ عمر خلک، نوي 

 . ماشومان نشي کولای چې خپل لاسونه ووینځي باید لویان ورسره مرسته وکړئ
 

 باید خپل لاسونه ووینځو؟  په څه شي 
 
 

د په اوبو او صابون سره ووینځل شي. صابون تر ټولو غوره پاکونکی دی، خو که چېرې  لاسونه بای     

  کېدای خاوره نو بیا ایره، ریګ او یاهم   هم اخستل ممکن نه ويصابون ته لاس رسی سخت وي اویا یې  

نه  او د لاسونو څخه میکروبو لاسونو د پاکولو لپاره استعمال شي ځکه دوی ښه سولونکي ديد   شي چې

 .  پاک شيترڅو   نه روانو اوبو ته ونیول شيوروسته باید لاسودې موادو له ګټه اخستنې   . د لرې کوي 

 
   

 

 

و د  ترڅ   و وینځل یو ساده کار دی هرڅوک یې هره ورځ عملي کوي، خو باید په سم ډول عملي شيلاسون  د 
دې پورته انځور څخه په ګټه اخستنې د لاسونو د وینځلو سمه لار د   . د انتاناتو له لېږد څخه مخنیوی وشي 

سان چاری )ترینر( له ځان سره ولرئ ترڅو په لاسونو مو  . یو بل ااو بو او صابون په واسطه اجرا کړئ 
.  جاري اوبه واچوي   

   لاسونو وینځل. : د  ۹/ ۱انځور 

   : د لاسونو پاکولو پړوانونه.   ۱۰/ ۱انځور 
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: په سمه توګه د لاس وینځلو برخې   
 

. لاسونه مو په اوبو سره لانده کړئ : ۱  
. : په لاسونو مو صابون ووهئ ۲  
. : دواړه لاسونه مو سره وسولوئ او د نوکانو لاندې برخه هم پاکه کړئ۳  
نو لرې شي. هیڅکله هم په  او میکروبونه مو له لاسو  ي لاسونه مو د روانو اوبو لاندې و نیسئ ترڅو ناپاک : ۴

د هغوی د لاس   شي  کېدایځکه ، لاسونه وینځلي وي لاس مه وینځئو خلکو په کې  کوم چی نور  لګن کې 
.  ته انتقال شي   میکروبونه ستاسو لاسو  

.  کې مو لاسونه وچ کړئ  : په ازاده هوا ۵  

  

 

 

؟  کله باید خپل لاسونه ووینځئ  

لاسونه مو په اوبولانده  

 کړئ 
 

په لاسونو مو صابون  

 ووهئ 

لاسونه مو وسولوئ او د 

 نوکانو لاندی ځای پاک کړئ 

لاسونه مو د روانو اوبو  

لاندی و نیسئ ترڅو  

ناپاکي او میکروبونه مو له  

 شيلاسو لرې 

په ازاده هواکې مو 

 لاسونه وچ کړئ

open air 

. : د لاسو وینځلو بېلابېلې برخې۱۱/ ۱انځور   
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. : تغذي او خوارځواکيڅپرګیم دوی  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

څه شی ده؟  تغذي  

وو، جذبوو،  مواد تیروو، هضم د کومې په ترڅ کې چې مونږ مغذي ؛تغذي له هغې پروسې څخه عبارت ده

.و مصرفو انتقالوو او په بدن کې یې   

څه شی ده؟   خوارځواکي   

ه کې شامل دي.  دواړه پ چی افراط تغذي او تفریط تغذيخوارځواکي د نامتوازنې تغذیې څخه عبارت ده کوم 

په داسې حال کې چې تفریط تغذي د وروسته    ،افراط تغذي تر ډېره د پرمختللو او بډایه هېوادونو ستونزه ده

چې نږدې نیم وګړي یې   څخه دی  افغانستان هم یو له غریبو هېوادونو. پاتې هېوادونو عمده ستونزه بلل کېږي 

دی ( په   کم د سړي سر له یو ډالر څخه یې ) ورځنی عاید  د بېوزلۍ د ټاکل شوې کرښې لاندې ژوند کوي 

ه هم چې مونږ خوارځواکي یادوو  ځکه خو کل ،افغانستان کې تفریط تغذي په افراط تغذي باندې غالبه ده

ده.   مو ورڅخه تفریط تغذي موخه   

راکي توکو سره  چی د خو مخکې له دې  •
 . په تماس شئ 

او   مخکېد خوړو د پخولو څخه  •
 . وروسته 

 او وروسته له خوړو څخه  مخکې •

د ماشوم د پمپر یا کالیو د بدلولو څخه   •
 . وروسته 

 . د سوڼ کولو څخه وروسته  د پوزې •

 . د مراقبت څخه وروسته  ناروغ د  •

 .              روستهتشناب ته د تلو څخه و •

 . د خځلو د ځای په ځای کولو وروسته  •

   . سره د تماس نه وروسته د خامې غوښې یا چرګ د غوښې •

   . تماس نه وروسته   موادو حشره وژونکو سره  کیمیاوي  •

 . د حیواناتو سره د تماس نه وروسته  •

 . د تشو یا ډکو متیازو نه وروسته  •

د لوستلو، په مباحثاتو کې د برخې اخستلو، د تمریناتو او نورو فعالیتو د اجرا څخه وروسته   څپرګید دې 

 به تاسو قادر یاست چې: 

 .د تغذې په معنا پوه شئ –
 . پوه شئ په لاملونواو د هغې  خوارځواکۍ –
 . د خوارځواکۍ په بین النسلي دوران پوه شئ –
 . په افغانستان کې د تغذې په وضعیت پوه شئ –
 .پایلو پوه شئ د کم وزني ماشوم د پیداکیدو په علتونو او  –
د خوارځواکۍ مختلف ډولونه و پیژنئ د کموزني، حادي او مزمني خوارځواکۍ او د هغو په پایلو   –

 . پوه شئ
 په اضافه وزنۍ  چاغۍ او د هغو په پایلو به پوه شئ  –
وارځواکې  نشي او روغتیا  وکړی ترڅو د خ  سپارښتنهپه هغو لارو چارو به پوه شئ چې میندو ته  –

 یې  وده وکړي. 
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هغې د اغیزو اساسي   او د  دا ښیي چې بېوزلي د خوارځواکۍ  ستقیم او غیر مستقیم لاملونه م ۍد خوارځواک

دی.   لامل  

 

 

 

 

دواړه   موادو )مایکرونیوترینتونو( یا هم د  د کموالي له امله یا د وړو مغذي  پروټین د  شي کېدایخوارځواکي 

لاندې  بحث    تر  تفصیل سره د کموالي له امله را منځته شي. د خوارځواکۍ هره بڼه به وروسته په پوره 

   ونیسو.

: ته کتنه  ځواکۍرپه افغانستان کې حادې خوا   
کال د   ۰۱۸۲، د  کې د خوارځواکۍ کچه ډېره لوړه ښیي ماشومانوغانستان د تغذي شاخصونه په د اف

  نګروالیډ  ذوب یا   ٪، عضلي ۱۸٪، کموزنی  ۳۶.۶لنډوالی  ) د قد  افغانستان د روغتیا ملي سروې پر بنسټ 
٪ اضافه  ۲۰.۷٪ حاده خوارځواکي او ۹.۲کال د تغذي د ملي سروې پر بنسټ ) ۲۰۱۳( دی. همدارنګه د ۵٪

وه.   ( موجودهوزني   
او نورو   میندې او ماشومان په ټولنه کې یو بیالوژیکي او ټولنیز واحد جوړوي او همدارنګه د تغذي

د میندو نا مناسبه   او وروسته مخکې، جریان کې د پیداکېدو سبب ګرځي. د حاملګۍ څخهروغتیایي ستونزو 
دوران رامنځته کوي. د    معیوبه اغېز لري او بین النسلي  ف منفيد ماشوم په وده او انکشا او ضعیفه تغذي

   خوارځواکۍ پېژندل.: د  ۱/ ۲انځور 

   : په خورا ځواکۍ د بیوزلۍ اغیز.۲/ ۲انځور 
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کړه وړه وده  IYCF یا   وي وضعیت پر مټ باید د ماشوم د تغذي روغتیا او مناسب تغذی  میندو د ښې 
د قد لنډوالی د ماشوم د پرمختګ لپاره یو مهم اصل دی چې په ښونځي کې د نامناسبې پایلې سره   .پیداکړي 

ځواکي  همدارنګه حاده خوار.  صادي ښیرازۍ لامل ګرځي اقت مل وي او په لویوالي کې د کم تولید او ضعیفې 
ایوډین،  )وسپنه، رینک،  موادو کمښت  د کوچنیو مغذي . و د ناروغیو او مړینې ګواښ ډېروي ماشومان د 

ستونزه ده. او په پراخه    ویټامین ای او ویټامین ډي( هم په افغان ماشومانو او میندو کې یوه مهمه تغذیوي 
 .  کمزورې کوي  دوی فکري او جسمي وده  پیمانه سره د 

د حالت محک   سروې په ملي او ولایتي کچه په ډیرو معروضو خلکو کې د تغذي   کال د تغذي ملي ۲۰۱۳د 

  ، کومه چې د نړیوال روغتیایي ٪ ده۴۳  کې  کالو نه کمو ماشومانو  ۵د   خپرېدل د کمخونۍ څیړلی دی. 

. د  او دا یوه جدي روغتیایي ستونزه بلل کېږي  هم لوړه ده  کچې څخه   ښودل شوې کال  ۲۰۰۸د   سازمان 

ین ای  ، د ویټام لري ٪ خپرېدا۱۳.۷کې  کمو ماشومانو  کالو څخه ۵د کموالي له امله کمخوني د   وسپنې 

.  ٪ اټکل شوی هم یو جدي روغتیایي ستونزه په ګوته کوي ۵۰.۴کې   کالو نه کمو ماشومانو  ۵د  کموالی چې

٪ د  ۶۴.۲او   کم ماشومان د زینک په کموالی کالو څخه ۵٪ د ۲۳.۴وړې سروې داهم وښوده چې نوم 

.  ویټامین ډی په کموالي اخته دي  

ر بنسټ  پ  کال د تغذي د ملي سروې ۲۰۱۳میندو خوارځواکي په افغانستان کې یوه جدي ستونزه ده. د د 

  مخ وي ې دي په مزمن شکل د انرژۍ د کمښت سره ښځې چې د حمل اخستو په عمر ک  ۹.۲٪

(2mBMI<18.5 kg/)  .۲۹٪ 229(  نورې ښځې بیا اضافه وزنه وي kg/m-(BMI 25  بیا  ۸.۳او ٪

٪ ښځې چې د حمل اخستو  ۴۰د سروې پایلو دا هم را برسېره کړې چې  kg/m ≥(BMI 30 2( چاغي وي 

ي. په دې ګروپ کې د  ږله کمخونۍ نه کړې  کمښت د   وسپنې د   ٪ نورې ۱۳د کمخونۍ نه او   ېپه عمر کې د 

                     ٪ ښځې د شدید ویټامین ډي ۶۴.۷هم د خطر کچې ته رسېدلې ده،    ویټامین ډي کچه

(Vitamin D levels < 8.0 ng/mL)    نورې بیا منځني ویټامین ډي۳۰.۸او ٪ (20.0-8.0 ng/mL)  

او شیدو ورکولو په جریان کې   دې کمښت تر شا ممکنه علتونه د حاملګۍ . د سره مخامخ وي  ښت د کم

هم لمر ته نه مخامخ کېدل او په خونو کې د ښځو پاتې کېدل یا د ځانګړي    د اړتیا زیاتوالی او یا ویټامین ډي

و  د حمل اخستل ډول جامو اغوستل چې تر ډېره د دودونو له کبله دي. د ایوډین کموالی په هغو ښځو کې چې

هغه ښځې  ، شواهدو ته په کتوسي ګروپونو په کچه لوړ دی.  د نورو ټولو نفو ٪  چې۴۰.۷کې دي   په عمر 

  ګروپ دی. ځکه د  ې د خطر سره مخامخ نفوسيډېرچې د حمل اخستلو په عمر کې دي په هیواد کې ترټولو 

دوی د روغتیا او تغذیوي ودې لپاره عمده او اساسي پروګرامونو پلي کولو ته په فردي، کورنۍ، ټولنیز او  

 . ملي کچه اړتیا لري

   :راندو د خوارځواکۍ بین النسلي 

دی. د میندو نا   لامل  ځواکۍ د شیوع د زیاتېدو یو اساسي د میندو خوارځواکي په ماشومانو کې د خوار 

کم وزنه ماشوم د زیږیدو سبب ګرځي. د   او نمو او  ېود   په رحم کې د ماشوم د ناکافيحالت   ي مناسبه تغذیو 

تو د واقعاتو  د اسهالا  )مایکرونیوترینتونو( کمښت و مواد  تمرینونه، د کوچنیو مغذي نامناسب  متممې تغذې 

کامېدو لامل ګرځي )په   زیاتیدل او ورپسې د غذا نامناسب کیفیت د خوارځواکۍ او د ودې او نمو د نا 

کوم چې په خپل وار سره د بل نسل لپاره  ( ه ماشومانو کېعمر  خه کمڅ  کالو  ځانګړي ډول د دوو

دا دوران تعقیبوي او د خوارځواکۍ بین النسلي دوران ته زمینه  خوارځواکې مور تولیدوي او هغه بیا هم

ن النسلي دوران هغه وخت ماتېدلی شي چې د مخنیوي لپاره یې جامع  برابروي. د خوارځواکۍ دا بی

روغتیایي او غذایي خوندیتوب پروګرامونه پلي شي او د خوارځواکي اساسي لاملونه هدف وګرځول شي په  

. په محراق کې تر ټولو معروض ګروپ یعنې ښځې قرار ولري  پاملرنې داسې ډول چې د     
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 : ، مخنیوی او رجعتپایلې، لاملونه:  يکم وزن  د زېږون پر مهال   

ږون په وخت د کم وزنه  کیلو څخه کم وي د زې  ۲.۵هغه ماشومان چې د ولادت پر مهال یې وزن له  

ماشومان په پراخه کچه د خوارځواکۍ او نورو روغتیایي ستونزو سره مخاخ  دا  ږي،یادې  نوم  ماشومانو په

. وي   

 

: لاملونه  

د زېږون پر مهال کم وزنۍ کې بېلابېل فکتورونه رول لري لکه، په کم عمر کې   د حمل اخستل، له ۵۰ کیلو  

څخه د مور د وزن کمښت ، نامناسب کورنی چاپیریال او اړیکې، خوارځواکي په ځانګړي ډول  د حمل په   

 وخت کې، د حمل په جریان  کې  له  ۷ کیلو کم وزن اخستل، مزمن انتانات، سګرټ څکول او داسی نور. 

 پایلې:  

د زیږون پر مهال کم وزنه ماشومان به لنډ مهال کې ډېری  په خوړلو، وزن اخستلو، او د انتاناتو په مقابل کې   

د مقاومت ستونزه لري چې تر ډېره د ناروغیو او مرګ لامل ګرځي.  په اوږد مهال کې کم وزنه زیږیدلي  

ماشومان د ډول ډول روغتیایي  ستونزو سره لکه شکر، د زړه  ناروغۍ، لوړ فشار او داسې  نور و سره مخ  

 کېږي. د زیږون په وخت کې کم وزني یوه جدي روغتیایي ستونزه ګڼل کېږي.  

 

 مخنیوی: 

د کم وزنه ماشومانو په کچه کې د   د زیږون په وخت کې د ماشوم د زیږیدلو مخنیوی  څخه مخکېوخت  له

د زیږون څخه مخکې روغتیایي  . دې ستونزې د حل لپاره غوره لار ګڼل کېږي  او د  پام وړ کموالی راولي

مراقبتونه د وخت څخه مخکې د ماشوم د زیږیدو او د زیږون پرمهال د کم وزنۍ په مخنیوي کې اساسي  

مخکې د روغتیایي مراقبتونو په وخت کې د مور او ماشوم روغتیایي وضعیت ارزول   رول لري. له زیږون 

د ماشوم د وزن   په جریان کې وزن اخستل په رحم کې ږي، ځکه چی د میندو تغذي او د اومینداورۍ کې

ېږي مور  دې لپاره چې روغ ماشوم وزېږ . د ه لري د وزن سره مستقیمه اړیک اخستلو او د زیږون پر مهال

ګټه واخلي او مناسب وزن واخلي. سګریټ څکول د    په جریان کې یو ښه غذایي رژیم څخه امېندوارۍ د  باید 

 

په  نا سمه وده او نمو) په

ځانګړي ډول  د دوه کالو 

 څخه په کمو ماشومانوکې(

کم وزنه او کوچني قد 

 درلودونکی ځوان

 

د زېږیدو په وخت کې کم 

 وزنه ماشوم 

کوچني قد یا جسم درلودونک 

 ښځه 

   : د خوار ځواکۍ بین النسلي دوران.۱/ ۲جدول 
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په جریان کې د سګرټ   امېندوارۍ لامل دی ځکه نو میندې باید د   زیږون په وخت کې د کم وزنۍ یو عمده

. څکولو څخه ډډه وکړي   

 رجعت:  

ګرم ساتلو کې ستونزه ولري او یا هم د انتاناتو نښې نښانې   ږیدلی ماشوم به خوړلو یا که چېرې کم وزنه زې

ته رجعت ورکړل شي.   یا هم روغتونره د ماشومانو ډاکټر  ولري باید ژر تر ژ  

: ، مخنیوی او رجعتلاملونه، پایلې: يکموزن    

کموزني د عمر په نسبت د وزن پر کموالي اطلاقېږي، یعنې  کله چی ماشو م نسبت خپل عمر ته ډنګر یا لنډ  

 وي، کم وزنه بلل کېږي.  

 

 

شخص کم وزنه دی؟ ماشوم یا یو څنګه معلومه کړو چې   

  وزن نسبت د هغه قد ته ښیي او معمولا د اشخاصو د تغذیويد  د یوه شخص  (BMI)شاخص  د بدن کتلوي 

  څخه کمه وي ۱۸.۵که چېرې د بدن کتلوي شاخص اندازه له  ارزونې په موخه کارول کېږي. وضعیت 

ه متر مربع یې  د بدن وزن په کیلو ګرام اخلو او د قد پ کم وزنه ویلای شو. د محاسبې لپاره یې خص ته ش

  مر او قد لرونکو خلکو د وزن منځنۍ عد یو ګروپ عین   ده چې  دا وېشوو. د کم وزنۍ د اندازه کولو بله لاره 

خص وزن نسبت  د ش وزن سره پرتله کړو که چېرې   ه او بیا د شخص وزن د هغوی د منځنيکچه معلوم

 کوو.    ٪ پورې کم وه د کم وزني حکم پرې۲۰- ٪۱۵وزن ته د   منځني ګروپي

 لاملونه: 

: د کم وزنۍ په لاملونو کې لاندې ټکي شامل دي   

او کورنۍ    ې تر ډېره کورنۍ منشا لريچ  لري   BMIډول کم    طبیعي خلک په    کورنۍ تاریخچه. ځینې  •

 . خاصه بلل کېږي 

لوبغاړي او یا هغه کسان چې ډېر فزیکي فعالیتونه لري لکه ځغاستونکي زیاته  ه.  فعالیتون  مکرر فزیکي •

 .  اندازه کالوري مصرفوي او د کم وزنۍ لامل ګرځي

فزیکي ناروغۍ او یا مزمنې ناروغۍ. ځینې ناروغۍ د دوامداره زړه بدۍ، کانګو او اسهالاتو سبب   •

ها کمه کړي او شخص ونه غواړي  ې نور حالات ممکن اشت. ځین ګرځي او وزن اخستل اغیزمن کوي 

 . لکه سرطان او شکر چی خواړه وخوري 

کمه    عصبي ناروغۍ. نامناسبه او کمزوری روحي رواني حالات کولای چې د شخص د خوړو توانایي  •

 ژور خفګان او اضطراب. لکه  کړي

 

:پایلې  
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شي ځینې جدي روغتیایي ستونزې را منځته کړي. په ځینو خلکو کې کم وزني د هډوکو د   کېدایکم وزني 

کږیدو او ماتیدو ته زمینه برابروي. پر دې سربېره د پوستکي، غاښونو،  او د هډوکو  نرمیدو لامل ګرځي 

زکام  شي شخص په مکرر ډول  کېدای او په مکرر ډول د ځینو نورو ناروغیو لامل ګرځي.  ویښتانو ناروغۍ

  ي، کم خوني ته ډېر مساعد وياحساس کو اوږده شي، کم وزنه شخص هر وخت د ستومانۍ  شي او ناروغي 

.  دردي او سرچرخي څخه نالېږي  سرګیچي، سر د  تر ډېره   او  

هغه ښځې چې کم وزنه وي ممکن منظم میاشتنی عادت و نلري او یا توقف وکړي.  .  نا منظم میاشتنی عادت  •

یا متوقف    . نامنظماو یا هم هیڅ واقع نشي ه ځوانو نجونو کې وځنډېږيمیاشتنی عادت پ لومړنی یا ممکن چې 

 . میاشتنی عادت په ښځو کې د عقامت لامل کېږي 

ښځې چې کم وزنه وي د وخت وړاندې زېږون له خطر سره مخامخ    امېندوارههغه .  ږون له وخت وړاندې زې •

 . صورت نیسي زیږون اوونۍ نه مخکې ۳۷د   دي چې 

 

 

 مخنیوی:

کم وزني تر ډېره د ټولنې او هېواد د ضعیف ټولنیز، اقتصادي وضعیت سره تړاو لري. د کم وزنۍ د  

باید هڅه وکړو ترڅو شخص په فزیکي ډول سلامت وي او په اقتصادي ډول مختلفو متنوع    لپاره مخنیوي 

.  خوراکي توکو ته لاس رسی، ټولنیز خوندیتوب او روغتیایي چاپیریال ولري  

 رجعت: 

وي او یا یې د بدن کتلوي شاخص   نسبت عمر ته کم  هر ماشوم چې په فزیکي ډول روغ نه وي او وزن یې 

او د   ورته وشي   سپارښتنهلرونکي غذایي رژیم د خوړو پروټین او   وي باید د زیاتې انرژۍڅخه کم   ۱۸.۵له 

.  ړل شي ته رجعت ورک  څیړنو لپاره ډاکټر او یا روغتون   معایناتو اونورو   

 : ، مخنیوی او رجعت ې، پایللاملونه . ضیاع یا ډنګروالی عضلي

)ډنګروالی(:  ي حاده خوارځواک  

وړو یا د ناروغیو له امله را منځته  توکو د لږ خ یو ډول دی کوم چې د خوراکي وزنۍحاده خوارځواکي د کم  

یا    (SAM)شدیده    شي چې   کېدایکېږی او په ناڅاپي ډول د وزن د بایللو لامل ګرځي. حاده خوارځواکي  

څرګنده شي.  ( یا غیر پړسوب/اذیمایي )مرسموس( په شکل  )کواشیرکور  ذیمایي یا د پړسوب/ا  )AM)M  منځنۍ

کم دی او شدید عضلي ضیاع    ډېر سبت قد ته  ن  وزن یې   هغه ماشومان چې په حاده شدیده خوارځواکۍ اخته دي 

 .  یا ډنګروالی لري. دوی ممکن تغذیوي پړسوب یا اذیما هم ولري 

. ۍ تصنیف بندي خوارځواک الف: د حادې  

ي خوارځواک شاخص  
: د حادې خوار ځواکۍ تصنیف بندي. ۲/۲جدول   
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 کواشیرکور: 

 یو کواشیرکور ماشوم څنګه تشخیصولای شو؟ 

عمده نښه د ماشوم په دواړو پښو کې د پړسوب/ازیما موجودیت دی چې تر زنګنو پورې هم  د کواشیرکور

. د د ماشوم په لاسونو، څنګلو او حتا مخ کې هم لیدل کېږي نو ه پرمختللې شې ډېررسېږی اوځینې وخت چې  

لکه.   نور اعراض هم ولري سربېره ممکن ماشوم  اذیما   

 . د اشتها د لاسه ورکول  •

 . بیحالي •

 . ی او جدا شوی پوستکیکېدلتر •

 . ( نارنجي  –د ویښتانو په رنګ کې تغیر ) سور رنګه  •

 

 مرسموس: 

 یو مرسموس ماشوم څنګه تشخیصولای شو؟  •

 . ضیاع( فوق العاده ډنګروالی )عضلي •

 . پوستکی، د چین په شکل قات شوی نازکه او زوړند  •

 . د زاړه سړی څیره ) کوچنی زوړ سړی( •

اضو سره )تبه معمولا  اعر تواتر انتانات خو له کمترین خارجي م •

 . ( موجوده نه وي

 . مخرشیت  •

 . د بدن د اوبو لږوالی ) دیهایدریشن(  •

     . پطلون ته ورته پوستکی  خلطه یي •

 . ښکاریدونکې پوښتۍ واضح  •

 

: لاملونه ۍ خوارځواک ېد حاد  

زه خوړو خوړل او یا هم هغه ستونزې دي چې دمغذي  اندا خوارځواکۍ اساسي لاملونه د ناکافي  ېد حاد 

لکه د پاکو   موادو جذب د غذایي موادو څخه بدن ته نه پریږدي. له دې ور هاخوا ځینې نور لاملونه هم شته 

نظر وړ  د  

 ګروپ 

  بدن خوارځواکي  

ينلر  

Moderate Acute 

Malnutrition 

(MAM) 

Severe Acute 

Malnutrition 

(SAM) 

Weight/length 0-59 ≥ -2SD <-2 SD >= -3SD <-3 SD 

Oedema 0-59   Bileteral 

putining 

Oedema 

MUAC 6-59 ≥12.5 cm <12.5cm>=11.5cm <11.5 cm 

 

: کواشیرکور ماشوم ۳/ ۲انځور  

: مرسموس ماشوم ۴/ ۲انځور   
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یت کونکو  ناروغیو او د اوبو نه سرا وبو نه موجودیت، ضعیفه حفظ الصحه او نظافت کوم چې انتاني ا

. او د خوراځواکۍ لامل ګرځيناروغیو ته زمینه برابروي   

 

 

 

 

 

 

 

 د حادې خوارځواکۍ  پایلي: 

د انتاناتو او انتاني ناروغیو خطر زیاتوي، معافیتي سیستم ضعیفوي  او د بدن د ټولو اورګانونو وظایف  

 مختلوي.  

 

 مخنیوی:  

مناسبه  تغذیه، د مور په شیدو خالصه تغذي  د ژوند په  ۶ اولو میاشتو کې، مناسبه متممه  غذایي  رژیم د ۶  نه  

تر۲ کالو ماشومانو ته  په انرژۍ او  پروټینو غني خوړو څخه ګټه  د پاکوالای  په نظر کې نیولو سره هغه  

 چارې دي چې د حاد ې  خوارځواکۍ مخنیوی کوي او باید به نظر کې ونیول شي.  

 

 رجعت: 

هرماشوم چې دوه طرفه پړسوب یا اذیما ولري، اشتها یې نه وي، بیحاله وي، او یا د شدید دیهایدریشن نه  

 کړېږي  باید په بیړنی  ډول ډاکټر او یا روغتون ت ه رجعت ورکړل شي.  

 

 : ، مخنیوی او رجعتې، پایلد قد لنډوالی: لاملونه

د قد لنډوالی په اصل کې د عمر په نسبت د قد ناسمه وده ده، چې د اوږد مهالي ناکافي خوړو، مکررې  

 ناروغۍ  او یا هم نورو مزمنو ناروغیو په واسطه را منځته کېږی.  

 پایلې:

د قد لنډوالی د عمر په اولو کلو کې ماشوم د ضعیفه ودې او نورو ناخوالو لامل ګرځي. د قد لنډوالی په  

حقیقت کې د کم ژوندي پاتې کېدو، په کهولت کې د  نامناسب روغتیایي وضعیت، د نادرستې زدکړې او لږ  

 تولید لپاره د خطر باالقوه فکتور ګڼل کېږي. 

 ې پایلاقتصادي  ې پایل د پرمختګ اړوندې  ې پایل  دلنډ قد روغتیایي شاخص 

 لنډ مهال 

زیږدلو   له مودې مخکې
 . ماشومانو مړینه 

مهارتونه: په ناستو،  حرکي 
 . ولاړېدو او تګ کې ځنډ 

 روغتیایي لګښتونه 
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،  ستیلکه نس نا غۍانتاني نارو
 سینه بغل او شری 

دماغي پرمختګ: په  /ذهني 
 . زده کولو کې ځنډ 

اوږد  
 مهال 

د ژوند په وروستیو کې د  
اضافه وزنۍ د پېښیدو  

زیاتېدونکی خطر، د زړه د  
زړه د  ناروغیو، د   اکلیلي

  ډوله ۲دریدو، لوړ فشار او د 
 . دلېشکر د پیښو زیات 

 

د اختلاطي یا مغلق زېږون لوړ  
خطر، او د جنین د ودې  

 . ځنډېدل

عمر    کم کلونو  پنځه له 
ماشومانو کې ذهني  نکو لرو

 . او ژبنۍ وړتیا

په ښوونځي کې د زده کړې  
 . وړتیا

او د   ( IQ)  په ذهني آزموینه
  کمې ښوونځي په کړنو کې 

 . نمرې 

هوازي وړتیا فزیکي   کمه
 فعالیت اغېزمنوي 

د رسمي استخدام یا تقرر کم  
هغو کسانو په  احتمال؛ د  
  د قد په لنډوالی پرتله چې 

ټیټ  سلنه  ۲اخته نه دي،  
 . عواید ترلاسه کوي

له   د قد لنډوالی د ماشوموالي 
امله په ځواني کې د قد یا  

ضایع او ورسره   سلنه ۱ونې  
  ۱۴په اقتصادي اړخ کې  

را منځ ته  ضایعات   سلنه
   کوی.  

: په وده او انکشاف باندې د لنډ قد اغیزې.   ۳ / ۲ جدول   

 که چېرې یوه ښځه لنډ قدې پاتې شي څه به وشي ؟  

حدودوي. د  )جوړه( وده او د جنین وده م جریان، د رحم وده، د پلاسنتا  د میندو قد لنډوالی د رحم د وینې

او که   .مرګ سبب شي والی ممکن د جنین د   په وخت کې د داخل رحمي ودې وروسته پاتې  امېندوارۍ 

  جدي روغتیایي اختلاطاتو  روسته پاتې والی له کبله به د ډول ډول وزېږېږي نو د ودې د وچیرته ژوندی 

لکه ) د   ي اتود جنین د مرګ او میر خطر زی  ېمعمولا د زیږون نه وړاند  يلنډ قد  ۍ مورن سره مخامخ وي. 

تر    ېلامل ی  ې ( چکېدلد ماشوم مړه  ېورځو ک   ۷ورورسته په اولو    څخه مړه ماشوم زیږون او د زیږون 

  . د زیږون په وخت کی اسفکسی ي لګن کوچنی او لنډ و  ېځکه د مور د خاصر   يزیږون و  يانسداد  ډېره

(Asphyxia) څخه ژوندی هم    يد اسفکس ې، او هغه ماشومان چ یو بل عمده لامل دی  ې د ماشوم د مړین

  ي (، عقلcerebral palsyفلج )  يانکشاف د اختلالاتو، لکه مغز  يد مزمن عصب  ې ک ي په راتلونک  يش  ېپات 

 .  ي سره لاس او ګریوان و ۍ د کمزور ې( او د زدکړMental retardation)  ي وال ې وروسته پات

 مخنیوی:

ونه باید د فرصت دریچه هدف  یو اولویت دی. ستراتیژیک مداخلات او پروګرام د قد د لنډوالي مخنیوی 

لي او  مخکې د ماشوم تر دوه کلنۍ پورې مدت زمان د پوښښ لاندې راو او له اومینداورۍ څخه  وګرځوي

. شي چې د ماشوم په خطي وده باندې مثبت اغیز ولري   داسې پروګرامونه باید پلي  

 رجعت: 
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ولادي کلینک ته مراجعه وکړي   وشي چې په منظم ډول   سپارښتنه مور ته باید  امېندوارېد لنډ قد درلودونکې 

. او هغه سپارښتنې تعقیب کړي چې د روغتیایي پرسونل له خوا ورته ویل کېږي   

 

 

 

 

 

. ، مخنیوی او رجعتلاملونه، پایلې : ياضافه وزن  /يچاغ  

: يچاغ /ياضافه وزن   

چې د   همال او اضافه شحمیاتو له ذخیره کېدو څخه عبارت د د غیر نور کې  بدنپه   اضافه وزني او چاغي 

په اساس اندازه    )BMI(د بدن د کتلوی شاخص  روغتیا لپاره جدي ستونزې پیداکوي. د نفوس په کچه چاغي 

. د روغتیا  د هغه د قد په متر مربع وېشل کېږي  د شخص وزن په کیلوګرام   کېږی. د محاسبې لپاره یې 

  ه وزني او چاغي په لاندی ډول تعریفوي، اضافه وزني یعنې کله چې د بدن کتلوينړیوال سازمان اضاف

سره   ۳۰سره مساوي او یا هم زیاد وي. چاغي، کله چی د بدن کتلوي شاخص د   ۲۵د   )BMI(شاخص 

 .  مساوي او یا هم زیاد وي 

 ي تصنیف بند   )BMI(شاخص  کتلوي د بدن د 

 کموزني  <۱۸.۵

 نورمال رنج یا انتروال  ۱۸.۵ –  ۲۴.۹

 اضافه وزني  >= ۲۵

 مخکې له چاغې    ۲۵ –  ۲۹.۹

 چاغي  >= ۳۰

 اول درجه چاغي    ۳۰ –  ۳۴.۹

 دویمه  درجه چاغ ي  ۳۵ –  ۳۹.۹

 دریمه درجه چاغي  >= ۴۰

 

 

 لاملونه: 

چاغي   یوه  جدي  روغتیایي   ستونزه ده  چې  د  بېلابېلو  لاملونو او انفرادي فکتورونو  د  یو  ځای  کېدو  څخه  لکه  

عادات  او  جنیتیکي  ملحوظات  را منځته  کېږي.   په  عاداتو  کې  فزیکي  فعالیت،  عدم   فعالیت، د  خوړو  ډول، د   

دوا کارول  او  نور  حالات  شامل دي.  همدارنګه  نور  اضافي سهم لرونکي  فکتورونه  عبارت  دي  د  خوړو او  

 فزیکي فعالیت  چاپیریال،  تح صیل او مهارتونه  او  د  خوړو مارکیټ  موندنه او د  هغو د   تشهیر څخه.   

   : د بدن کتلوي شاخص تصنیف بندي.۴/ ۲جدول 
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:پایلې  

ه د لاندو جدي  ډېرروغتیایي پایلې، هغه کسان چې چاغ دي نسبت هغه کسانو ته چې نورمال وزن لري تر 

.  شي  کېدای روغتیایي ستونزو د خطر سره مخامخ   

   . د مړینې ټول لاملونه •

 . لوړ فشار د وینې  •

رای ګلیسراید لوړه کچه په  کولسترولو ټیټه اندازه او یا د ت HDLکولسترولو لوړه اندازه، د  LDLد  •

 . وینه کې

 . دوهم ډول شکر ناروغۍ  •

 .شریانونو امراض  د زړه اکلیلي  •

 . مړینې يان •

 . د تریخي ناروغۍ •

 . دل(و کې د کرپندوکي او هډوکو ماتېڅپرګی س یا د هډوکو پړسوب ) په ماوستیو ارترایت •

 . تنفسي ستونزې په خوب کې د تنفس درېدل یا نورې  •

   .مختلف ډوله سرطانونه  •

 . ټیټ کیفیته ژوند  •

 . روحي رواني او عصبي ناروغۍ لکه کلینکي ژور خفګان، اظطراب او نورې ستونزې •

 د بدن دردونه او په فزیکي فعالیت کې ستونزې.  •

: ښځو کې د چاغۍ پایلې په اومینداوره   

ښځې د یو لړ جدي روغتیایي ستونزو سره مخامخ کېږی لکه د حمل او   امېندوارهشواهد ښیي چې چاغې 

شکر، نسبت حمل   زېږون په جریان کې مړینه او اختلاطات، د حاملګۍ لوړ فشار، پري اکلمپسیا، د حاملګۍ

یادې شوې ستونزې په چاغو ښځو  نور. پورته  د غټ ماشوم زیږول، لوړه کچه ولادي نقیصې او داسېته 

چاغې   . ې لیدل کېږيډېرل وزن لرونکو ښځو ته چې د بدن نورمال  کتلوي شاخص ولري  نورمانسبت   کې

اخستلو په عمر   ونزو سره مخامخ کیږی، ځکه د حمل د ست  ېاو ادامه ک  پیلماشوم ته د تی ورکولو په  ښځې

.  ېږي چی خپل وزن باید کم کړيک  سپارښتنهښځو ته  کې  

 رجعت: 

.  ښځې باید د منظم روغتیایي معایناتو لپاره روغتیایي مرکز ته ولېږل شي  امېندوارهټولې چاغې   

: موادو )مایکرونیوترینتونو( کموالی  د کوچنیو مغذي  

د کوچنیو مغذي  موادو کموالی یا پټه لوږه د یو یا څو یادو شو یو موادو له ناکافي  اخستلو څخه عبارت ده. لکه  

څرنګه چې د کوچنیو مغذي مواد کمښت د متنوع او با کیفیته غذایي مواد و د کم اخستلو په پایله کې رامنځته  

کېږي نو ځکه د غذایي رژیم د کمښت په نوم هم یادیږي. د ک وچنیو مغذي موادو په کمښت کې د ویټامین او  
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منرالونو کمښت دواړه شامل دي. د افغانستان وضعیت  او روغتیایي اولویت ته په کتو مونږ دلته د ځینو  

کوچنیو مغذي موادو   په کم ښت  بحث کوو کوم چې د ویټامین ای، ویټامین ډي،  وسپنې، کلسیم او ایوډین څخه  

 عبارت دي. 

 

 

 

 

 : کمښتد ویټامین ای  

وړ ړوندوالی لامل    ي د مخنیو  ې ک  په ماشومانو  ې ی   کمښت ویټامین ای په شحمو کی منحل ویټامین دی او  

  ي هم د ړندوال   ېپه میندو ک  . يخطر زیاتو   ېد مړین  ېپه ماشومانو ک  ناروغیو او شدیدو انتاناتو له امله د    ،يګرځ

  کمښت د ویټامین ای    ې ک  هېوادونو . په مخ پر وده  ي کچه لوړه و  ې هم د مړین  ېاو په هغوی ک   ي ګرځ  لامل

د زیږون    ې کوم چ  کېږي ماشومانو ته اورږه نه ورکول    ې ځکه چ  کېږي را منځ ته    ېمعمولا په ماشومتوب ک 

  ي په کتلو  مزمن اسهالات تر ډېره   ې. په تنکیو ماشومانو ک يد تیو نه تولیدیږ   ېک  ځخه وروسته په څو ورځو 

بیرته اسهالاتو ته زمینه   کمښت د ویڼامین ای  ېچ  ېپه داسی حال ک ي شکل د ویټامین ای د اطراح سبب ګرځ

   ي. مساعدو 

 : کمښت ویټامین ډي د

و کې د ویټامین ډي کمښت د ریکتس په نوم ناروغۍ سره مل وي کوم چې د ماشوم لاس او پښې  په ماشومان 

و سوشکل را منځ ته کوي. په لویانو کې په ځانګړي ډول د مینیپوز په دوره کې د  ا قوسي شکل غوره کوي 

  په خپل وار سره   را منځ ته کوي، کوم چې ویټامین ډي او کلسیم کموالی اوستیوپروزس ) د هډوکو شړېدل(

لامل  د هډوکو د ماتېدو خطر زیاتوي. په ماشومانو او ښځو کې د پوستکي ډېر پوښل د ویټامین ډي د کمښت  

امخ  و لوڅول او مخلګد روغتیا نړیوال سازمان په اوونۍ کې درې ځلي لمره ته د مخ، لاسونو او څن. ګرځي

. د   زیاتوالي لامل ګرځيد  سپارښتنه کوي، دا کړنه په بدن کې د ویټامین ډيدقیقو  ۱۵نه تر   ۵کول د  

لږ وخت لپاره هم لمر   د  ماورای بنفش وړانګو مقدار زیات دید  استوا کرښې ته نژدې سیموکې چېرته چې

 ته مخامخ کېدل بسنه کوي. 

 : کمپلکس ویټامین بي 

، او بیوتین د  ۱۲  اسید، پنتوتونیک اسید، ویټامین بي، فولیک ۶فلاوین، نیاسین، ویټامین بی   مین، ریبو ویټا

  ټامین دی. فولیک اسید )ویټامین بي یو مهم وی ټامین بي کورنۍ اړوند ویټامینونه دي. فولیک اسید یېوی 

  امېندوارۍ په د فولیک اسید کموالی  . حجرات جوړوي  روغ د وینې ( یو د هغو ویټامینونو څخه دی چې ۹

.  کې کولای شي چې د زېږون د وخت د نقایصو لامل وګرځي  

 : )سکوروی( کمښت د ویټامین سي 
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و  ی په   د سکوروی لامل ګرځي کوم چې د افغانستان په لرې پرتو سیمو کې کمښت د مهاله اوږ د ویټامین سي 

تازه سابه او مېوې د لاس  دوره یي شکل په ځانګړي ډول د ژمې په موسم کې را منځ ته کېږي کله چې  

اصل سکوروي  مف  وینې کېدو او زخم، پړسېدلي ه وي. د سکوروي علامې عبارت دي، د وریو رسي وړ ن

 . کېدای شي د مړینې لامل هم وګرځي 

 

 

 

 

 :د وسپنې کمښت

ه اړینه ده د وسپنې کمښت د کمخونۍ لامل ډېر تقال لپاره  سپنه د بدن مختلفو برخو ته د اوکسیجن د انو 

 . ګرځي

 لاملونه:   له د کمخونۍله ام   د وسپنې

 .موجودیت   ې وسپنې : په غذا کې د کم ۱

 جذبوي.: بدن په مناسب شکل وسپنه نه ۲

و ډېرچینجي په   دل، دا باندې اخته کې   چینجي چنګکي په  له لاسه ورکول لکه   ه اندازه د وینې ډېر : په  ۳

 کمخوني لامل ګرځي.د  هېوادو کې معمول دی او  

ه اندازه وسپنه له لاسه ورکوي او د وسپنې د کموالی ډېر ې چې شدید میاشتنۍ عادت ولري  ځ هغه ښ : ۴

 . له امله د کمخونې سره مخ کېږي 

 ؟څوک زیاتې وسپنې ته اړتیا لري 

ښځې، ماشومان او شیدې خوړونکي ماشومان   امېندواره هغه ښځې چې د حمل اخستلو په عمر کې وي،  

 . ي ه اړتیا لرډېر ته    وسپنې

 : شو چی یوه ښځه یا ماشوم د وسپنې د کمښت له امله کمخوني لري څنګه پوه

کې ټنبلي   احساس، په کار او ستومانۍ  ، د ضعیفۍ له د وسپنې د کمښت له امله د کمخونۍ نښې عبارت دي 

 او انتاناتو ته زیات مساعدوالی.  ماشوم والی به دوره کې ورو مغزي ودهم اجرات، د ک او  ښونځي کې 

ښځو کې د وسپنې له امله کمخوني کولای شي د نوې زېږېدلي ماشوم مغزي انشکاف ته   امېندواره په 

 .  و مغزي ودې د ستونزو سره مخامخ کړيا زیان ورسوي او ماشوم د فزیکي، ودې 
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کې د وسپنې د کمښت سره مخامخ شوي   ورځو  ۱۰۰۰په اولو  د ژوند  ي هغه ماشومان چېمطالعات ښی 

نو کې وروسته  په خپلو درسو  اشومان په ښونځي کې . دا منمرې له لاسه ورکوي  ۱۰دي د خپل ذکاوت  

 .  پاتې وي 

ین کموالی:  د ایوډ  

ښځو کې   امېندوارهلی عمده دلیل دی. په وا  ې د مخنیوي وړ مغزي وروسته پاتېک  د ایوډین کموالی په نړۍ 

پر دې   . شي په جنین کې مغزي وروسته پاتې والی او ولادي نقایص را منځ ته کړي کېدای د ایوډین کموالی 

اشوم د زیږیدو او زیان ) سقط( لامل هم ګرځي. د تایراید د غدې غټوالی د ایوډین د کموالي  د مړ مسربېره 

. ده د لیدو وړ نښه   

ناسمې پایلې:   کم ذکاوت او ښونځي کې   

 : د زده کړې کم ظرفیت کوم چې لامل کېږي •

 ي. کو  ماشوم په منظم شکل ښونځي ته تګ کې غیرحاضري •

   لېوالتیا نه لري.  د تلو   ته ښونځي   •

 . ښودلپرې  او زده کړو په لوړه کچه د ښونځي  •

 . خلاقیت له لاسه ورکول د انکشاف کمېدل او انساني  •

 . دلاجتماعي انکشاف اغېزمن کې - د نفوس اقتصادي  •

 

 . (۱۰)٪ د ایوډین د کمښت لیدونکې نښې 

 . جاغور •

 . زیان )سقط( په بنفسهي  •

   . ږونه مړ ماشوم زې •

   . نقایص  ولادي  •

   د زیږون نه مخکې مړینې.  •

 . اندیمیکه کریتینیزم  •

 . جوسه )بدن( وړوکې •

 . د ماشومانو مړینه  •

شوي نه شي کولای خپلې پوره ښیرازۍ ته ورسېږی. د ذکاوت  اخته  مښت ین په کماشومان چې د ایوډ هغه 

ې زیات وي. د ایوډین د کمښت دا انکشافي  ېښودو امکان پکاو د مکتب د پر  پورې کمې وې   ۱۵- ۱۰نمرې د 

مالګې د غني کولو  یښنې وړ نه دي ځکه ډېری هېوادونه په ایوډین سره د د اند زیانونه نور دومره 

 . دي پروګرامونه پیل کړي 

 : د زینک کمښت
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  امېندوارهاو د اسهال څخه د مړینو سره مل وي. په دو  و کې د ناروغیو د زیاتېپه ماشومان   ینک کمښت د ز

چې د کم وزنه ماشوم د زېږېدو لامل   ممکن د جنین د نادرستې ودې لامل شي کوم  کمښت زینک د  ښځو کې

 .  کېږي 

 : مالګهسودیم/ 

  نو خلکو کې د وینې د لوړ فشار لامل ګرځي چې په پایله کې د د سودیم ډېره برخه زیان رسونکې ده او په ځې 

څخه لاسته  )سودیم کلوراید(  زړه د سکتې او ناروغیو لامل ګرځي. ډېر خلک د سودیم زیاته برخه د مالګې 

موادو د پروسس   ، یا د غذایي ، یا د دسترخوان په سر ترې ګټه اخليراوړي چې مالګه په پخلي کې اچوي

ماهي چې په مالګوبي کې  په توګه په ساسچ او د قوطیو  کولو په وخت کې مالګه په خوړو اچوي ) د مثال 

 ر جوړل. ږي چې په بله طریقه جوړېږي لکه پنېتیار شوي وي( یا په داسې خوړو کې پیدا کې

د روغ   . ده یوډین یوه مهمه سرچینه ا ین لرونکي مالګه د ډ و چې یادونه وکړه ، ایوم  په هر حالت، لکه مخکې 

مالګه په ورځ کې   شوې  سپارښتنه یا شته. د یو نفر لپاره دو لپاره په خوړو کې لږه اندازه مالګې ته اړتپاتې کې

 .                   ګرامه سودیم(  ۲.۵ګرامه ده )   ۵

 

  د وضعیت ارزونه: : د تغذيڅپرګیدریم 

 

 

 

 

 

څه شی ده؟  ونهارز  ېد ود  

 د  ماشوم د  . شي ثبت  یې وده چې  ترڅو  دي  کول اندازه جسامت  د  ماشوم  یو  د  توګه منظمه په  ارزونه ودې  د 
 .شي ترسیم باندې چارټ  په ودې  د  باید  اندازې  جسامت 

 . نه کمو ټولو ماشومانو ته د ودې ارزونه اجرا کېږي  الود دوه ک  په افغانستان کې 
 

 سکریننګ څه شی دی؟   تغذیوي
وضعیت د معلومولو لپاره لومړنی کار دی تر څو معلومه کړو چی ایا    يګ د ماشوم د تغذیو نن یسکر  تغذیوي

ارزونه په حقیقت   . تغذیوي او که نه یاو یا هم د خوارځواکۍ د خطر سره مخامح د  ی د  یوارځواک ماشوم خ 

ان  ټول هغه ماشوم  وسنجوو. په افغانستان کې  ي ستونزې و پېژنو او کی یو تفصیلی څیړنه ده تر څو تغذیو 

.  ې له پنځه کالو کم وي سکریننګ کېږي چې عمر ی  

ریننګ باید په منظم شکل په تکراري ډول اجرا شي ځکه د ماشوم کلینکي او تغذیوي وضعیت د وخت په  سک

چې ماشوم د خوارځواکۍ د خطر سره   ي ځانګړې توګه هغه مهال ډېر مهم د   هتیرېدو سره تغیر کوي. پ 

. مخامخ وي  

د برخې اخستلو د تمریناتو او نورو فعالیتونو د اجرا څخه  ېد لوستلو په مباحثاو ک څپرګید دې 

: وروسته به تاسو قادر شئ چې  
د تغذي د وضعیت د ارزونې د مختلفو پروسیجرونو په تعریف او د هغوی په اهدافواو موخو   -

 پوه شئ. 
 په انتروپومتري او د هغې اړوند موضوعاتو پوه شئ.  -
 به پوه شئ.  د ودې په ارزونې او د بهبود په لارو چارو -
 د حادې خوارځواکۍ د پیداکولو لپاره به په سکریننګ  پوه شئ.  -

 
 
 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

38 

 دی؟  شی  څه سرویلانس تغذي د

په نظر کې  تعبیر او   میلان د ارقامو د  ،تحلیل  راټولونه، ارقامو د  توګه سیستماتیکه او  دوامداره په   سرویلانس
 دی.  څخه عبارت د وضعیت اړوند معلوماتو خپرولو  او روغتیا نیول شوي نفوس کې د تغذي

 
 ي:انتروپومیتریک اندازه ګیر 

څه شی ده؟  انتروپومیتري  

.  اره د بدن د ابعادو اندازه کول ديد وضعیت د معلومولو او مشخص کولو لپ  د تغذي   

 

 

 

مهمه ده؟    ولې انتروپومیتري  

وضعیت د اندازه کولو لپاره تر ټولو ساده لار ده.  انتروپومیتري په لاندې حالاتو کې د تغذیوي   

 .افراد  •

 . واکي دي او څوک هم خوارځ دا تعریفوي چې څوک مناسبه تغذیه لري 

 . نفوس •

 . د خوارځواکۍ شیوع په سروې شوي نفوس کې معلوموي 

 

: ه کولو ابزارازپومیتریک اند د انتري   

 . قد/طول •

 . وزن  •

 . کې  میاشتو ماشومانو  ۵۹-۶( د  MUAC)   محیط د مټ د منځني برخې  •

 

نتروپومیتریک  د ا ۳.۱.۲                                                                                      

 شاخصونو د جوړښت برخی

 

  

 

 

 

 عمر  جنس 

 طول/قد 
 طول قد 

 
 

 
 
 

 

 وزن 
 

 وزن 

 طول/قد 

استفادې   معلوماتو دغو د په  څخه 

پیداکولای مونږ سره ماشوم  ډنګر  ه 

 شو 

 یعنې د وزن/قد د نسبت په اساس

 
 طول/قد

 

 عمر

 څخه په استفادې معلوماتو دغو د

ه لنډ قد ماشوم نسبت خپل مونږ سره

 عمر ته پیدا کولای شو.

 

  وزن 

 څخه په استفادې  معلوماتو دغو د

ه کم وزنه ماشوم نسبت مونږ سره

 خپل عمر ته پیداکولای شو. 

 زمونږ د اندازه کولو طریقه ولی مهمه ده؟ 

ې لپاره  تصنیف بندد ماشومانو د تغذیوي حالت د سمې  •

 اړتیا وې. 

ې لپاره  تصنیف بندد خلکو د تغذیوي حالت د سمې  •

 اړتیا وې. 

د پروګرامونو په اړه د تصمیم لپاره د خلکو ارزیابۍ   •

 ته اړتیا وې. 
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 : د عمر محاسبه کول 

  اړین دي، په ځانګړي ډول  ډېر د عمر دقیق معلومول  لپاره د ماشوم  د ودې د شاخصونو په سم ډول ارزونې 

ټه د کوم سند پر بنسټ معلومه نه وي له مور څخه  د پیدایښت نې رته ایښت نیټه )ورځ/میاشت/کال(. که چېد پید 

تنې وکړئ چې د پیدایښت نېټه  پوښ  وپوښتئ. که چېرې مور د پیدایښت په نیټه نه پوهیږي له هغې ځینې داسې 

. د امکان تر حده حقیقت ته نژدې تعین شي   

 ؟ ه ساحه کې انتروپومیتري څنګه اجرا شيپ

 : لپاره د ضرورت وړ وسایل  د انتروپومیتري 

 . تخته   د قد/ طول د اندازه ګیري ✓

 . ومان اندازه کولای شيماش سانتې متره پورې ۱۲۰د  •

 . سانتي متر اندازې توپیر په اساس د لوستلو وړ وي ۰،۱د  •

 . ترازو/ سالتر ترازو   برقي ✓

 . د موک فیته ✓

 . کتاب راجستر   ✓

 . قلم، پنسل او پنسل پاک ✓

 . کارتونه   د ودې  ✓

 د وزن اندازه کول: 

ي. زېسپارښتنه ک ګټه اخستنې د  وتل  و ځانګړنو درلودونک ېد ماشومانو د تللو لپاره د لاند   

   .کلکه او با دوامه  •

 عمر 

 

   : د انترو پومتریک پړوانه.۳/۱جدول 
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 . (ودنې قابلیت لرونکې) د ارقامو د ښ  برقي •

   . کیلو ګرامه وزن د تللو قابلیت درلودل ۱۵۰تر   •

ګرامه( په دقت سره د وزن د اندازه    ۱۰۰کیلوګرامه یا )  ۰،۱ د  •

 . کولو قابلیت درلودل

 . د خالص وزن د ښودلو قابلیت درلودل •

  که چیرې له يخالصه تله په دې معنی ده چې تله باید د دې قابلیت ولر 

کس لا پر هغې باندې ولاړ هم وي، بیاځلي په   تلل شوي   سره چېتلې 

  په تلې صفر باندې عیاره کړل شي. په دې حساب یوه مور کولای شي 

او تله بېرته خالص وزن ته را وګرځولای شي.   ، و تلل شي باندې ودریږي

، که چیرته ورته د هغې ماشوم  ويولاړه کله چې مور لا د تلې د پاسه 

ږه کې ونیسي، په هغه صورت کې به  خپله غېتر څو هغه   ورکړل شي 

وزن د تلې په صفحه باندې څرګند شي. خالصه تله دوه  د ماشوم   یوازې 

 .  عمده ګټې لري

 

وزن د معلومولو لپاره د وزن    نشته او د ماشوم د   ل د ماشوم د وزن کولو لپاره اړتیا ډو په جدا •

 . (خطر کموي ې یا غلطۍ منفي کولو ته اړتیا نه لیدل کېږي ) د تیروتن 

 . رام وي او نه ژاړيا تر ډېره  شوم د وزن کولو لپاره د مور په غېږ کې وي د ما کله چې  •

: د تللو لپاره تیاری نیول   

  ې د ماشوم د ود  کړئ، د بېلګې په توګه مورته ووایاست چې، غواړئ روښانهته د ماشوم د تللو دلیل  مور

ا ماشوم د هغو بدلونونو په  روغ شوی دی او ی ۍ څخهناروغ تیرې الی معلوم کړو، ماشوم څنګه د  څرنګو

.  ه شوي دي څه ډول غبرګون څرګندوي رامنځت وړاندې چې د هغه په تغذیې او پالنه کې   

 

: د ماشوم تلل  د خالص وزن په طریقې  

واره، کلکه او مسطح سطحه باندې ځای پرځای شوي وي. تله  اید په یوه ا تله ب  ځان ډاډه کړئ چې  •

د غولي سره سرش شوی وي  او  باید د غالۍ یا ټغر د پاسه کېښودل شي. خو که فرش نازکه وي 

تلې د لمر د انرژۍ په واسطه کار کوي نو باید په داسې ځای کې    استونزه نلري. لکه څرنګه چې د 

 .  يلر و شتون کېښودل شي چې کافي اندازه روښنایي  

  0.0د  صفحه یې د یوې ثانیې لپاره وپوښئ. په صفحه کې چې  ي نو نور ئ کله چې تله روښانه کو •

 ده.   ه په دې معنی ده چې تله اماده شوې شو ګندهڅرعلامه  

یا هم یوبل څوک د مور نه  او   مور خپلې څپلۍ/بوټان و یستلې دي او که نه. تاسېوګورئ چې ایا  •

 .  په یوه شړی کې تاو کړئ او وایې خلئ  ی د  یماشوم چې لوڅ شو 

   : د وزن اندازه کول.  ۱/ ۳شکل 
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له مور څخه هیله وکړئ ترڅو د تلې په منځ کې په داسې ډول ودرېږي چې پښې یې په معمولي   •

تله باندې د پښو د چاپ نښې شتون ولري، نو خپلې  توګه یو له بله سره جلاوالی ولري ) که چیرته په  

پښې دې د هغو له پاسه کېږدي( او په همدې حالت کې دې ارامه و درېږي. د مور جامې باید د تلې  

کې ښکاره هم شي باید له   وزن په تله  د نورې صفحې د پوښښ سبب نشي. مورته ووایاست که دهغې 

 .  ه غېږه کې واخلي او وزن کړای شيتلې ښکته نشي او ودرېږي ترڅو ماشوم په خپل

، د  ید  ی هغې وزن د تلې په صفحه کې ښکاره شو د پاسه ارامه ولاړه ده او د  کله چې مور د تلې •

. تله  پوښئ تر څو بیا خالص وزن وښیي لپاره و  صفحه د یوې ثانیې  ينور   تلې

د مور وزن، د ماشوم وزن او یا هم د   ي کله چې هغه وخت خالص وزن ښی 

 .  علامه پورته کړې    0.0

 

 

 

 

 

 

 

م په خورا احتیاط سره مورته ورکړئ او ورڅخه هیله وکړئ چې لا پر تله ارامه  ماشو  لوڅ شوی  •

 ودرېږي. 

 

راجستر په کتاب او یا د   د وزن د نو .  د ماشوم وزن به د تلې په صفحه باندې را ښکاره شي  •

شمیرې په ترتیب سره او     ثبت کړئ. ډېر پام مو وي چېیې  روغتیایي مرکز په پوښتن پاڼه کې 

 سمې ولولئ.  

کوشش وکړئ د شمیرې لوستلو په وخت کې تلې ته مخامخ ودریږئ نسبت دې ته چې د اړخ له خوا   •

 . یې ولولئ

 

کیلو څخه زیات( او د کوچني وزن   ۱۰۰ه  په توګه، ل وزن ولري ) د بیلګې  ډېرکه چیرې یوه مور   یادونه: 

  وزن په تله   کیلو څخه کم( په هغه صورت کې به د کوچني ۲.۵  په ډول، له کم وي ) د بېلګېډېربرعکس 

 .  ګټه واخلئ  کې ثبت نشي. په داسې پېښو کې له یو کم وزن لرونکي کس څخه د تللو په پروسه کې 

    مثال: 

 .  کیلوګرامو په دقت سره تلل ترسره کولای شي  ۰،۱  ده د  په یاد ولرئ هغه تله چې پورته انځور شوې 

   : د خالص وزن په طریقه تلل.۲/ ۳شکل 
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بیا د تلې د سم    سموالیواحد روښانه کوي کوم چې تله یې تللی شي. د اندازه ګیري    سم ټولو کوچنی    هغه تر  

 .  او لري او لوستلو  سره تړ عیارېدو او د اندازه کوونکي د سمې مشاهدې 

 

 

 

 

 

 د ماشوم اندازه کول:   یوازې

یوازې ډول یې  ، په  یې شول چې ودرېږيی  او کولا  ماشوم دوه کلن او یا له دوه کلنۍ پورته و  که چیرته 

مورته ووایاست چې د ماشوم څخه بوټان او اضافي کالي وباسي. ماشوم ته  . په تله کې وزن کړئ

ووایاست چې باید په تله باندې ودریږي. کوښښ وکړئ ماشوم سره داسې وغږېږئ چې هغه د وېرې او  

 .  اسیت احساس ونکړي حس

علامه را ښکاره شوه   ۰،۰د   ترازو روښانه کړئ، نوري صفحه یوه ثانیه وپوښئ، کله چې  •

 ده.   چمتو ترازو د وزن کولو لپاره 

لږ   ماشوم ته ووایاست چې د ترازو  د منځ په برخه کې په داسې حال ودرېږي چې پښې یې •

نښه شوی وي په هغو دې ودریږي( تر  که چیرته د پښو ځای په . ) له بل څخه جلا وي یو 

 .  ږي چی وزن یې په صفحه کې ښکاره شي په تله ودرې  هغه وخته دې

 

 . ئکیلو ګرام وزن ته ریکارډ کړ  ۰،۱    دېد ماشوم وزن نږ •

څخه ګټه   یده، د خالص تللو له طریق نه درې  ې هم یواز  او یا خیز کاوه  له تلې که چیرته ماشوم  •

 . واخلئ

 

 : شي و ارزول ترازو باید 

 . کیلو ګرامه معیاري وزن په واسطه ترازو وزن کړئ  ۱۰او  ۳.۵د  •

کیلو وزن وتلئ بیا تله خالص وزن   ۲۰کیلوګرامه وزن په واسطه چک کړئ.  ۲۰خالص وزن د  •

ګرامه معلوم وزن ورباندې کېږدئ او ډاډه شئ چې ترازو هم په   کیلو   ۳د   او بیا  حالت ته راولئ

 و ګرامه وزن ښیي. کیل  ۳ صفحه کې 

ښودنې دوام  ناسمې نه ښیي نواړتیا ده چې ترازو له سره تنظیم شي. که چیرته تېروتنه یا  سم که وزن  •

ه دې صورت کې اصلي  پ( نو ګرامه په اندازه زیات ښودل ۲۰۰د   په دوامدار ډول پیدا کړ )یعنې 

رئ ممکن د اضافي وزن  وڅا  ګرامه کمول( دا وضعیت تل ۲۰۰ه  خزن څ) مثلا د و وزن وټاکئ 

وپیر کاوه نو مسوول کس سره په اړیکه  وکړئ. که چیرې د وزن کولو اندازې ت اندازه توپیر  ښودنې 

 .  کې شئ چې ترازو بدله کړي

 

 د قد اندازه کول:  د اوږدوالي یعنې د ملاستې په حالت کې 

. د وزن اندازه کول. ۳/  ۳شکل   
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  . د ماشوم اوږدوالی کړئ و سره، د ماشوم قد یا اوږدوالی اندازه دو توانایي ته په کت د ماشوم د عمر او د درې 

 .  په حالت کې اندازه کېږي  ماشوم قد بیا د ولاړې  او د  ږيد ملاستې په حالت کې اندازه کې

ه ماشوم له دوه کالو څخه کوچنی و، د ملاستې په  که چیرت •

 یعنې اوږدوالی یې معلوم کړئ.   ،زه کړئاندا حالت کې یې 

چیرته ماشوم دوه کلن او یا له دوو کالو څخه لوی وه او  که  •

دریدلای شو، بیا یې د ولاړې په حالت کې اندازه کړئ  

 .  یعنې قد یې معلوم کړئ

 

د   پر بنسټ اصل  سانتي متره کم دی او د همدې ۰.۷په ټوله کې د ولاړې قد نسبت د اوږدوالي اندازې ته  

  دازه په ځای قد ان  روغتیا نړیوال سازمان د ودې د ارزونې چارتونه جوړ کړي دي. که کله د اوږدوالي

ده چې دې ټکي ته پاملرنه وشي او دا نسبت عیار شي او یا   کېږي نو اړینه 

 . پام وکړئ ته   توپیر عملیه په معکوس ډول ترسره کېږي هم باید    اکه د  همداسې

له  که چېرې ماشوم د دوو کالو څخه کم عمر ولري او د ځینو معاضیرو  •

ه یې قد واخلئ او  اوږدوالی نشو معلومولای نو په ولاړ په ملاسته   امله یې 

 . سانتي متره ورسره جمعه کړئ ترڅو اوږدوالی وښیي  ۰.۷

ځینو معاضیرو  به   که چیرته د ماشوم عمر دوه کاله یا زیات وه خو د  •

  ۰.۷او  ئ م د ملاستې په شکل اندازه کړاساس نشو دریدلای نو ماشو

 .  سانتي متره ورڅخه منفي کړئ تر څو قد باندې تبدیل شي

انفانومیتر په نوم   د  د اندازه کولو تخته ده چې  وږدواليوسایل عبارت د ا  زه کولو لپاره اړیناندا د اوږدوالي

. د  وي ې په یوه هواره او ثابته سطحه باندې ایښودل شو. د اندزه کولو په خت کی تخته باید  سره هم یادیږي

یټر په نوم هم یادېږی. د ځمکې  کله د سټاډوم  ره د قد د اندازه کولو تخته ضروري ده چې قد د اندازه کولو لپا

 .  سره و درول شي  ډولباید په مستقیم ترمنځ    ایې د سصحې او همدارنګه د دیوال یا هم د یوې پ 

 : د اندازه کولو لپاره تیاری قد یا اوږدوالي د

قد د اندازه کولو لپاره چمتو اوسئ ځکه  یا  د وزن کولو څخه وروسته په سمدستي ډول د اوږدوالي د ماشوم

شوی دی.  شوې دي. وګورئ چې د ماشوم نه بوټان، جورابې او د سر قیتک لرې وېستلد ماشوم نه جامې 

 م ویې سپړئ. که چیرته ماشو ې ستونزه جوړولهه کولو په وخت ککوڅیو د اوږدوالی/قد د انداز که چیرې

شي وچ پمپر ورته په ځان کړو ترڅو ځان  کېدایلوڅ وزن شوی وي د  اوږدوالي اندازه کولو په وخت کې 

نیوه نو ماشوم په یوه کمپل یا  وخت  لوند نه کړي. که چیرته اطاق یخ و او د اوږدوالي اندازه کولو پروسې

 . شړۍ کې ښه تاو کړئ چې ګرم وي

: د قد اندازه کول  ۳/۴شکل   

: د قد اندازه کول  ۵/ ۳شکل   
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 اندازه کول:  ي د اوږدوال 

  سره وپوښئ  تخته په یوه نرۍ ټوټه یا نرم کاغذ د اوږدوالي د اندازه کولو 

احساس   ارماتیا اوسو او ماشوم د  څخه ډاډه الصحې  تر څو د حفظ 

او بیا د   ایاست چې ماشوم باید په تخته باندې وغزوي. مورته وووکړي 

ای کې ونیسي او تاسو د  په معین ځ   ماشوم سر په خپلو لاسو سره د تختې 

 ماشوم اندازه واخلئ. 

 

د دریدو د مناسب ځای لارښونه وکړئ چې معمولا   اشوم د ځای پر ځای کولو په وخت کېته د م  هغې  

د   ولري. همدارنګه هغې ته وښایاست چې  شتون ستاسو مخامخ د تختې سره موازي او د پټۍ څخه لرې باید  

خواته( چې    تختې ثابتې ونیول شی ) د رته ثابت  ماشوم سر باید چې

  چې ماشوم ته دې کوم زیان ورسېږي بغیر له دې  ی په دې سره ش

 .  شی  مور په پوره ډاډ سره حرکت کولای 

ته چمتو    ې کله چې مور ستاسو په لارښوونو پوه شوه او مرست

 شوه: 

له هغې وغواړئ چې ماشوم د شا په تخته داسې وغزوئ   •

 . ي لوري ته وي او ویښتان یې د فشار لاندې راشچې سر یې د تختې ثابت 

  ڼه وضعیت ورکړئ چې هغه اټکلي عمودي کرښه چې د غوږ له سوري ب  ېړې سره په داسېب ه  سر ته پ  •

. ) ماشوم  له ښکتنۍ څنډې تیریږی، له تختې سره عمودي وضعیت اختیار کړئ   ې و د سترګې د حفرا

  ر حخه وغواړئ چې د تختې شاته و دریږي او د مستقیمه توګه د اطاق چت ته وګوري( له مو  باید په 

 .  ي ونیس  ېماشوم سر په همدې وضعیت ک

اړخ ته درېدل چیرته چې تاسو کولای شئ د اندازه کولو    ې اهمیت لري: د اوږدوالي د تخت   ډېر د عمل سرعت  

 ته حرکت ورکړئ.   و د پښو د خوا تختېا فیته ووینئ 

دلوي. اوږې باید د تختې  نه ب  خپل ځای پروت دی او    ډول پاسه په مستقیم    له  وګورئ چې ماشوم د تختې  •

، مورته ووایاست که چیرته ماشوم خپله ملا راټولوي او  يشوې نه و   ملا باید قات   سره تماس ولرئ او 

 بدلوي تاسو باید خبر کړي.  ځای یا هم خپل 

د پښو خواته متحرکې تختې ته  د ماشوم پښې په یوه لاس کلکې په تخته و نیسئ او په بل لاس باندې   •

ته زور    خوا   د تختې   دې لپاره چې مستقیم شي   د . په ملایم شکل د ماشوم زنګونو ته  حرکت ورکړئ

 .  و ګرځي   د ماشوم د زنګونو د صدمې لامل فشار باید دومره نه وي چې  ،ورکړئ

  ماشومانو د پښو په اندازه ناشوني  د پښو سمول د غټو  م ماشو  رئ چې د نوي زیږدلي یادونه: په یاد ول •

.  دوی پښې نازکې او ماتیدونکې دي نو ځکه لږ فشار ورباندې وارد کړئ چی صدمه ونه ویني ده، د 

و دواړه پښو ته په یوه وخت کې وضعیت نه ورکول کېده  وه ا ارامه   زیات نا  ډېرکه چیرته یو ماشوم 

 .  کې یواځې یوې پښې ته وضعیت ورکړئ او اندازه ګیري ترسره کړئ صورت  په دې

 

 

: د قد اوږدوالی.   ۶/ ۳شکل   
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  ېئ د پښو تلنونه ټینګ ونیول د پښو خواته تختې ته د پښو په لوري حرکت ورکړزنګ  کله مو چې  •

. که ماشوم خپلې ګوتې قاتوي نو د  وي ګوتې باید پورته خواته  او  باید په تخته باندې هوار ولږیږي 

تخته د ماشوم  سره د پښو خواته  په بیړې   ي کله چې ماشوم خپلې ګوتې سمې کړېپښو تلې یې وګرو

 .  د پښو په لور کش کړئ

اوږدوالی د سانتي  اندازه نیونه د فیتې له مخې ولولئ او د ماشوم   •

ورسوي.    باندې تعین کړئ او د ودې د ثبت په کتابچه کې یې  ۰.۱متر په اساس په اخرني تکمیل شوي  

 . متر( ملي  ۱سانتي متر=   ۰.۱دا په حقیقت کې هغه اخري لاین دی چې تاسو یې لیدلای شئ. ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

  دې چې ماشوم ناارامه شي له  کې په چټکۍ او پوره ډاډ سره کار وکړئ ترڅو مخکې بهیر د اندازه نیونې په  

 . ای شي ړاندازه ک سمه بڼه د په د هغه ق

 

 

 

 مثال:  

 مور اندازه کونکي

د تختې سره د تماس 

 نقطې 

: د اوږدوالي اندازه کول:  ۱/ ۳انځور   

:  مور ته لارښونه. ۷/ ۳شکل   

: مور ته لارښونه. ۸/ ۳شکل   
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. عدد او اوږده ختونه په سانتي متر دلالت کوي او لنډ  دی انځور  ې برخ  ېد یو  ې د اندازه کولو فیت ې لاند 

 .  ونه ملي متر ښیي. خاکي باکس د پښو د خوا د تختې موقعیت ښیي چې اندازه اخليطخ

 

د اندازه کولو فیته   :۹/ ۳شکل        

 په ولاړه د قد اندازه کول:   

شئ چې تخته په مسطحه سطحه قرار لري. وګورئ چې د ماشوم نه بوټان، جورابې او د سر قیتکونه   باوري 

   ای شوي دي. کړ لرې

 

 : د مور سره کار کول، زنګون وهل تر څو د ماشوم سره هم سطحه شو

. د  وي   جلایو څه یو له بل څخه    ترڅو په تخته و دریږي او پښې یې   ئد ماشوم سره مرسته و کړ  •

ولري. په چاغو    اړیکهبرخه، اوږې، کوناټي، پونډۍ او پوندې باید د عمودي تختې سره    ۍ سر شاتن

  د بدن یو یا دوهماشومانو کې ممکن داسې ترتیب ناشونی وي نو ځکه کوشش وکړئ چې کم تر کمه 

او شا یا    اس کې وي. تنه باید د ملا په تیر باندې متناظر بلانس ولرينقطې یې له تختې سره په تم

 .  مخ ته قات شوي نه وي 

ونیسي چې له تختې سره په تماس کې    مستقیم   ندې داسې د ماشوم زنګنونه او پو   مور نه وغواړئ چې •

ل  و که چیرته له خپا  وي. مور ته ووایاست چې د ماشوم توجه ځان ته جلب کړي او دلاسا یې کړي

 .  ځای څخه ښوریږي باید تاسي خبر کړي

افقي کرښه چې د غوږ له سوري    ی داسې بڼه وضعیت ورکړئ چې هغه اټکل سره په    سر ته به بیړې  •

. ) ماشوم  له ښکتنۍ څنډې تیریږي، له تختې سره موازي وضعیت اختیار کړي  ې او د سترګې د حفر 

  او د   مستقیمه توګه د اطاق چت ته وګوري( د مور نه وغواړئ چې د تختې شاته و دریږي   باید په 

لپاره چې د ماشوم سر په دې وضعیت کې وساتئ ښه    دې   . د ونیسئ   ماشوم سر په همدې وضعیت کې

 .  ی فاصله د ماشوم په زنه کېږدئګوتو ترمنځ د ورغو  رو او نورو څلو به وي چې د غټې ګوتې 

 . و نیغ او سم ودریږيڅماشوم په خېټه ارام فشار وارد کړئ تر وه نو د  اړتیا ه چیرته ک •

ه  متحرک   ر نیولی په بل لاس باندې د تخطې ماشوم س  په یوه لاس سره مو د   په داسې حال کې چې •

 .برخه د ماشوم په سر راښکته کړئ او لږ فشار ورکړئ تر څو ویښته د سر د پوستکي سره ونښلوي 

  ۰.۱مخې ولولئ او د ماشوم قد د سانتي متر په اساس په اخرني تکمیل شوي  اندازه نیونه د فیتې له   •

  ه د   کرښهې یې ورسوي. دا په حقیقت کې هغه اخري  د ثبت په کتابچه ک  باندې تعین کړئ او د ودې 

 . متر( ملي  ۱سانتي متر=   ۰.۱چې تاسو یې لیدلای شئ. ) 

 

اضافه کړئ  متره نور هم ور    سانتي  ۰.۷ کالو څخه کم وه نو په قد یې  ۲له   یادونه:  که چیرته د ماشوم عمر

 .  یې د اوږدوالي په شکل نوټ کړئ پایله او  
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 : کنترولول/چک کول د اوږدوالي/قد د تختې

ترڅو   فیته په معلوم اوږدوالي سره اندازه کړئ کې وخت   هد اوږدوالي/ قد د تختې د تهیه کولو پ  •

 ده.   شئ چې په سمه توګه جوړه شوې  باوري

او مستقیم   هغه سره ونښلوئ  شوي دي. که داسې نه وي  سمې نښلول   وګورئ چې اتصالي نقطې  •

 . ئکړ

لوستلو وړ نه وي نو   او د  د اندازه کولو فیته چک کړئ چې د لوستلو وړ وي، که چیرته خیره وي  •

   بدله یې کړئ.باید  

 
. قد اندازه کول  : د۱۰ /۳ شکل  

 : د موک پروسیجر

 . طه اندازه شي په واس  میاشتو پورې ماشومان باید د موک د فیتې ۵۹- ۶د 

 

 

 . لاس کې اندازه کېږي   موک تل په کیڼ )چپ( •

و پورې د ماشوم د لاس اوږدوالی اندازه کړئ ) د  ز با تر  لې څنګ د  څخه  د اوږې د پاسه د هډوکي •

 . ( ماشوم لاس باید قات شوی وي

 . دې فاصلې منځنۍ نقطه پیداکړئ او په قلم سره یې نښاني کړئ  د  •

 . چې د بدن سره یې موازي قرار ولري  ې داس وي،دلي حالت کې د ماشوم لاس باید غزې •

تماس کې   سره په  موک فیته د ماشوم له لاس څخه داسې چاپیره کړئ چې هره برخه یې د پوستکيد  •

 ه کش.  ډېراو نه هم  ه سسته ويډېروي، البته باید نه 
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په حالت کې ، د فیتې اخرنۍ برخه باید د اولې مجرا څخه تر دریمی مجرا   فیتې د اندازې   ې د نمره لرونک 

.  څخه اندازه ګیري پیل کړئ، یعنې په هغه ځای کې چې غشي داخل ته اشاره کړې  ېخان ۍ  . د منځني وپورې  

MUAC    کړای شي ثبت  په دقت سره متر  يمل  ۱د   کولای شي .    

 

 : پړسوب )ازیما(

مولا په  اوبو/مایع د راټولیدو څخه عبارت ده. پړسوب )ازیما( مع انساجو کې د اضافيپړسوب )ازیما( په 

ما( د معلومولو لپاره د ماشوم پښې  . د پړسوب )ازیقدمونو، د پښو په لاندینۍ برخو او لاسونو کې لیدل کېږي

قرار ولري. د  و د ماشوم د پښو د پاسه لاس غټه ګوته م   د  ېچ  په خپل ورغوي کې په داسې ډول سره ونیسي 

و ته د څو ثانیو لپاره فشار ورکړئ، خپلې غټې ګوتې مو بیا لرې  په واسطه د ماشوم پښ لاس د غټې ګوتې 

د   دې لپاره چې د خوارځواکۍ . د ې پاتې شو نو ماشوم پړسوب )ازیما( لري په پښه ک کړئ، که کوم ژورتوب 

کې وي. که پړسوب په یوه پښه کې وي   سوب )ازیما( باید په دواړو پښو پړ  قبول شي وګه تې علامې په  یو 

  قسیمړسوب )ازیما( شدت معمولا په لاندې ډول ت. د پشاید چې کوم ټپ یا انتان له وجې رامنځته شوی وي 

 : بندي کېږي

 ډېره کش  ډېره سسته   سمه اندازه نیونه 

 

: د ماشوم اندازه کول  ۲/ ۳انځور   
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 . + خفیفه: دواړه پښې •

 . ++ متوسطه: دواړه پښې، جمع دواړه سفلي اطراف، لاسونه یا څنګلې •

   .او مخ  شمول د پښو، سفلي اطراف، لاسونه، څنګلې ول بدن پړسوب په +++ شدیده: د ټ  •

 د وه طرفه پړسوب  واړو پښو کېپړسوب )ازیما(: په د درجه: + خفیفه  لومړۍ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لاسونه   / کې  اطرافو  دوه طرفه پړسوب به دواړو پښو کې او سفلي : نځنۍ مه درجه: ++ م دوی

 

 

 

 

 

اطراف، لاسونه او د   د ټول بدن پړسوب، دواړه پښې، سفلي دریمه درجه: +++ شدیده:  

. سترګو شاوخوا   

 

 

 . شکل دی  ده کوم چې د حادې خوارځواکۍ یو کلینکي پړسوب )ازیما( د کواشیرکور یوه ځانګړنهیادونه: 

 

 

 

 

 

: پړسوب یا) ازیما(. ۳/ ۳انځور   

:دوه طرفه پړسوب ۴/ ۳انځور   
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خوارځواکۍ د ارزونې پایلې. د حادې   

ارزول  ۍد خوارځواک  ېښځو ک  امېندوارهپه  ارزول  ۍخوارځواک ې میاشتو نه کمو ماشومانو کی د حاد ۶د     

يکتګور مشخصه   عمر مشخصه  

 
 متره  یسانت  ۲۳موک ≥ 

 ې ښځ امېندواره
م ترایمستر څخه  ی د دو ✓

 وروسته 

ي شدیده حاده خوارځواک ي حاده خوارځواک منځنۍ   

ې ښځ ېورکونک ېشید  
میاشتو څخه کم   ۶د  ېچ ✓

     يعمره ماشوم ولر 

 ئاستعمالو ېموک: مه ی  • 

وزن/اوږدوالی یا قد: کم له   •
-3Z   یا هم دو طرفه د پښو

 .پړسوب

ــل  • ــدید د لیدو وړ عضـ   يشـ
 .ضیاع
 

ه   اوزن/اوږدوالی یـ • د هغـ قـ
وخـت و ارزوی چی قـد لـه  

ــانت   ۴۵ ات    يســـ مترو زیـ
 .يو

 .ئاستعمالو ېموک: مه ی  •
 

ه  • د: لـ ا قـ -وزن/اوږدوالی یـ
2Z    3-څخـه کم ترZ     او

ازیما یا پړسـوب موجود نه 
 .يو

 

ه  • د هغـ ا قـ وزن/اوږدوالی یـ
قـد لـه  ېچ ئوخـت و ارزو

ــانت   ۴۵ ات    يســـ مترو زیـ
 ي.و

  ۶د 
میاشتو 
نه کم  
عمر 
   يلرونک

 
  ۍد خوارځواک  ېورکونکو میندو ک  ېاو شید امېندوارهپه  ❖

 ي. ږ ې د موک په واسطه ترسره ک ې ارزونه یواز
 د بار وړ نه دی. د وزن/قد شاخص  ې ګروپ ک ې په د ❖
یو ښځه د پروګرام په معیارونو براره و پیژندل   ېکله چ  ❖

  ۶ ېماشوم ی  ې ترڅو چ ي مواد اخل ې شو تر هغه پور
 .  ي میاشتنی شوی و

   ي شودل ر ونه په موثره توګه  ې چي ماشوم دومره ضعیف و ❖
هم ماشوم وزن نه   سربیره  ېد مشور  ېد مور په شیدو د تغذی  ❖

   ي. اخل
 . ضیاع ي شدیده عضل ❖

 
 
 
 
 

 

 

د  

ارزو 

نې 

 پایله 
یا کوم اختلاط سره   ېاویا هم دخطر د نښ ۍخوارځواک  ېحاد ې میاشتو ماشو د شدید ۵۹-۶د   

میاشتو څخه کم ماشو د شدیدې حادې خوارځواکۍ اویا هم دخطر د نښې یا کوم اختلاط   ۶د 

 سره  

 

میاشتو ماشوم چې یوازې متوسطه یا شدیده خوارځواکي ولري بغیر له   ۵۹-۶د 

 اختلاط 

 ریفر

: ازیما خوارځواکی ماشوم. ۵/ ۳انځور   

: د حادې خوار ځواکۍ ارزونه.  ۲/  ۳جدول  
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 د ودې ارزونه او پاملرنه:                                

 . ډکولو لارښود  ودې د ثبت د نوي کارت د              

د ماشوم مور ته   کارت   د جنس په اساس، د هلک او یا انجلۍ د ودې د ثبت کارت وټاکئ. د ودېد ماشوم  

 .  وښایاست او لاندې ټکي ورته روښانه کړئ

 . روغتیا پورې تړاو لري او دا کارت ستا د ماشوم د ودې •

وزن او قد د اندازه ماشوم د    هرځل چې تاسو مراجعه کوئ، ستاسې •

 . ي او په دې کارت کې ثبتېږي ساس ارزول کېږکولو د ارزونې په ا

په دې کارت کې درې چارته دې چې په هغو باندې مونږ ستاسي د   •

 ترڅو وکړای شو د ماشوم وده و ارزوو.  ماشوم اندازه ګیري رسموو  

ارت د واکسینو د تطبیق یو مهال وېش هم لري او روښانه کوي  دا ک •

 چې څه وخت باید کوچنی واکسین ته راشي. 

اړوند لارښود درلودونکی دی، او    ېد ماشوم د تغذی  ستاسيدا کارت   •

  کې   په اړوند په مختلفو عمرونو  همدارنګه ستاسو د ماشوم د پاملرنې

 د مهمو ټکو درلودونکی دی.  

 

ځای کې و ساتئ او هر ځل چې ماشوم روغتیایي مرکز ته راوړئ د ځان سره    د اکارت په خوندي  •

 . یې ولرئ 

م اړوند اسنادو  معلوماتو مخ( د مور نه په پوښتنو او د ماشو  د انفراديد ودې د کارت لومړی مخ )   •

 لکه کارت او د زېږوون پاڼې ته په کتو ډګ کړئ. 

 صورت  هغه په  وي، معلوم نه تاریخ مستند  چیرته ه ک .ده  مهمه کال  او میاشت  ورځ، په  نیټه  زوکړې د  •
ځینې    کې  صورت  هغه  په  پوهیده، نه  ټهېن  په  دزوکړې مور  چې  له ئ، کوپوښت  مورڅخه   له  ي کوچن د  کې

 ډول،  په  دبیلګې  . کړې پیدا  نیټه  زوکړې  د  نژدې ته  حقیقت  ترحده   امکان  د  ترڅو  ئ کړ  مطرح  پوښتنې 
   ده؟ شوې  کله ې نژد  ته رخصتۍ  یا  ښو ېپ  لي مح زوکړه  چې ښتیوپو

 .ئ کړ ثبت  کې برخه  په مالوماتو انفرادي  د  ګرام په وزن  پرمهال زوکړې  د  •

 کارت  په هم  شمیره لفون یت  ګرځنده  د  ترحده امکان د  دکورنښه  مرکز  روغتیایي نوم،ولسوالۍ،  دولایت  •
 ئ. کړ  ثبت  کې

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شاخصونو لپاره د نقطو ترسیمول:  ېدد و

: د ودې ارزونه. ۶/ ۳انځور  
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 قد )وزن/قد( ترسیمول  – پر  – د وزن 

د   -پر  -وزن د د ودې  قـ ــب د قـ اســـ ه تنـ دن د وزن پـ منعکس کوونکی دی. دا   د بـ

ــوم عمر مبهم وي )د  ــتناک دی کله چې د ماش ــاخص په هغو حالاتو کې ارزښ ش

ته کوي ترڅ  -پر  -کډوالۍ پر مهال( د وزن ومان  قد چارت مرسـ مېر ماشـ و هغه شـ

شـي چې عضـلي ضـایعات او   کېدایقد لري یا    -پر  -چې ټیټ وزن  په ګوته کړو  

ــدی د عضــلي ضــایعات لري. عضــلي ضــایعات تر ډېره  د ناروغیو او یا د یا ش

ــدیدې خوارځواکۍ   ــت له امله را منځته کېږي کوم چې د حادې شـ خوړو د کمښـ

 کېدایلامل ګرځي، اګر چې مزمنه خوارځواکي او ځینې ناروغۍ هم د دې لامل  

قد هغه -پر  -شـي. دا چارتونه همداسـې زمونږ سـره مرسـته کوي ترڅو لوړ وزن

شــي د اضــافه وزنۍ یا چاغېدو له ګواښ ســره   کېدایماشــومان ومومو کوم چې  

قد د زوکړې له نیټې څخه تر   -پر  -مخامخ وي. د تی خوري کوچني ماشوم وزن

دوه کلنۍ پورې د ودې او پـاملرنې د کـارت پـه لومړي مخ کې بـایـد ثبـت شـــــي. د 

اشـــــوم د   ه برابروي چې د تي خوري مـ دل د دې زمینـ ه کېـ ارت پراخـ ودې د چـ

 ې مربعې په واک ولرو. ډېرکوچنیو بدلونونو د ترسیم لپاره 

 

 اوږدوالي ترسیمول:   - پر - وزن 

 

سانتي   ۷۸سانتي متره،   ۷۵اوږدوالی یا قد په عمودي کرښه باندې ترسیم کړئ ) د بیلګې په توګه،   •

ې نږدې بشپړ سانتي متر پوري په سم عدد  ډېرمتره( دا خورا اړینه خبره ده ترڅو اندازه نیونه تر  

  ۰.۵و له پورې لاندې لوري ته په صحیح عدد ا ۰.۴نه تر    ۰.۱باندې واړوو ) د بیلګې په توګه له 

 پورې پورته لوري ته په صحیح عدد واړوو(  ۰.۹نه تر  

 وزن د امکان تر کچې پورې، د کرښو ترمنځ د فاصلو نه په استفادې سره په سمه توګه ترسیم کړئ.  •

کله چې د دوو یا زیاتو کتنو لپاره نقطې ترسیم شوي، په هغه و خت کی مجاروې نقطې د مستقیمو   •

 تر څو میلان په ښه توګه وڅارل شي. کرښو په واسطه سره و نښلوئ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : سن ترسیمول - پر - د وزن

:د وزن پر قد ترسیمول. ۷/ ۳انځور   
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سن د کتنې پر مهال د سن په تناسب د ماشوم د وزن منعکس کوونکی دی. له دې شاخص ځنې    -پر    -وزن  
کم وزنه دی او که نه. خو    زنه یا شدیدا یا ماشوم کم وخیستل کېږي تر څو معلومه کړو چې اپه دې موخه کار ا

ستلی. له دې کبله چې وزن په  له هغه ځنې د اضافه وزنه او چاغو ماشومانو د تصنیف په موخه کار نشو اخی
ساده توګه اندازه کېدای شي، نو ځکه له نوموړي شاخص ځنې معمولا کار اخیستل کېږي، خو هغه کېدای    نسبتا

شرایطو کې، کله چې د ماشوم سن په    لکه د کډوالۍ )مهاجرت(نه وي،  شي په داسې حالاتو کې د اعتبار وړ
سمه توګه تعین کېدای نشي. د دې خبرې یادونه د اهمیت وړ ده چې یو ماشوم کېدای شي د لنډ قد یا ډنګرتوب  

 او یا هم د دواړو حالتونو له کبله په کم وزنۍ اخته وي.  
کارت په لومړي مخ ورکول شوي دي، په دې  سن چارت د ودې د ارزونې د    -پر  -د درې ماشومانو د وزن

محور وزن په کیلو ګرام سره ښیي. عمر د مکملې میاشتې په اساس   Yمحور عمر ښیي او د   Xچارت کې د 
 په نښه شوی دی.  

  . 
 سن د ترسیمولو په موخه:  -پر - وزن  د

اونۍ میاشتې، یا    بشپړ کړای شوې(  نه د عمودي کرښو تر منځ فاصله کې)  د عمودي کرښې له پاسه  •
 بشپړ کړای شوي کلونه او میاشتې ترسیم کړئ.  

ګرام    کیلو  ۰،۱  وزن د افقي کرښو له پاسه یا د هغو تر منځ په فاصله کې ترسیم کړئ تر څو تر   •
 کیلوګرامه.   ۷،۸  پورې د وزن اندازه وښیئ. د بېلګې په توګه 

یا زیاتو کتنو لپاره نقطې ترسیم شوې په هغه   • وخت کې مجاورې نقطې د مستقیمو  کله چې د دوو 
 کرښو په واسطه سره ونښلوئ تر څو میلان په ښه توګه وڅارلی شئ. 

 

 : سن ترسیمول - پر -د اوږدوالی

تر لاسه کړای شوې ودې  سن    - پر  -قد  د  قد کې  په  د هغه  د سن سره سم  یوه کوچني  د  مهال  پر  کتنې  د 

دا شاخص له موږ سره مرسته کوي تر څو هغه کوچنیان راپیدا کړو، کوم چې د اوږد   منعکسوونکی دی. 

مهاله خوارځواکۍ یا متکررو ناروغیو له کبله په لنډ قد اخته شوي وي. هغه کوچنیان هم کېدای شي پیدا کړای  

ر عادي  شي، کوم چې د عمر پرتله اوږد قد لري، خو که چېرته قد له حده زیات اوږد نه وي او د یو غی

 اندوکرایني اختلال په بڼه راڅرګند نشي، نو هغه ته په نادره توګه د ستونزې په بڼه کتل کېږي.  

سن چارت د ودې د ارزونې د کارتونو په دوه مخه کې    - پر  - ي  د اوږداول  ې پور  ۍ د زیږون نه تر دوه کلن

 محور اوږدوالی په سانتي متر ښیي.  Yعمر او د  محور   Xورکړل شوی دی. په دې چارت کې د 

 

 : سن ترسیمولو  په موخه - پر  -د اوږدوالي

 

بیلګې په    خطونو تر منځه( د   يباندې ترسیم کړئ )نه د عمود   کرښه  بشپړې شوې میاشتې په عمودي •

  ۵د پاسه په نښه شي ) نه د    کرښې میاشتو د    ۵توګه که چیرې ماشوم د پنځنیمو میاشتو وي ټکي باید د  

 . میاشتو ترمنځ( ۶او  

اوږدوالی د افقي خطونو تر منځه د امکان تر حده پورې دقیق رسم کړئ. د بېلګې په توګه، که چیرې   •

 نو تر منځ ترسیم کړئ.  سانتي متره وي نقطه د افقي خطو ۶۰.۵اندازه ګیري  

کله چې د دوو یا زیاتو کتنو لپاره نقطې ترسیم شوې په هغه وخت کې مجاورې نقطې د مستقیمو کرښو   •

 په واسطه سره ونښلوئ تر څو میلان په ښه توګه وڅارلی شئ. 
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وم  و ګورئ چې ایا ترسیم کړای شوې نقطه معقوله برېښي که نه؛ که چیرته ورته اړتیا ولیدلی شي، نو ماش 

بیاځلي اندازه کړئ. د بیلګی په توګه، د یو ماشوم اوږدوالی باید د مخکینۍ کتنې ځنې لنډ و نه اوسي. که  

 چیرته داسې وي، نو په هغه صورت کې به یوه له اندازه نیونو څخه ناسمه وي. 

 

 : د ودې د شا خصونو لپاره د ترسیم کړای شویو نقطو تفسیرول

 

رتونو باندې چاپ کړای شوې دي، له تاسو سره مرسته کوي تر څو هغه  هغه منحنۍ کرښې چې د ودې په چا

ترسیم کړای شوې نقطې کومې چې د ماشوم د ودې ښودنه کوي تفسیر کړئ. هغه کرښه چې د هر چارت له  

ۍ کچې څرګندونه  په واسطه څرګنده شوې ده د منځ معیار ښودنه کوي چې په ټوله کې د یوې منځن  ( ۰)  پاسه د 

کومې چې له منځنۍ کچې څخه د واټن    له کرښو څخه عبارت دي  score-zنۍ کرښې د  نورې منځکوي. هغه  

 ښودنه کوي. 

اعدادو په واسطه په    (- ۳،  - ۲،  -۱) یا منفي    (۱،۲،۳) کرښې د مثبتو    Z-scoreد ودې په چارتونو باندې د  

ه له منځ معیار څخه لرې  نښه کړای شوې دي. په ټوله کې که چېرې یوه ترسیم کړای شوې نقطه په هره انداز

کرښو ته نږدې( نو دا په وده کې د ستونزې څرګندونه کوي    z-score  ،-۳یا    ۳پرته وي )د بېلګې په توګه د  

خو له دې سره سره ځینې نور فکتورونه لکه، د ودې میلان، د ماشوم روغتیایي حالت او د والدینو قدونه هم  

 باید په پام کې ونیولی شي. 

 : په وده کې د ستونزو په ګوته کول  کړای شویو نقطو له مخې  د ترسیم  

  کرښو د ودې د ثبت په هر چارت کې د ودې د ستونزو یو لست شتون لري کوم چې د هغو ترسیم کړای شویو  

 په لاندې ډول ولولئ:   کرښې د ټاکلو کرښو پورته یا ښکته قرار لري.  z-scoreڅرګندونه کوي چې د  

 . ګڼل کېږي " څخه ښکته -۲"   نقطه لهکرښو تر منځ یوه  z-score  - ۳ او  - ۲ د  •

 . ګڼل کېږي " څخه پورته   ۲"    کرښو تر منځ یوه نقطه له z-score   ۳  او ۲ د  •
 

سره په تړاو کې د ودې د ستونزو تعریف څرګندوي. په یاد ولرئ چې    z-scoreد راتلونکې صفحې جدول د  

د یوې ځانګړې کرښې نه پورته    z-scoreیو شاخص په یوه ځانګړي تعریف کې په دې واسطه چې هغه د  

د کرښې له   z-score. که چېرته هغه په دقیقه توګه د  ی د  ی او که ښکته، شامل کړای شو ېترسیم کړای شو 

وي، په هغه صورت کې هغه په یوې لږې شدیدې کټګورۍ کې راځي. د بېلګې په توګه، د    يپاسه ترسیم شو 

منل کېږي، کوم چې د شدید کم وزنه سره په مخالفت    د کم وزنه په توګه   سن   -پر  - وزن  کرښې له پاسه    - ۳

 کې قرار لري.  

 په وده کې ستونزې:   
له کرښو سره پرتله کړئ تر څو معلومه    z-scoreد ماشوم د ودې په چارتونو کې ترسیم کړای شوې نقطې د  

شي چې په وده کې کومه ستونزه موجوده ده او که نه. هغه اندازه نیونې چې په سیوري لرونکو چوکاټونو کې  

 شتون لري د نورمالو حدودو څرګندونه کوي.  

 

 

 

 
 . سره  Z-score: د ودې کارتونه د  ۳/ ۳  جدول
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Z-score 
 د ودې شاخصونه 

  –پر   – طول/قد 
 سن

 سن  –پر   – وزن 
  –پر   – وزن 

 طول/قد 
BMI –   سن – پر 

 ځنې پورته  ۳ له
یادداښت ته    ۱

 وګورئ 

یادداښت ته    ۲
   وګورئ

 چاغ  چاغ 

 ه اضافه وزن ه اضافه وزن  ځنې پورته  ۲ له

  ځنې پورته  ۱ له

  ياضافه وزن د 
  ۳ممکنه خطر ) 
یادداښت ته  

 ( وګورئ

  ياضافه وزن د 
  ۳ممکنه خطر ) 
یادداښت ته  

 ( وګورئ

     ( نځ معیار)م ۰

     ځنې ښکته  - ۱ له

 ځنې ښکته  - ۲ له
یادداښت  ۴) لنډ قد 

 ( ته وګورئ
 عضلي ضایعات  عضلي ضایعات  ه کم وزن

 ځنې ښکته  - ۳ له
  ۴)  شدید لنډ قد 

یادداښت ته  
 (( وګورئ

  ۵)   ه شدید کم وزن
یادداښت ته  

 ( وګورئ

شدید عضلي  
 ضایعات 

شدید عضلي  
 ضایعات 

 
کوم ماشوم چې په دې محدوده کې قرار لري هغه ډېر لوړ قد لري. لوړ قدا یوه روغتیایی ستونزه بلل   •

خو که چېرته قد بې کچې لوړ وي، په هغه صورت کې انډوکرایني اختلالات څرګندوي لکه د    کېږي 
ودې د هورمون تولیدوونکی سرطان. که چېرته تاسو په انډوکرایني اختلالاتو شکمن یاست او په دې  

لپاره یی پورته روغتیایي محدوده کې قرار لرئ   په توګه    د ارزونې  بېلګې  مراکزو ته واستوئ )د 
 پرتله له حد نه زیات لوړ قد لري(. په  والدین د نورمال قد لرونکي دي خو زوی یا لور یې د خپل سن  

سن که چېرته په دې محدوده کې قرار ولري کېدای شي په وده کې کومه ستونزه    -پر  -وزند یو ماشوم   •
 پر اساس و ارزول شي.     سن - پر-BMIول/قد یا ط  -پر   -وزن ولري، په داسی حال ښه ده چی د  

کرښې په    z-score 2ځنې پورته یوه ترسیم کړای شوې نقطه د ممکنه خطر څرګندویه ده. د    ۱له   •
 لوري میلان د واضح خطر ښودونکی دی.  

 دا خبره شوونې ده چې د لنډ یا شدید لنډ قد لرونکی ماشوم اضافه وزنه شي.    •
 

 

 

 

 

 

 

 : په پام کې نیونه چارتونو او کتنو د ودې د ټولو 

تېرو مثالونو هغه ستونزې په ګوته کړې کومې چې د ودې په یوه چارت کې یوې نقطې ته په کتلو سره د  

دا موضوع د اهمیت وړ ده تر څو د ماشوم د ودې ټول چارتونه په ګډه توګه په   لتشخیص وړ وې. په هر حا 
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زه یوازې په یوه چارت کې شتون ولري. د بېلګې په توګه که  پام کې ونیولی شي په ځانګړې توګه که ستون

  - سن او وزن   - پر  -سن چارت پر بنسټ کم وزنه وي، تاسو باید د ماشوم طول  -پر  - چېرته یو ماشوم د وزن

سن په چارتونو باندې    -پر  -طول/قد او طول/قد  - پر - طول هم په پام کې ونیسئ. زیات ټینګار باید د وزن  -پر

 واوسي. 

څخه    -۲  له سن    - پر  -)طول/قد   سن د قد په برخه کې د ودې منعکس کوونکی دی. لنډ قد   - پر  -طول/قد  •
  ی د ه دا څرګندوي چې ماشوم د اوږدې مودې لپاره په ناکافي توګه تغذیه کړای شوی دی او په دې ن (کم

لرونکی یو ماشوم    توانیدلی چې نورماله وده وکړي اویا ماشوم له مکررو انتاناتو زوریدلی دی. د لنډ قد 
 سن لري.   -پر  - قد ولري، خو د لنډ قد له کبله، ټیټ وزن -پر - کېدای شي نورمال وزن

حتی که چېرته د ماشوم سن معلوم هم نه وي د ودې له یوه ډاډمن شاخص څخه  طول/قد    -پر    -وزن   •
داسې شدیدو  په وروستیو کې د    تر ډېره  (څخه کم  -۲  له طول/قد    - پر  - )وزنعبارت دي. عضلي ضایعات  

پېښو لکه د ناکافي خوراکي موادو تر لاسه کول او یا د شدیدو ناروغیو له کبله شدیدا وزن  له لاسه  
طول/قد په څېر تصنیفوي.    -پر  -ماشومان لکه د وزن  سن،  -پر   -BMIورکولو لامل کېږي، منځ ته راځي.  

تر څو معلوم کړي چې   دوه شاخصونه همداراز مرسته کوي  په اساس  یا ماش ا نوموړي  د طول/قد  وم 
 اضافي وزن لري او که نه. 

کوي تر څو د ودې د ستونزو څرنګوالی په ګوته  ټولو چارتونو ته په یو ځایي توګه کتنه له تاسو سره مرسته  

کړئ. دا موضوع هم د اهمیت وړ ده تر څو په مختلفو وختونو کې میلانونه، لکه څرنګه چې د همدې ماډیول  

 ، په پام کې ونیولی شي.  يکې توضېح کړای شوي د  څپرګی ۳،۰  په  

 : قد انځور، لنډ  ۸  –مثال  

  ۷،۶  سانتي متره طول او  ۶۷،۸  میاشتې عمر،    (۰) کال او      ۱ده  انځور کې ښودل شوې    ۸هغه نجلۍ چې په  

  - سن چارت لاندې نندارې ته وړاندې کړای شوی دی او د طول  - پر  - کیلوګرامه وزن لري. د هغې د وزن

لرئ چې د نوموړې  طول چارتونه یې په راتلونکې صفحه کې ښودل شوي دي. په یاد و  -پر   - سن او وزن  - پر

سن ټیټ دی، خو لا هم په    -پر  - نجلۍ وزن

هغې   د  لري.  قرار  کې  محدوده  نورماله 

طول په منځ معیار باندې له پاسه    -پر   - وزن

)منطبق( قرار لري، له همدې کبله د هغې  

ظاهري بڼه په بشپړه توګه نورماله ښکاري.  

د   -د هغې طول له    z-score  -۲  پرـ سن 

لري، په هر حال،    کرښې څخه لاندې قرار

 هغه څرګندوي چې ماشوم لنډ قد لري. 

    
: لنډ قد. ۸/ ۳انځور   
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په یاد ولرئ، کله چې تاسو د ودې چارتونه تفسیروئ، نو د ماشوم د ظاهري بڼې په هکله خپلې کتنې هم په  

څخه ښکته وي، که د ډېرې ډنګرتیا په ځای   -۱طول له  - پر - پام کې ونیسئ. که چېرته د یو ماشوم وزن

طول له   - پر - ماشوم وزن یوازې لږ څه ډنګر څرګند شي، نو دا کېدای شي یو ښه حالت وي. که چېرته د یو 

څخه پورته وي، که د ډېرې غښتلتیا په ځای یوازې لږ څه غښتلی څرګند شي، نو دا کېدای شي یو ښه   ۱

 حالت وي. 

 

  د مایډیول په   Bسنډروم    یاځانګړې پاملرنې ته اړتیا لري. )ډ   کور کلینیکي نښې   د مرسموس او کواشیور 

عضلاتو هغه ضایعات چې د مرسموس په بڼه جوتېږي، د ماشوم  .( د  څپرګي کې توضیح کړای شوي دي ۲،۰

طول/قد په چارتونو کې څرګندېدای شي. په هر حال، هغه پړسوب )د مایعاتو    -پر  -سن او وزن   - پر  - د وزن

کم وزن شتون له نظره    ډېرکور سره تړاو لري، کېدای شي چې په یو ماشوم کې د    تحبس( چې له کواشیور 

یو داسې ماشوم وزن چې د دواړو پښو پړسوب ولري ترسیموئ، نو دا موضوع د  پټ وساتي. کله چې د  

اهمیت وړ ده تر څو یې د ودې په چارتونو کې ذکر کړئ چې ماشوم پړسوب لري. که یو ماشوم د دواړو پښو  

لري او د اختصاصي پالنې لپاره باید   z-scoreڅخه ښکته    -۳پړسوب ولري، نو داسې انګېرل کېږي چې له  

 واستولی شي.  
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 : انځور، د دواړو پښو پړسوب ۹  –مثال  

  میاشتې عمر،   ۸کال او    ۱د پړسوب څرګنوونکی دی وګورئ. هغهانځور ته چې د یوې نجلۍ د دواړو پښو    ۹

سانتي متره طول لري. له دې کبله چې هغه د دواړو پښو پړسوب لري نو باید    ۶۷کیلوګرامه وزن او    ۶،۵

طول په لاندې ډول د ګراف په بڼه ښودل شوی دی؛ داسې معلومېږي چې د   -پر  - واستولی شي. د هغې وزن

۲-   z-score    کرښې څخه باید پورته قرار ولري، ځکه چې د مایعاتو تحبس د هغې دا کم وزني له نظره پټه

 ساتي.  

 

 
 

 

     :د ودې په چارتونو باندې د میلانونو تفسیر 

د میلانونو د تشخیص په موخه هغو نقطو ته وګورئ کومې چې د کتنو په لړ کې د ودې د شاخصونو لپاره  

ترسیم کړای شوې دي. میلانونه کولی شي د یوه ماشوم ثابته او ښه وده څرګنده کړي، یا هم هغه کېدای شي  

امخ دی او باید چې بیاځلي  وښیي چې ماشوم په وده کې ستونزه لري، یا هم د کومې ستونزې له ګواښ سره مخ

 ژر تر ژره وارزول شي.  

 

هغه ماشومان چې په نورمال ډول وده کوي، هغوی هغه میلانونه تعقیبوي چې په عمومي ډول سره د منځ  

او   د  ډېر کرښو سره موازي دي.    z-scoreمعیار  یا  )توګه( وده کوي چې  لیکه  داسې  په  -zی ماشومان 

score    په کرښو باندې منطبق او یا د هغو په منځ کې قرار لري او له منځ معیار سره نږدې موازي وي. کله

ګواښ   یا  ستونزې  کومې  د  کېدای شي  هکله، چې  په  حالتونو  لاندې  د  نو  تفسیروئ،  چارتونه  ودې  د  چې 

    څرګندوونکي وي، خبر اوسئ: 

 یوه کرښه قطع کوي.  z-scoreد یوه ماشوم د ودې کرښه د  •

 د یوه ماشوم د ودې په کرښه کې ناڅاپي صعود یا نزول تر سترګو کېږي.  •

د ماشوم د ودې کرښه اواره )راکده( پاتې کېږي؛ په دې معنی چې نه ماشوم وزن اخلي او نه د هغه په   •
 طول/قد کې کوم بدلون راځي.  

:  مور ته لارښونه. ۹/ ۳انځور   
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حالتونه په رښتیا سره د کومې ستونزې یا ګواښ ښودونه کوي او که نه، له دې سره  دا چې پورته ذکر شوي  

تړاو لري چې د ودې د میلان په کومه برخه کې بدلون پیل او تر کومه ځایه پورې رسیدلی دی. د بېلګې په  

تنه )په  توګه، که چېرته یو ماشوم ناروغه وي او خپل وزن یې له لاسه ورکړی وي، په چټکه توګه وزن اخیس 

بیاموندنې ښکارندویي کوي. په  د  ګراف کې د ناڅاپي صعود په بڼه ښودل کېږي(، یوه ښه پدیده ده او د ودې  

همدې توګه، د یوه اضافه وزنه ماشوم لپاره د منځ معیار په لور د وزن د ودې د میلان لږ اندازه نزول یا اوار  

مهمه ده تر څو د ودې په چارتونو باندې د   میلان کېدای شي مطلوب کمښت څرګند کړي. دا موضوع ډېره 

 ټول حالتونه په پام کې ونیولی شي. میلانونو د تفسیر په وخت کې د ماشوم  

 : کرښو تقاطع z-score د

د   کرښې )نه یوازې هغه    z-scoreد ودې هغه کرښې چې 

د   کوي،  قطع  دي(  شوي  کړای  نښه  په  کې  چارتونو  په  چې 

ممکنه خطر ښودونکي دي. هغه ماشومان چې په نورماله توګه  

وده او نمو کوي،  په ټوله کې د اړوند شاخص په برخه کې یا  

 سره منطبق او یا هم د  z-scoreله 

 

 

 

 

ماشوم کومه انفرادي وده چې د تر منځ قرار لري. داسې انګېرل کېږي چې د یو    +۲  ئ z-scor و  ا   -   ۲ 

سره نږدې پل تعقیب کړي. لاندې شکل د ودې    z-score تېرېدو سره ترسیمېږي باید له له یو شان  په   وخت 

  z-score   ۲دوه نظري )تیوریکي( کرښې نندارې ته وړاندې کوي. د ودې د کرښو له جملې څخه یوه یې د  

ه کرښه  ک مسیر تعقیبوي او هغه کله نا کله په ترتیب سره قطع کوي چې دا د کومې ستونزې ښودنه نه کوي. بل

ښیي چې د یوه ماشوم وزن د هغه د ودې له مطلوب مسیر څخه لرې پروت دی. که څه هم چې د هغه د ودې  

قطع کوي او یو داسې    z-scoreتر منځ قرار لري، دا ماشوم په حقیقت کې    -z-score  ۲   او    - ۱کرښه د  

 منظم مسیر تعقیبوي چې د خطر څرګندونه کوي.         

پر بنسټ    ي بدلون د پیل د څرنګوالد روغتیایي مخینې )تاریخچې( او په میلان کې د    د خطر تفسیر د ماشوم

دا یو ښه بدلون دی. خو که چېرته    معیار په لور میلان ولري،   صورت نیسي. که چېرته د ودې کرښه د منځ 

ا د  میلان له منځ معیار څخه واټن ونیسي او لرې روان واوسي، په دې صورت کې دا د ستونزې د شتون ی 

ستونزې د منځ ته راتګ د خطر نښه ګڼل کېږي. که چېرته د ودې کرښه داسې صعود او نزول ولري چې  

  کېدای کرښه قطع کړي، په دې صورت کې ځیر اوسئ چې نوموړي بدلونونه  z-scoreکېدای شي ډېر ژر د  

میلان دوام پیدا کړي، شي ستونزه راولاړه کړي. په لاندې ګرافیک مثال کې که چېرته د ودې د لاندینۍ کرښې  

قطع کړي چې کم وزني څرګندوي. که    ( z-score 2-)ژر سرحدي کرښه    ډېرپه هغه صورت کې به هغه  

چېرته د لنډ قد، اضافه وزني یا کم وزني په لور میلان په وخت او زمان سره تر سترګو شي، په هغه صورت 

 کې دا د لاس وهنې یو ډېر ښه وخت دی تر څو د یوې ستونزې مخنیوی وکړو. 

 

 

 

 .کرښو تقاطع z-score د : ۱۰/ ۳انځور 
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 : ثریا - مثال

میاشتني عمر پورې د پنځو کتنو   ۶میاشتني عمر نه تر یو کال او   ۶سن چارت د هغې له  - پر - د ثریا د طول

ځنې ښکته  -۲ځنې د پورته برخې نه د    - ۱سن له    - پر  -ام وکړئ چې د ثریا قد ترسیم کړای شوې نقطې ښیي. پ

  ي قطع کړې دي. داسې معلومېږدوه کرښې یې    z-scoreمیاشتو په بهیر کې سقوط کړی دی چې د    ۹لور ته د  

شوې ده، په داسې حال کې چې باید چټکه شوې وای. هغه    د طول وده په یوه سني مقطع کې وروچې د هغې  

 اوس لنډ قد لري.  

 

 
 

 

 : د ودې د کرښې ناڅاپي صعود یا نزول

 

ځانګړې پاملرنې ته اړتیا لري. که چېرته یو ماشوم  د ماشوم د ودې په کرښه کې هر ناڅاپي صعود یا نزول  

په ناروغۍ یا شدیده خوارځواکۍ اخته وي، په هغه صورت کې د هغه د بیا تغذیې په وخت کې د یو ناڅاپي  

صعود هیله کېږي، ځکه چې ماشوم د ودې د بیا حاصلولو له پړاو څخه تېرېږي. له دې پرته یو ناڅاپي صعود  

ه وکړي، د کومو په پایله  ه چې کېدای شي په غذایي عادتونو کې د بدلونونو څرګندونمناسب نه ګڼل کېږي، ځک

 .  کې چې ماشوم اضافه وزنه کېږي

   

که چېرته یو ماشوم په چټکۍ سره وزن تر لاسه کړی وي، د هغه قد ته هم کتنه وکړئ. که چېرته یوازې د  

یو ماشوم د وزن او قد په برخه    رت کې دا یوه ستونزه ده. که ماشوم وزن زیاتوالی موندلی وي، په هغه صو

کې په متناسبه )برابره( توګه وده کړې وي، په هغه صورت کې دا له مخکینۍ خوارځواکۍ څخه د ودې د بیا  

حاصلولو څرګندونه کوي، البته د تغذیوي حالت د ښه والي یا مخکیني انتان د درملنې له کبله. په دې حالت  

سن چارتونه د صعودي حالتونو څرګندونه وکړي، په داسې حال کې چې   - پر  -سن او قد  - پر  -د وزن کې باید 

 منحني ګانې تعقیب کړي.  z-scoreقد د ودې کرښه به په تدریجي ډول د   -پر  -د وزن 

 مثال.   : ۱۱/ ۳انځور 
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د یوه نورمال یا په خوارځواکۍ اخته ماشوم کې د ودې د کرښې یو ناڅاپي نزول د هغه په وده کې د ستونزې  

څرګندونه کوي، چې په دې اړه باید پوښتنې ګرویږنې صورت ونیسي او هغه باید اصلاح کړای شي )درملنه  

 یې وشي(. 

 

حتي که چېرته یو ماشوم اضافه وزنه هم وي، د هغه د ودې کرښه باید یو ناڅاپي نزول ونلري، ځکه چې په  

په ځای باید اضافه وزنه ماشوم خپل وزن  زیات وزن له لاسه ورکولو هیله نه کېږي. د هغه    ډېر چټکه توګه د  

 په داسې حال کې چې د هغه قد هم زیاتوالی مومي، وساتي؛ یعنې ماشوم باید د وزن په برخه کې وده وکړي. 

 

 : فرهان  –مثال  

اونیز عمر پورې، کله چې هغه په نس ناستې اخته وه    ۱۱نه تر  ۱۰سن چارت لاندې له    -پر  -د فرهان د وزن

کیلوګرامه وزن یې له لاسه ورکړی وه، یو ناڅاپي نزول ښیي. نوموړی چارت د نس ناستې له تیرولو    ۱،۳  او  

نه وروسته او د بیاځلي تغذیې په لړ کې یو ناڅاپي صعود ښیي، ځکه چې فرهان د خپل له لاسه ورکړي وزن  

 لاسه کوي.   ی برخه بېرته ترډېر

 

  

  

 

   

 

 

 

 

 

 : مور ته د ماشوم د ودې د ارزونې په هکله معلومات ورکړئ

 مثال.  : ۱۲/ ۳انځور 
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د ودې د ارزونې په لړ کې مور ویني چې تاسو اندازه نیونې د ودې د ثبت په کتابچه کې ثبتوئ، په چارتونو  

په هکله  باندې نقطې ترسیم او هغه سره نښلوئ. هغه کېدای شي له دې   پایلو  د  لېوالتیا وښیي تر څو  سره 

وپوهېږئ چې آیا ماشوم    پاره ترسیم کړې تر څو په دېوپوهېږي. مور ته توضېح کړئ چې تاسو نقطې د دې ل

له توقع سره سم وده کوي او که په دې برخه کې کومه ستونزه شتون لري. د هر چارت د نقطو او میلانونو  

 توګه تشرېحات ورکړئ.     روښانه  هکله مور ته په ساده ژبه او   په

 

که چېرته یو ماشوم په سمه توګه وده کوي، په دې صورت کې دا حقیقت مور ته بیان کړئ او له هغې ځنې  

په دې برخه کې ستونزې شتون ولري، لا هم دا موضوع ډېره مهمه ده تر څو خبرو اترو ته   همننه وکړئ. ک 

په مثبته توګه دوام ورکړو. د مور په هکله د قضاوت له کولو او د هغې له ملامتولو ځنې ډډه وکړئ. تاسو  

ماشوم سره    هغه وکړای شي له خپل   تر لاسه کړئ تر چې دې ته اړتیا لرئ تر څو د مور باور او همکاري  

 مرسته وکړي.   

 

تاسو د یو داسې لغت لکه »چاغ« ځنې    طبي ژبې څخه کار واخلئ. که   -د امکان تر کچې له واضح او غیر

کار اخلئ نو په هغه صورت کې هغه مور ته تشرېح کړئ. د بېلګې په توګه، تاسو کولی شئ ووایئ »چاغ  

صطلاحات لکه، »لنډ قد،« »عضلي ضایعات«  کس هغه چاته ویل کېږي چې ډېر زیات وزن ولري.« داسې ا

او »چاغ« د ودې د ثبت په کتابچه کې کارول شوي دي نو له همدې کبله د ساده لغتونو په واسطه د هغو  

 تشرېح ته تیار واوسئ.   

 

   : مثال  ۱

کتنو د پایلو    ۳کرښو تر منځ قرار لري، دا د وروستیو    - z-score  ۲او    -۱  سن د   -پر   - د یو ماشوم وزن

له   عمر  خپل  د  ماشوم  ستاسو  کوي،  توضیح  کوونکی  وړاندې  خدمتونو  روغتیایي  د  دی.  و  ډېر ښودونکی 

دی خو هغه په ثابته توګه وده کوي. وګورئ چې څرنګه د هغه د ودې کرښه د هغه  کم وزنه  ماشومانو ځنې  

 و دا یو ښه کار دی.  له سن سره سمه زیاته شوې ده ا 

 

 : مثال   ۲

کرښې ځنې تر لاندې کچې پورې یو ناڅاپي سقوط ښیي.    -z-score۲ قد چارت د    -پر  - د یو ماشوم د وزن

تاسو کېدای شي ځیر شوي  )د روغتیایي خدمتونو وړاندې کوونکی نوموړی چارت مور ته ښیي او وایي،  

. وګورئ چې د هغې د ودې کرښه په دې چارت کې څرنګه په  ( یاست چې ستاسو ماشوم ډېر ډنګر شوی دی

قد څرګندوي. موږ به په دې هکله چې څه    -پر  - دا ستاسو د لور کم وزنناڅاپي توګه مخ په ښکته تللې ده.  

  ته کړې وي، خبرې اترې وکړو. اندېښنه باید وشي تر څو مو له هغې سره د وزن د اخیستلو په برخه کې مرس

 مه کوئ؛ داسې لارې چارې شتون لري تر څو د هغو له لارې د هغې د ودې په برخه کې مرسته وشي.    

 

 

 

 

 : ځوابونو تمرین د لنډو 
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میاشتې کېږي د هغې وزن    ۳میاشتو راهیسې یې وزن ندی اخیستی.    ۳لینا یوه کلنه انجلۍ ده له     - ۱
 کرښه باندې منطبق دی.    - z-score  ۱  سن په  - پر  -کیلوګرامه دی. اوس د هغې وزن ۸نږدې  

ودې د کرښې تر ټولو ښه  علامه کېږدئ تر څو په دې توګه د لینا د  (  ✓)  په لاندې تشو ځایونو کې د 

 لاره د هغې مور ته توضېح کړئ: 

 . ده د لینا وده راکد پاتې شوې ___ الف
 تاسو هرو مرو هغه په ناکافي توګه تغذي کوئ. . دی اخیستیه ن  وزن   څهی  یاشتو کېم  ۳ نا په ____ لی ب 
عمر د یو ماشوم لپاره  دا د لینا په  .  لري وزن    هکیلوگرام  ۸  شتو په څېر ایم  ۳  لا هم د تېرو   نا ____ لی ج

ده چې هغه دې وده ونکړي او وزن دې وانه خلي. مونږ دې ته اړتیا لرو تر څو پیدا کړو چې څه  ه  سمه ن
 پېښ شوي دي. 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

64 

 

 :  ئد ودې په شدیدو ستونزو اخته ماشومانو ته رجعت ورکړ

پالنې    ځانګړې ماشومان باید په بیړنۍ توګه د    و ځینې د هرې یوې ستونزې لرونکي شدیدې خوارځواکۍ د لاندې ستونزد   

 لپاره واستولی شي:  

 . ( ځینې ښکته  z-score  - ۳ له سن  -رپ   -BMIطول/قد یا  - رپ  -)وزن عضلي ضایعات  شدید  •

 . ( پوستکیهډوکي او   لکه ، عضلي ضایعات  )شدید نښې  مرسموس کلینیکی د  •

  د پوستکي تور وزمه او چاودیدونکي   ن،ړي وېښتا ک  نري او رنګ  ،عمومي پړسوب )  نښې  کواشیورکور کلینیکید   •
   .( تفلسي چاپونه

 . د دواړو پښو پړسوب  •
اوس مهال په یوه ناروغۍ لکه نس ناسته اخته وي یا داسې مزمنه روغتیایي    يپه خوارځواکۍ یو اخته ماشوم کېدای ش 

تاسو د دې توان ولرئ چې    وي. که داسې وي، نو که چېرې   ستونزه ولري چې د خوارځواکۍ لپاره یې لاره هواره کړې 

تاسو د   کړئ. که کړئ، نو هغه تر سره ده درملنه و  د هغې ناروغۍ او یا ستونزې کومې چې خوارځواکي منځ ته راوړې

یاست    شګمنتاسو په دې پوهیږئ او یا    نې درملنې لپاره واستوئ. کهدرملنې توان نلرئ، په هغه صورت کې ماشوم د اړی 

یا    پالونکی   دي، په هغه صورت کې  (، اخته HIV/AIDSچې ماشوم په یوه مزمنه ستونزه )لکه   ماشوم د مشورې او 

 معایناتو د سرته رسولو لپاره واستوئ.  

  و اهتمامات   يتخصص  ارزونې او   ي طب  د (  ځنې پورته  z-scor۳   له  سن   - رپ  -BMIطول/قد یا    - رپ  -)وزن   غ ماشومان چا

 لپاره واستوئ. 

او د هغه پر اهمیت ټینګار وکړئ. له خپلو    د هغه مور ته د استونې علت روښانه  هرکله چې تاسو یو ماشوم استوئ، نو

د ودې  تر څو یې له ځانه سره یوسي. همداراز یو یادداښت    ئ جاري اصولو سره سم مور ته د استونې کارت یا لیک ورکړ

صفحه کې ښودل شوی دی ولیکئ او نوموړی    ۷د کتنې د یادداښتونو په برخه کې، لکه څرنګه چې په  د ثبت کتابچې  

ه وښیئ. په دې باندې ځان ډاډمن کړئ چې هغه په دې پوهېږي چې خپل ماشوم څه وخت او چېرته یوسي.  یادداښت مور ت

له مور ځنې وپوښتئ چې آیا هغه د انتقال وسیله لري او که نه، د اړتیا په صورت کې د هغې په برابرولو کې ورسره  

یا ماشوم د اړینو بېړنیو پالنو یا طبي  کړئ چې ا  څو ځان په دې باندې ډاډهمرسته وکړئ. وروسته بیا هغه تعقیب کړئ تر  

 ارزونې لپاره واستول شو او که نه.  

 

 سکریننګ: 

 : ګسکرینن ماشومانو   یو میاشتنو  ۵۹  – ۰ الف:

و پیدا کول دي. دا کار باید  مرکزونو او ټولنه کې په خوارځواکۍ اخته ماشومان په روغتیایي   هدفد سکریننګ څخه 

کالو څخه ښکته عمر لرونکو ماشومانو   ۵لخوا په منظمه توګه د ټولو   ورکونکې ، نرس یا قابلېدتغذي د مشوره  

د  او  MUAC،  اجرا کړي او بیا یې د وزن، قد/طول د اندازه ګیرۍ،  ایي مرکز ته مراجعه کويلپاره چې روغتی

باید د سکریننګ په راجستر کې ثبت    لارې تشخیص کړئ. ټول ماشومان چې سکریننګ کیږې   لهاذیما د بررسۍ 

غتیایي کارکونکې  پوستې د پوښښ لاندې دي باید د ټولنې د رو  ه ماشومانو سکریننګ چې د روغتیایي شي. د هغ 

تالی شیټ کې   ز اندازه کولو او د اذیما په بررسۍ کولو سره سرته ورسېږي او په انځوری په MUACد   لخوا یې

     ورسول شي.
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پیښې  (  SAM) حادې شدیدې خوارځواکۍ   ( یا MAM)  متوسطې خوارځواکۍ کریننګ په جریان کې د حادې کله چې د س

 پیدا کړل شي ، هغوی د درملنې او تعقیب لپاره اړوند مراجعو ته ولیږئ.  

د    ه داسې پ په منظم ډول سرته  کالو څخه د ښکته عمر ټولو ماشومانو د ودې د څارنې پر  ۲حال کې چې  باید  وګرام 

 .   ه دی رام موجود نمیاشتنیو ماشومانو لپاره په افغانستان کې کوم پروګ ۵۹ –  ۲۴حال کې چې د   ه داسې ږی، پورسې

  : باید څنګه ولوستل شي  Z-scoreد وزن پر قد ګراف 

 : په لاندې ډول ورکړل شوی وي طول/ قد  کله چې )قد/ طول( 

 . صحیح عدد تبدیلیږي  په لاندني    ۰،۱ ۰،۲ــ   ۰،۳ــ   ۰،۴ •

 ي. په پورتني صحیح عدد تبدیلیږ   ۰،۵ــ   ۰،۶ــ  ۰،۷ــ   ۰،۸ــ   ۰،۹ •

 : لونه مثا

 .   قطار ته وکتل شيمتر  ي سانت ۴۲.۰ د   متر   ي سانت ۴۲.۲طول   •

 . قطار ته وکتل شي متر  ي سانت ۶۴.۰د   متر  ي نتسا ۶۴.۴طول   •

 . قطار ته وکتل شي متر  ي سانت ۸۱  د            متر  يسانت  ۸۰.۵قد  •

 . قطار ته وکتل شي متر  ي سانت ۱۲۰ د   متر  ي سانت ۱۱۹.۹قد  •

 ؟ که د طول  اندازه اخستل شوېد قد : د ګراف په مطالعه کې محتاط وسئ 

 : ډول وویل شي څه ر قد باید پ وزن   Z-scoreچارت  

 : وزن 

 : وي   اوسط سره مساوي ، -SD۱ -  ،  SD۲-،   SD  ۳ - ،   SD۴  ،  کله چې وزن د 

 قد = ...  پر وزن  ولیکې  •

 :    کله چې وزن د اوسط په منځ کې وي 

 ... = ر قد پوزن  تل ولیکئ  •

 : محتاط وسئ د ګراف په مطالعه کې 

 . د ماشوم جنسیت  •

 . ګلابی رنګ پاڼه : انجونې •

 هلکان :  رنګ پاڼه  آبی •
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 : یو هلک د

    - SD  ۱ قد =   پر وزن   رام ګکیلو ۲.۲وزن:    متر   ي سانت ۴۵.۴طول =  •

 - SD  ۳ قد =   پر وزن   کیلوگرام  ۹.۸وزن:    متر  ي سانت ۸۸.۵قد =  •

 : یوه انجلۍ

 - SD   ۲  قد =   پر وزن   رام ګکیلو ۲.۱وزن:    متر  ي سانت ۴۵.۴طول =  •

 - SD  ۴ قد =   پر وزن   کیلوگرام  ۸.۶وزن:    متر  ي سانت ۸۸.۵قد =  •
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:: د میندو تغذيڅپرګیڅلورم   

 

 

 

 

 

 

 :  د تنکیو ځوانانو تغذي

په دې مدت د . کالو پورې مودې ته ویل کیږې  ۱۹-۱۰د ماشومتوب او لویوالي ترمنځ فاصله ده چې د   ي ځوان ۍ تنک

،  که، انرژيل ه اړتیا لیدل کېږي ډېرایي موادو ته هم غذ   جنسي فعالیت، عضلي انکشاف او فزیکي وده غوړېږي کوم چې

کلسیم، وسپنه او نور. هغه انجلۍ چې د تنکۍ ځوانۍ په عمر کې ودېږي ځانګړي غذایي مراقبت ته اړتیا لري،   پروټین،

ې مستعدې دي ځکه هم یې بدن غذایي موادو ته اړتیا لري او بل یې ماشوم هم کافي اندازې  ډېردوی خوارځواکي ته 

ته له روغتیایی  غلو کلینک ته تګ او هلنستان کې د تنکیو ځوانو پېپه افغاخوا   اضافي غذایي موادو ته اړتیا لري. له بلې

نشي کولای هغه روغتیایي مراقبتونو ته چې    ګما بلل کېږی، چې له بده مرغه اخستل یو ټولنیزه ست کارمندانو د مشورې 

 . ورته لري په سم ډول یې ترلاسه کړي اړتیا 

او شیدو ورکولو په جریان کې تغذي:  امېندوارۍ د    

ایي موادو ته اړتیا او ماشوم ته شیدې ورکول د مور به بدن باندې اضافي تغذیوي فشار راوړي او غذ  امېندواري

وړاندې او  امېندوارۍو روغتیا ته ډېره اړینه ده. له  مور او ماشوم دواړ   د مور ښه تغذیه د   جریان کې  دې  په   ډېرېږي.

یکي او عصبي اختلالاتو سره مل وي او په ماشوم کې فزدلو، د  ضعیفه تغذي د کم وزنه ماشوم د زېږې   جریان کې

 ړل، د کافي اندازه متوازنې غذا،پیښوي. د خوړو به تنوع کې زیاتوالی او کافي اندازه غذا خو ناروغۍ استحالوي

و خوړو یشو   شوي ضمیموي مایکرونیوترینتونو نه ګټه یا د غني سپارښتنهپروټین او انرژي لرونکې خواړو خوړل،  

چې د حمل وزن زیات، د کمخونۍ خطر کم، د زېږون پر مهال کې د ماشوم وزن زیات او  شي   کولای  ګټه اخستلڅخه  

ورورسته هم باید مور په مناسب ډول سره ږون څخه ي. د زې دو خطر کم کړ مخکې له و خت څخه د ماشوم د پیداکې 

ي او نور غذایي مواد ولري اندازه انرژ  ر روغه شي او کافيژ شي ځکه ښه تغذیه مرسته کوي چې مور بېرته تغذي  

.ترڅو خپل ماشوم ته په سم ډول شیدې ورکړای شي   

 همیت:  ورځو کې د تغذي ا  ۱۰۰۰د ژوند په لومړیو  

په شاوخوا کې ورځې رانغاړي،   ۱۰۰۰د القاح له وخت څخه نیولې بیا د یو ماشوم د ژوند تر دوه کلنۍ پورې، چې د  
دا دوره د ماشوم د راتلونکي ژوند د فرصتونو د دریڅې په نامه یادیږي. په نوموړې مرحله کې د ماشوم په پرمختګ  

ې مهمې اغیزې  ډېر. په نوموړې مرحله کې د خوارځواکۍ  دی حالت منفي اغیزې د جبران وړ نه  باندې د تغذي د ناوړه  
 کولی شو په لاندې دریوو برخو کې خلاصه کړو:   

د امیندوارۍ په دوره کې خوارځواکي د جنین په ذهني او جسمي پرمختګ باندې منفي اغیزې    :د روغتیا له پلوه(   ۱
لري. د امیندوارۍ په دوره کې د ماشومانو خوارځواکي د نوزیږو د مړینو کچه لوړوي او د اوږدمهاله عصبي او  

ناروغیو لامل   او مزمنو  اختلالاتو  له  کېږي جسمي  ماشومانو   ۲.  په  کم عمر  د  د ژوند    کالو څخه  کې خوارځواکي 

د دې څپرګی د لوستلو، په مباحثاتو کې د برخې اخستلو، د تمریناتو او نورو فعالیتو د اجرا څخه وروسته به  -

 تاسو قادر شئ چې 
 په تنکیو ځوانانو او پیغلو کې د تغذي په اهمیت، روغتیا او پر تغذي د حمل پر اغیز پوه شئ. 

 ورزو کې به د تغذي په اهمیت پوه شئ. ۱۰۰۰په لومړیو   -
 د میندو د خوارځواکۍ په لاملونو او پایلو به پوه شئ.  -
 مداخلاتو پوه شئ. د حمل او شیدو ورکولو په جریان کې به د تغذي په ځینو مهمو  -
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د معافیتي سیستم د کمزورتیا له امله د سینه بغل، ملاریا او نس ناستې اړوند مړینو د پیښیدو    دیدوونکې ده او د هغویته
 امکان زیاتوي.   

کافي  ورځو کې په    ۱۰۰۰هغه ماشومان چې د ژوند په لومړیو  د فزیکي او ذهني ودې او پرمختګ له پلوه:  (   ۲
د لنډې ونې درلودونکي او د کمزوري ذهني پرمختګ له کبله د زده کړي ناکافي    شوي نه وي، هغویاندازه تغذي  
     د ناکافي ذهني پرمختګ له امله د ښوونځي د پریښودو امکان لوړ دی.  نوموړو ماشومانو په منځ کې د   وړتیا لري. 

ورځو کې په کافي اندازه تغذي    ۱۰۰۰و  څیړنو ښودلې ده هغه ماشومان چې د ژوند په لومړی  له اقتصادي پلوه:   (۳
شوي نه وي، په تنکۍ ځوانۍ کې د نارملو کسانو په پرتله د کمو عوایدو لرونکي وي او په ټولیزه توګه په ټولنه کې د  

 زیات شمیر داسې کسانو شتون د ټولنې اجتماعي او اقتصادي پرمختګ کمزوری کوي.  

  د ونې اندازه  د عمر کټګورۍ   

 ي متره سانت ۶۲    یاشتني کې م ۶ په

 په یو کلني کې 
 

 ي متره سانت  ۷۰  

 ي متره سانت  ۸۶   په دوه کلنۍ کې  

 

ورځو کې د   ۱۰۰۰ورځو په بهیر کې، موږ کولی شو د ماشومانو راتلونکي ته بدلون ورکړو: په  ۱۰۰۰د ژوند د لومړیو 

مور او ماشوم په تغذي باندې له زیات ټینګار سره موږ کولی شو د ماشومانو له راتلونکي ژوند او روغتیا څخه ځان ډاډمن  

کې په ماشومانو باندې پانګه اچونه، د کورنۍ، ټولنې او هیواد بې وزلي  ورځو    ۱۰۰۰کړو. همدا راز، د ژوند په لومړیو  

 راکموي.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وو کلونو کې د ونې )قد( اصغري وده. د ژوند په لومړیو د   :۱/ ۴جدول  

 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

69 

 

 

 ځواکي ر د میندو خوا 

 لاملونه   البیني  بین  لاملونه    اني  پایلې 

 

 

 

 

 

 

    

                     

   

 

 

 اړوند مداخلات ارۍ د تغذيد میندو

 

 

 

 

 

 

 

 

 د میندو نا کافي پالنه •

د کورنۍ د خوړو نه •

 خوندیتوب

نا روغتیایي چاپیریا، نا •

کافي خدمات، ناوړه 

حفظ الصحه نظافت او 

 خراب

د میرمنو نا مناسب روغتیایي 

 وضعیت

 او نورې ناروغۍانتانات •

بنسټیزو روغتیایي خدمتونو ته •

نا کافي لاس رسی )مثلآ، د 

اوسپنې او فولیک اسید نا کافي 

 متممات(

پرازیتي ناروغۍ او مکرر •

 انتانات

 کافي تر لاسه کولد خوړو نا •

د خوړو د رژیم د اوصافو له •

امله، مثلآ: د خوړو کمزوری 

 د میندو روغتیا

د میندو د اختلاطاتو او مړینو مخ پر •

 زیاتیدونکی خطر

 ناتو زیاتوالید انتا•

 د وینې کمښت•

د معافیتي سیستم په وظایفو کې د •

 نقایصو شتون

 يو ضعیفا يبی حال•

 لږه تولیدي وړتیا•

 انسدادي زیږون•

 د مغذي موادو کمې زیرمې•

 د تي رودونکو ماشومانو روغتیا

د جنین او نوزیږو د مړینو د خطر •

 زیاتوالی

په زیلانځي )رحمي( وده کې تأخیر، د •

مهال کم وزن، له مودې زیږون د 

 مخکې زیږونونه

د معافیتی سیستم په وظایفو کې د •

 نقایصو شتون

 ولادي سوء اشکال•

  لاملونهابتدایی 

 سیاسي جوړښت•

 سرچینې او د هغو کنټرول•

 زیات کاري فشار•

 مکرر زیږونونه•

 سیمه ییزې کړنې او له خوړو څخه پرهیزمضرې •

 د غذایي موادو ویش په کورنۍ کې د میرمنو په ګټه نه دی•

 میندو خوار ځواکي. د    :۲/ ۴جدول 
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 امیندوارۍ په جریان کې تغذي الف:د 

 میرمنو د خوړو او پالنې اړتیاوې د امیندوارو  
وو کسانو لپاره سمه تغذي برابره کړي: خپل ځان او د هغې په بطن کې د  ۍ په دوره کې باید یوه میرمن د د د امیندوار 

ودې پر حال کې ماشوم لپاره. د ودې په حال کې ماشوم ټول غذایي مواد له خپلې مور څخه د سروي حبل له لارې کوم  

د پرمختګ لپاره   چې دی له مور سره نښلوي تر لاسه کوي. له همدې کبله، د راتلونکې مور د خوړو رژیم د هغه ماشوم

 مهم دی.   ډېر چې لا په زیلانځ )رحم( کې قرار لري 

 

 

 

 

 

 

 

 یوه میرمن د لاندې مسایلو لپاره اضافي انرژۍ ته اړتیا لري:  

 . (دلد تیانو غټې، )مثلا  د مور د خپلو انساجو ځواکمنتیا •

 . پلاسنتا )ماشوم د مور له زیلانځ سره نښلوي( له پرمختګ څخه ملاتړ د ماشوم له ودې او د  •

د شحمیاتو د زیرمو ځواکمنتیا چې بالاخره له زیږون څخه په وروسته موده کې به د شیدو د چمتو کولو لپاره تر   •

 ګټې اخیستنې لاندې راشي.  

ه یوه مناسب رژیم څخه ګټه واخلي تر څو  ه مهمه ده تر څو امیندواره میرمنې او تنکۍ پیغلې د خوړو لډېر مسئله  دا

وکړای شي د زیږون د مهال د کم عمر ماشومانو د لرلو د مخنیوي او د نوزیږو لپاره د کافي شیدو د چمتو کولو په موخه  

 کافي انرژي او مغذي مواد برابر کړي.  

 ینو ته هم اړتیا لري:  في پروټاضامیرمنې د لاندې انساجو او غړو د ځواکمنتیا په خاطر له کافي انرژۍ څخه پرته 

 . انساج د ماشوم  •

 . د مور عضلات )تیان، دموي اروا، پلاسنتا او داسې نور( •

شي طبي ستونزې   کېدایینو تر لاسه کول له وسطي حد څخه کوچني ماشومان منځته راوړي چې پروټ  د نا کافي  •

 . ولري 

 مین په موخه اضافي ویټامینونو او منرالونو ته اړتیا لري:  اره میرمنې د لاندې موضوعاتو د تا له دې پرته، امیندو •

 . د ماشومانو هډوکي  •

   ځواکمنه وینه، هم د مور او هم د ماشوم لپاره. •

 : د امېندوارۍ په جریان کې تغذي  ۱/ ۴شکل  
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 :ا: اوبه 

میندې د بدن د هایدریشن د ساتنې په موخه  د امیندوارۍ او تي ورکونې په دورو کې د څښاک د اوبو ګټې: 

اوبو ته اړتیا لري. د کافي اوبو څښاک له دیهایدریشن څخه مخنیوی کوي. دیهایدریشن د امیندوارۍ په دوره  

شي، لکه: د سر درد، زړه بدوالی، د عضلاتو شخوالی، پړسوب او   شي د داسې اختلاطاتو لامل کېدایکې 

سربډالي. د اوبو څښاک، په ځانګړې توګه په دریم ټرایمسټر کې، یعنې هغه مهال چې دیهایدریشن په حقیقت  

 .    کې زیږون رامنځته کړي خورا مهم دي لصاتو لامل ګرزي او په پایله کې کولی شي له مودې مخفکې د ت

د ادرار له مشاهده کولو څخه عبارت ده. د   ونې تر ټولو ښه طریقه د هغویې د دیهایدریشن د ارزپه میندو ک 

تیاره )ټینګ( وي، په دې صورت  ادرار رنګ باید خاسف یا د پروړې رنګ ته ورته وي. که چیرته ادرار 

م څښاک له  هیږي چې د اوبو منظ کې میرمن د اضافي اوبو څښاک ته اړتیا لري. ځینې میرمنې په دې پو 

نۍ ستړیا، د معدې له زیاتو تیزابو او سوځښت او له سوء هاضمي  ر سره مرسته کوي تر څو د سها هغوی

څخه خلاصون ومومي. اوبه د بدن په سوړ ساتلو او د تودوخې د درجې په ساتنه کې، په ځانګړې توګه د  

 دوبي په میاشتو او مرطوبه هوا کې مرسته کوي.   

 :  د وضعیت ارزونه امیندوارۍ په وخت کې د تغذي: د ۱

د امیندوارۍ په دوره کې د تغذي ارزونه ځکه اړینه ده چې د هغې په ترڅ کې د امیندوارۍ له پرمختګ څخه څارنه  

چې له تغذیوي فقدان   کېږي صورت نیسي او په مور، جنین او یا تي رودونکی ماشوم کې د خطر هغه فکټورونه په ګوته 

په کم وزنۍ یا د مایکرونیوترینو په فقدان یوه اخته میرمن به په زیات احتمال سره داسې ناقص زیږونونه   لري.  سره تړاو

ولري چې هم به مور او هم ماشوم ته زیان ورسوي. له بله پلوه، په اضافه وزنۍ اخته یوه امیندواره میرمن د زړه د  

د شکرې په ناروغۍ د اخته کیدو له لوړ خطر سره مخامخ ده   اکلیلي ناروغیو، د وینې د لوړ فشار، د وینې د کلسټرولو او 

 او کولی شي امیندواري پیچلې کړي.   
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 د تغذي جامع ارزونه او دهغې مداخلات: 

ضوعات باید راونغاړي کوم  نوموړې ارزونه باید د تغذي له مشاور سره د لومړنۍ اړیکې په ترڅ کې پیل شي او هغه مو

   . جدول کې شتون لري ۲/  ۴چې په  

 

 د څه په هکله باید وپوښتل شي او څه باید اندازه کړای شي؟  ونه ارز

د تغذي مخینه  
 )تاریخچه( 

 

 . و تنوع( ا )تناوب، مقدار  د غذایي موادو مصرف  ▪
، نکلونه او له خوړو څخه  کېدلد خوړو عادتونه )رژیم نیول، زړه ته نه  ▪

 . پرهیز(
 . مینه نه لرلد خوړو عدم تحمل او له خوړو سره  ▪
 . ستړیا او فزیکي فعالیت  ▪
 . زړه بدوال، کانګې ▪
 . د معدې سوځښت  ▪
   . د امیندوارۍ په دوره کې د موادو )الکول، سګرټ( سوء مصرف ▪
 . د پاکو او خوندي اوبو شتون ▪
د خوراکي موادو د چمتو کولو او لیږد په وخت کې د نظافت او حفظ الصحې   ▪

   .ږد(کړنې )ځاني نظافت، د خوړو چمتو کول او لی
 . وسپنې او فولیک اسید له متمماتو څخه ګټه اخیستنههره ورځ د  ▪
 . له آیوډین لرونکې مالګې څخه ګټه اخیستنه  ▪

 

 

جدول کې ورڅخه په تفصیل سره یادونه وشوه، د خوارځواکۍ له خطر او    ۳/  ۴د هغې ارزونې په تعقیب سره به چې په  

 د هغې له اختلاطاتو سره مخامخ میرمن مشخصه کړای شي.  

 له خطر سره مخامخ ډلې په لاندې ډول دي:  

 . هغه میرمنې چې د القاح پر مهال چاغې وي  •

 . زیات وزن تر لاسه کوي ډېرکم یا   ډېرهغه میرمنې چې  •

 . سانتي مترو نه کم وي  ۱۴۵هغه میرمنې چې ونه )قد( یې له  •

 . سانتي مترو نه کم وي  ۲۳یې له    MUACهغه میرمنې چې   •

 . کالو نه کم عمر( ۱۸تنکۍ امیندواره پیغلې )له   •

 وي.   له یو کال نه کم یې  واټن هغه میرمنې د زیږونونو تر منځ   •

   . کالو نه په کم عمر کې امیندواري ولري ۱۸عنې له  هغه میرمنې چې زیاته مقدمه، ی •

 . کالو نه په زیات عمر کې امیندواري ولري  ۴۰هغه میرمنې چې زیاته مؤخره، یعنې له   •

 . ګرامو څخه لږ وزن(  ۲۵۰۰هغه میرمنې چې د کم  وزنه ماشومانو د زیږون مخینه )تاریخچه ولري )له  •

 . ایډز په ناروغۍ اخته ويله پلوه مثبت یا د  HIVهغه میرمنې چې د  •

 . اقتصادي شرایطو کې ژوند تیروي  - هغه میرمنې چې په ناوړه ټولنیزو •

 : د امېندوارۍ په دوره کې د تغذي ارزونه. ۳/ ۴جدول 
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هغه میرمنې چې د اضطرار په داسې حالاتو کې قرار ولري، لکه: قحطي، جګړه، حقوقي دعوا او د بشر یا   •

 طبیعت زیږنده نور ګواښونه.  

کال د مور او   ۱۳۹۶/۲۰۱۷معلومات لپاره د افغانستان د عامې روغتیا وزارت د  و مهرباني وکړئ، د لا زیات  : ونهیاد

 ماشوم د روغتیا کتاب ته مراجعه وکړئ.  

   : اقداماتاړین 

لا زیاتې تغذیوي او طبي پاملرنې    کېږيهغه میرمنې چې د خوارځواکۍ له خطر سره د مخامخ میرمنو په توګه په ګوته 

وب  ته باید سپارښتنه وشي تر څو د مناسبې پالنې او ملاتړ د تر لاسه کولو په موخه، په زیات تنا ی ته اړتیا لري، هغو

 عه وکړي.  کوونکو ته مراج سره د روغتیایي خدمتونو وړاندې 

 

 : د امیندوارۍ په دوره کې د وزن زیاتوالی

 

کول، د هغه وزن د ټاکنې لپاره چې د امیندوارۍ په دوره کې باید تر لاسه شي   اندازه BMIله امیندوارۍ څخه تر مخه د 

 مهم دي.   

 کړای شوي زیاتوالی په لاندې ډول دی:  سپارښتنه لاندې د وزن  BMIد امیندوارۍ په دوره کې تر نارمل 

 : د وزن د زیاتوالي کچه

  ۰.۵په میاشت کې  )  ګرامو پورېکیلو  ۲  څخه تر  ۰.۴۵په مجموعي توګه د امیندوارۍ په لومړي ټرایمسټر کې له  •

   .( کیلوګرامه

کیلوګرامو پورې. د   ۱،۵څخه تر    ۱ر په هره میاشت کې له  په اصغري ډول د لومړي او دوهم ټرایمسټ •

 ولري.  امیندوارۍ په دوره کې د وزن د زیات کمښت یا زیاتوالي له امله مهمې ستونزې 

ډول سره د امیندوارۍ د دویم او دریم ټرایمسټر په هره    ه منځنيکم وزنه او د نارمل وزن لرونکې میرمنې، پ  •

   .کیلوګرامه وزن تر لاسه کوي  ۰.۴۵نۍ کې، او

ک جیب له  د وینې د کمښت او د امنیوتی کم زیاتوالی منځته راځي، هغوی ډېرن کې یې کومې میرمنې چې په وز •

 . دو له خطر سره مخامخ دي او د کم وزن لرونکي ماشومان زیږوي ق د پیښېروخت نه مخکې تم

ا  اضافه وزنه او چاغې میرمنې د امیندوارۍ د دوهم او دریم ټرایمسټر په هره اونۍ کې د نیم کیلوګرام په شاوخو •

 . کې وزن تر لاسه کوي 

له مودې څخه تر مخه زیږونونو، سترو ماششومانو د   زیات زیاتوالی لري، هغوی  ډېروزن   کومې میرمنې چې د  •

    .زیږون، د زیلانځي )داخل رحمي( شکرې د ناروغۍ او د وینې د لوړ فشار له خطر سره مخامخ دي 

 ې جدول سره سم وټاکو.  د کړای شوی هدف له لان سپارښتنهښه به دا وي چې د وزن د زیاتوالي   •

لوم وي، په دې صورت کې د امیندوارۍ په دوره کې د وزن  که چیرته له امیندوارۍ څخه تر مخه وزن مع

 جدول کې خلاصه کړای شوی دی.   ۲/ ۴مطلوب زیاتوالی په 
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د بشپړ میعاد امیندوارۍ په ترڅ کې د وزن مجموعي زیاتوالی په    ،  لارښوونې (IOM)  د طبي انسټیټیوت جدول:   ۴/ ۴

   کوي:  سپارښتنهلاندې توګه 

له امیندوارۍ څخه د مخه    حالت 
 BMI دورې

د وزن زیاتوالی )په  
   کیلوګرام(

په غبرګونو کې د وزن  
 رام( ګکیلو په) زیاتوال 

  ۱۸ څخه تر ۱۲،۷ له ۱۸،۵ کم وزنه میرمنې 
 ګرامو پورې کیلو

 

  ۱۵،۸  څخه تر۱۱،۳له ۲۴،۹ څخه تر ۱۸،۵ له نارمل وزن 
 ګرامو پورې کیلو

  څخه تر   ۱۶،۷له 
 ګرامو پورې کیلو ۲۴،۵

  ۱۱،۳  څخه تر ۶،۸ له ۲۹،۹  څخه تر   ۲۵،۰له   ياضافه وزن 
 ګرامو پورې کیلو

  ۲۲،۶ څخه تر  ۱۴له 
  ګرامو پورېکیلو

  ۹ څخه تر     ۵له او زیات ۳۰،۰  غيچا
 وګرامو پورې کیل

  ۱۹  څخه تر ۱۱،۳له 
  ګرامو پورېکیلو

 

 

 : د نا کافي تغذي علایم

 . سانتي مترو څخه کم قد  ۱۴۵له  : لنډه ونه )قد( •

 . کیلوګرامو څخه کم  ۴۵له  :ي کم وزن •

 . څخه کم  ۱۸.۵ له  (BMI) د بدن د کتلې شاخص  :ډنګروالی •

   . ګرامو څخه د وزن لږ زیاتوالی کیلو ۱۱.۵د امیندوارۍ په بشپړه دوره کې له  : د وزن زیاتوالی •

 . وي  ګرامو څخه کمکیلو  ۱.۵ په میاشت کې له  : م او دریم ټرایمسټر په ترڅ کې د وزن زیاتوالید دوی •

 

 : ونو متممات مایکرونیوترینت د .  ۱

نه،  کې اړتیا لري په لاندې ډول دي: وسپ  بیلو پړاوونوهغه مهم مایکرونیوترینتونه چې میرمنې هغو ته د ژوند په بیلا  

یوډین. له مایکرونیوترینتونو څخه د بډایو خوړو د خوړلو له لارې د مایکرونیوترینتونو په  ویټامین او ا  Aفولیک اسید، د 

ښو کې د  پې  رابرول د میندو د خوارځواکۍ په حالت کې پیاوړتیا او د مایکرونیوترینتونو د جذب لپاره د لارو چارو ب

 .  کېږي کموالي راوستلو په برخه کې مهم ګام بلل 

 : فولیک اسید

دونکي ماشوم  زیږی واخستل شي ترڅو په نوې خکې د خوراکي تو کو او ضمیموي توګه فولیک اسید باید د القاح څخه م

وکړئ ترڅو هغه خواړه چې تورې شنې پاڼې   سپارښتنه کې د عصبي ټیوب د نقایصو څخه مخنیوی وکړي. میندو ته 

غله جات البته د پوستکي سره )غنمو اوړه( او  ، حبوبات، وخوري لکه پالک، د ستروس د کورنۍ میوې، زړي  ډېرولري 

 مراقبتونو لپاره.  ۍروګرامه مخکې له امیندوار مایک ۴۰۰:  غني شوي وړو ډوډۍ او نور. ضمیموي ډول یې 

 : وسپنه

وسپنې تر لاسه کول د هغو زیرمو په برابرولو کې مرسته کوي چې وروسته بیا د امیندوارۍ په  مخکې د   له القاح څخه 

 دوره کې د وینې له کمښت څخه مخنیوی کوي. 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

75 

خواړه )ینه، غوښه، پښتورګي، کب، د چرګانو   ه میرمنو ته باید مشوره ورکړای شي تر څو له اوسپنې ځنې بډای •

 غوښه، جوار، ممپلي او د تور وزمه زرغونو پاڼو لرونکي سابه، وخوري.  

له   کوونکو خوړو )لکه، چای او قهوه( ه باید مشوره ورکړای شي تر څو د وسپنې د جذب له نهې میرمنو ت •

  دلاسه وروسته ډډه وکړي. میرمنې باید هغه  مخکې، د هغو په بهیر کې او له خوړو څخه سم مصرف څخه 

وسپنې متممات ولري دوه ساعته د مخه یا  خواړه چې کافین ولري، د هغو خوړو له مصرف څخه چې وسپنه یا د  

 وروسته تر لاسه کړي. 

وروسته له داسې خوړو څخه ګټه  او   میرمنو ته باید مشوره ورکړای شي ترڅو د خوړو له خوړلو ځنې مخکې •

له ویټامین   C، د  )مثلا کېږي کې یې داسې مواد شتون ولري چې د وسپنې د جذب سبب  واخلي چې په ترکیب 

 خواړه، لکه: نارنج، ام، غوښه، د کبانو محصولات، رومي بانجان، تازه مرچ او داسې نور(.       ه ځنې بډای

ایکرونیوترینتونو له لارښود سره سم د میرمنو په واسطه له القاح څخه  د عامې روغتیا وزارت د عامه تغذي د م •

یرن سلفیټ(  ملي ګرامه ا ۲۰۰ملي ګرامو )  ۶۰د   وسپنې و لپاره په هره اونۍ کې یو ځل د  میاشت ۳تر مخه د  

 متمماتو تر لاسه کول.   

ایا په چینجیو اخته ده او که   ېچ   يتر څو د کولمو د چینجیو لپاره معاینه وکړ  میندو ته باید مشوره ورکړل شي  •

ترایمستر وروسته د چینجیو ضد    باید امیندوارو میندو ته د لومړي چنجیو په انډیمیک ساحو کې  ي نه. د چنګک

 . ي ش سپارښتنه درمل 

 
   :د امیندوارۍ په دوره کې د وینې د کمښت ډلبنډي جدول:  ۴/۵

 اقدامات د هیموګلوبین کچه  ډول  د کمخونۍ

 و متممات د خوړو تنوع ا g/dl   ۱۱ نارمل 

 و متممات د خوړو تنوع ا ۱۰ ــ g/dl   ۱۰،۹ خفیف 

 و متممات د خوړو تنوع ا ۷ــ   g/dl  ۹،۹  متوسط 

د وینې د نقل الدم په ګډون د وینې د  و د خوړو تنوع ا g/dl  ۷>  شدید
 کمښت درملنه 

 

 ۲۰۰۱معیارات،  د امیندوارۍ د دورې د وینې د کمښت د ډلبندۍ په هکله د نړیوال روغتیایي سازمان : سرچینه

 :یوډینا

یوډین  سیستم د پرمختګ لپاره اړین دی. ا  یوډین د ماشوم د ذکاوت او عصبيد میندو د تغذي په برخه کې د ایوډین ونډه: ا 

فعالیت په   ه د انرژۍ د مصرف کچه( تنظیموي. ایوډین د انسانانو د درقیه غذایي د ماشوم میتابولیزم )د ماشوم په واسط

خه زیږونونو او مړو  یوډین فقدان د سقط، له مودې څخه تر م دوره کې د اتنظیم کې مهمه ونډه لري. د امیندوارۍ په 

 مهم لامل تشکیلوي.   یوډین فقدان د مخنیوي وړ ذهني او مغزي ناتوانۍ زیږونونو د پېښېدو خطر زیاتوي. د ا

یوډین د فقدان له امله منځته راځي په دې ډول دي: د درقي غدې غټیدل،  ا ې د ناروغیو هغه علایم چې د ي غد د درق

یوډین له  په یوه میرمن کې د ا ه د تغذي مشاورستړیا، ضعیفي، خپګان، د سړو عدم تحمل او د وزن زیاتیدل. که چیرته 

 وي، په دې صورت کې باید دا موضوع د روغتیایي مرکز له ډاکټر یا قابلې سره شریکه کړي.      هفقدان څخه شکمن

یوډین په لبنیاتو، د چرګانو په هګیو، سبو، په هغو خوړو کې چې له سیندونو څخه په لاس  ا  یوډین غذایي سرچینې:د ا

شتون کچه، د سیمې په  یوډین د ونو کې د ای ډولډېر . )د غذایي موادو په کېږي راځي او د اوربشو په اوبو کې موندل 
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مشوره   یوډین د مصرف په هکلهر ولري.( ټولو میرمنو ته باید د اشي توپی کېداییوډین د شتون پر بنسټ خاوره کې د ا

 یوډین څخه د بډایوو خوراکي موادو له لارې په لاس راوړي.  ورکړای شي او هغه باید د ایوډین لرونکې مالګې او له ا

 :کلسیم

د هډوکو او غاښونو د ودې، د وینې د غوټه کیدو، د اعصابو او عضلاتو د فعالیت د تنظیم او د اوسپنې د جذب   کلسیم 

په حال کې د جنین په    لپاره اړین دی. د امیندوارۍ د دریوو لومړیو میاشتو په بهیر کې د میرمنو د هډوکو تکاثف، د ودې

واسطه د زیات کلسیم د مصرف له امله کمښت مومي. اړینه ده تر څو د کافي کلسیم تر لاسه کول له القاح څخه تر مخه  

 سمبال شي، تر څو د امیندوارۍ د چمتووالي لپاره د کلسیم زیرمې زیاتې شي.   

 .  کېږي سپارښتنه یادونه: د کلسیم متممات د ایکلامپسیا د مخنیوي لپاره 

 : اړین اقدامات

میرمنو ته باید مشوره ورکړای شي تر څو له کلسیم څخه بډای داسې خواړه وخوړل شي، لکه: لبنیات )مستې، شیدې او  

   پنیر(، د چرګانو هګۍ، کب، لوبیا، سویابین، د غوایي غوښه او حبوبات )بشپړ جوار او وریجې(. 

 :وروسته مداخلاتږون څخه د میندو د تغذي ارزونه او له زې

له زیږون څخه په وروسته دوره کې تغذیوي اړتیاوې د امیندوارۍ د دورې له اړتیاوو څخه د لاندې عواملو له امله زیاتې  

 وي:   

 . د شیدو د تولید لپاره اړتیا •

 . د مور د بیا سلامتیا د حاصلولو او د روغتیا ساتلو اړتیا  •

 . فعالیت زیاتوالید امیندوارۍ د دورې په پرتله د فزیکي  •

د مور د شیدو په واسطه تغذیه، د مور تغذیوي او د مایکرونیوترینتونو اړتیاوې زیاتوي.  : د تي ورکوونکو میرمنو لپاره

د تي ورکولو په دوره کې تغذیوي اړتیاوې د امیندوارۍ د دورې په پرتله زیاتې وي. که یوه میرمن د امیندوارۍ په دوره  

تو اضافي  اغه به د شیدو ورکولو په دوره کې د اضافي اړتیاوو د معاوضې لپاره د شحمی کې ښه تغذیه شوې وي، ه

ه  زیرمې ولري. میندې باید د مطلوب تي ورکونې په موخه، د بدن د زیرمه شوو مغذي موادو له مصرف ځنې، د خوړو ل

میندو د تغذیوي حالت او د نوزیږو د   امینونه( رژیم ځنې کار واخلي. د ین، کلسیم او ویټیوه مکفي )په ځانګړې توګه، پروټ 

میندو ته   غذایي متمماتو ګټې هغه وخت خپل لوړ حد ته رسېږي چې نوموړي متممات کمزو زیږون د مهال وزن لپاره د 

او کاري فشار   کېږي ورکړای شي، په ځانګړې توګه، د کال په هغو وختونو کې په کومو کې چې خوراکي مواد کم پیدا 

 خواړه مصرف کړئ او متنوع خواړه وخورئ.«   ډېراضافي خواړه وخورئ، د معمول په پرتله زیات وي. »یو وخت 

 ځنې بډای خواړه وخورئ )ام، ګازرې، کدو، ینه او داسې نور(.  A له ویټامین   •

د اوسپنې او فولیک اسید د متمماتو ګټې اخیستنې ته دوام ورکړئ. د متمماتو تر لاسه کول باید په مجموعي توګه   •

 میاشتو کې بشپړ شي )د امیندوارۍ یا تي ورکونې په دوره کې(.  ۶په  

بډایو خوړو څخه ګټه پورته کړئ )کب او له سیندونو څخه تر لاسه   له ایوډین لرونکې مالګې او له ایوډن ځنې  •

 شوي خواړه او داسې نور(. 

•  
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 خه کار واخلئ. د ملاریا د انتان د کموالي په موخه په حشره وژونکو درملو له لړل شوو ماشلومو څ •

 د انرژۍ د ساتنې په موخه کاري فشار راکم او استراحت وکړئ.  •

 :په تي ورکوونکو میرمنو کې تغذیوي ارزونه او مداخلاتد 

 .  کېږيله زیږون څخه وروسته شپږ اونیزه کتنه د میرمنو د تغذیوي حالت د ارزونې لپاره یو ښه فرصت ګڼل 

 . د امیندوارۍ د دورې ارزونې ته مراجعه وکړئ() ونو ارزونه ماکرونیوترینتد  •

• MUAC ()د امیندوارۍ د دورې ارزونې ته مراجعه وکړئ . 

 : اړتیاوېد تي ورکونې په دوره کې تغذیوي 

  ۱۲نه تر   ۷اضافي انرژۍ ته اړتیا لري او له  ي کیلوکالور ۵۰۰میاشتو پورې   ۶وروسته، تر  یوه میرمن له زیږون  

 کیلوکالوري اضافي انرژۍ ته اړتیا لري.     ۴۰۰میاشتو پورې 

په شاوخوا کې هغه اضافي انرژي چې د شیدو د تولید لپاره    ۳/ ۱ورکوونکې میرمن چې ښه تغذیه شوې وي، د    تي یوه 

پاتي    برخه  ۳/ ۲اړینه ده له هغه شحم ځنې په لاس راوړي کوم چې هغې د امیندوارۍ په دوره کې زیرمه کړی وي.   

ونه، ویټامینونه، منرالونه او اوبه د مور د خوړو د  یني. له دې پرته، د مور د شیدو پروټحاصلوانرژي له خوراکي موادو 

رژیم له لارې په لاس راځي. اضافي انرژۍ ته اړتیا د ماشوم تر یو کلنۍ پورې دوام پیدا کوي او له هغه وروسته په  

 تدریج سره کمیږي، ځکه چې ماشومان په کمه اندازه د مور شیدې تر لاسه کوي.   

 

   
 

 

 باید:ورکوونکې مور   ه تی هر

تیاوې  کیلوکالوري اضافي(، تر څو د شیدو ورکولو د انرژۍ اړ ۵۰۰ځله خواړه وخوري )نږدې  ۴هره ورځ کم تر کمه 

 ګروپونو د تنوع په پام کې نیولو سره:   ۳موادو د   برابره کړې، البته د خوراکي

هغه خواړه چې د بدن په جوړولو کې ونډه لري: شیدې او د شیدو محصولات، د غوایي غوښه، کب، د   •

 چرګانو هګۍ، ینه، د خوسکي غوښه او لوبیا.  

مین په موخه د غوړیو  توګه حبوبات، کچالو، د انرژۍ د تا  هغه خواړه چې انرژي تولیدوي: په بنسټیزه  •

 متوسطه اندازه او ځینې ویټامینونه.  

ډوله مختلفې تازه   ۳خواړه: سابه او تازه میوې )په ورځ کې کم تر کمه    مایکرونیوترینتو ځنې بډایه له •

میوې او سابه(، ام، کدو او داسې سابه، لکه: پالک، رومي بانجان او داسې نور. د مایکرونیوترینتونو د  

 تیا په موخه بډای کړای شوي خواړه. تر لاسه کولو د پیاوړ 

•  

 

 ورکونې په ورکونې په دوره کې تغذویوي اړتیاوې. : د تي ۱/ ۴انځور 
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 :  تونو متمماتن مایکرونیوترید 

  ۳د د  یمایکروګرامه فولیک اس  ۴۰۰ملي ګرامه اوسپنه او   ۶۰هره ورځ  : تر لاسه کړئ فولیک اسید  وسپنه او  •

 . میاشتو لپاره 

 . یوډین لرونکې مالګه مصرف کړئ ا •

•  

 :  په لاندې برخو کې مشوره تر لاسه کړئ

 . واټن د رامنځته کولو په هکله د کورني تنظیم )سمبالتیا( د خدماتو او د زیږونونو تر منځ د   •

 . د مور د شیدو په واسطه د خالصې تغذي اهمیت  •

 د ماشومانو مناسبه تغذیه، د ودې او پرمختګ څارنه.   •

 

    ګټه اخیستنه: ه بډای کړای شوو خوراکي موادود امیندوارۍ او تي ورکونې په دوره کې ل

پروسس کړای شوو خوړو ته د ویټامینونو او منرالونو د ورزیاتولو پروسه د خوراکي مواد د بډای کولو په نامه   •

لري یا په کمه اندازه شتون  ه د خوړو په رژیم کې شتون ن  هغه مغذي مواد چې یادیږي، تر څو په دې ترتیب سره 

او د    کېږي لري ترکیب شي. نوموړې پروسه د لګښت له پلوه د عامې روغتیا له اغیزمنو مداخلو څخه شمیرل 

 ونکو اختلالاتو سره مجادله وکړو.   ې هغې په واسطه کولی شو د مایکرونیوترینتونو له امله راولاړد 

موادو د مصرف  شوي غنم او غوړي، د معمولو خوراکيکړای د اړینو ویټامینونو او منرالونو په واسطه بډای  •

لاسه کولو سره، د کاروونکو  له لارې زیاتې روغتیایي ښیګڼې لري. د بډای کړای شوو خوراکي موادو په تر

 ظرفیت او تولیدي توان زیاتیږي.  فزیکي

 

 د غنمو د اوړو، مالګې او غوړیو بډاینه په حقیقت کې د لاندې موخو لپاره صورت نیسي:  

 . د تغذیوي حالت له کبله د وینې د کمښت د مخنیوي په موخه  •

 . د عصبي ټیوب له ولادی نقایصو څخه د مخنیوي په موخه  •

 . د تولیدي قدرت د زیاتوالي په موخه  •

 .  د اقتصادي پرمختګ د پیاوړتیا په موخه  •
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 : ماشومانو تغذیه يخوړونک ې: د شیدڅپرګیپنځم 

▪  
▪  
▪  
▪  

 
 
 
 
 

 
 

ن د هغې په ترڅ  ماشوما   خوړونکي  ماشوم او شیدې  زېږدلی  یشیدې ورکول په حقیقت کې یوه طبعي پروسه ده چې نو 
تغذیې ته ادامه ورکول  ت د مور په شیدو  زیا دوه کلنۍ یا تر هغه    او د   ځانګړې توګه تغذي کېږي میاشتو پورې په    ۶کې تر  

 میاشو وروسته خوندي او مناسب اضافي خواړه او مایعات هم ورکول کېږېږي.  ۶دې ماشوم ته د  کېږی، سربېره پر
 

 :ګټې د مور په شیدو د تغذي 

طرف ته دي( او د  شیدې ) چې ښی  ده چې د دواړو تیو مور په شیدو د تغذیې د ګټو نچوړ دی. دا ګټوره جدول د دا 

 دي( ګټو په اړه فکر وکړئ. خوا ته   مور په شیدو تغذي ) چې کیڼ یا چپ 

 

 

 

 
 

.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 چی:   وتوانېږئ  سته به تاسو وورستلو او د تمریناتو د اجرا کولو  د دې برخې د لوستلو، په مباحثاتو کې د برخې اخ
 
 ئ. په اهمیت پوه ش   یېور په شیدو د تغذ د م  لپاره او انکشاف  ېود د  ماشوم د   -
 ئ. په پوه ش زښت ار ياو د ورږو په تغذیو  ژر پیل د  یې تغذ   ېد مقدم -
 ئ. په اهمیت او مدت به پوه ش  ېتغذی ې د خالص ود مور په شید  -
 ئ. تماس، د رودلو ډول او د کم وزنه ناروغ ماشوم په تغذیه پوه شرودلو لپاره به په وضعیت،  ي ت  سمد  -
 ئ. و به پوه ش ګټو په  ي دو د تغذ د مور په شی -
 ئ. را ولوش ېنه څنګه شید   ود تیو  ېچ  ئبه پوه ش   ېپه د  -
 ئ. حل کړ ستونزه څنګه دا  ي له د شیدو ورکولو پروسه ناکامه شک ېچ  ئبه پوه ش   ېپه د  -
 په تکمیلی غذا او دهغی په مراحلو به پوه شی  -

 
 

Advantages of Breastfeeding

Breastmilk

⚫ Perfect nutrients

⚫ Easily digestible

⚫ Ready to serve

⚫ Protects against 

infection

⚫ Protects against adult  

onset diseases 

(diabetes, high blood 

pressure)

Breastfeeding

⚫ Helps bonding and 

development

⚫ Helps in adequate 

growth and 

development

⚫ Enhances brain & visual 

development

⚫ Baby has higher 

intelligence quotient

⚫ Prevents hypothermia

 ې ګټېتغذیر د په شیدو مور د

  معافیت  ېمقابل ك د میکروبونو 

 رامنځته كوي

 غذایی عنصردي غوره

  سره مرسته کوياوانكشاف ودې ښي 

 لامل ګرځي د دماغ او لیدو د پیاوړتیا

 د ماشوم د ذکاوت د ودې لامل ګرځي

 د هایپور ترمیا څخه مخنیوی کوی

 د تی شیدې د مور په شیدو تغذیه

 خوړو ته تیار دی 

د ځوانۍ د ناروغیو د پیښیدو مخنیوی 

 کوی ) شکر، د وینې لوړ فشار(

 

 ې ګټ ېتغذی د په شیدو مور د

 

 د عاطفی او ودې سره مرسته. 
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 : پیل  د مور په شیدو د مقدمې تغذي

تغذیه  ې ورکړل شي. ماشوم په اورږو سره د مور شید   ماشوم ته باید په لومړي اول ساعت کې  ي نوي زېږیدل
 .  د مور د تیو څخه را وځي او هیڅکه باید چی ضایع نشي  ، کوم چې ټینګ او زیړ شکل لري ،کړئ

 
 اورږه: 

. ټینګ  ي څخه رورسته په څو لومړیو ورځو کې تولیدو د زیږون  ورږه هغه ځانکړې شیدې دي چی میندې یې 
وسته ورږه په لومړنیو  څو ورځو څخه ور  وي، له او یاهم کله د شفاف رنګ درلودونکې  او زیړه رنګ لري

  . شیدو بدلیږي 
 

 ځانګړتیاوې  اهمیت  

انتاناتو او حساسیت  د 
   مخنیوی کوي  څخه

دي  غني  له پلوه  د انټي باډي   

  د انتاناتو څخه 
   ي کو مخنیوی 

   د ډېرو سپینو حجراتو در لودونکې

میکونیم پاکوي او د  
ي کو زیړي مخنیوی   

 مسهل

د کولمو سره مرسته  
شي   کو ی چې پخې 

او عدم   او د الرژي 
ي تحمل مخنیوی کو  

   د فکټورونو در لودونکي د ودې 

 
ناروغیو شدت  د 

کموي او د  
  سترګو د ناروغۍ 

 مخنیوی کوی 

   ي د ویټامین ای در لودونک

 
 
 

 : کلسټروم

 کلسټروم ځانګړي خواص لري.  •

 ینونه لري.  ي باډي او انتاني ضد پروټ ه اندازه انټډېردو په پرتله دلو شیکلسټروم د رسې •

 ماشوم ته ورکړای شي.  لونو څخه دی چې ولې دا مهمه ده تر څو کلسټروم دا یو له هغو لام •

 ین لري. زیات پروټد رسیدلو شیدو په پرتله کلسټروم   •

 دلو شیدو په پرتله زیات سپین کرویات لري. کلسټروم د رسې •

سپین کرویات د هغو ناروغیو په وړاندې لومړی معافیت تشکیلوي چې   ینونه لري،انتاني ضد پروټ  ی نوموړ •

خه  ږي. کلسټروم له هغو باکتریایي انتاناتو څخه د مخنیوي په بر ورسره له زیږون څخه وروسته مخامخېماشوم  

له ماشوم سره په الرژۍ د   ي باډي ګانې هم ږو ماشومانو لپاره خطرناک دي. انټکې مرسته کوي کوم چې د نوزی

 برخه کې مرسته کوي.   دو مخنیوي اخته کې

 . ورږو ځانګړتیاوې  د    :۱/ ۵جدول 
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( په خروج کې  و)لومړني توربخون غایطه مواد  میکونیمچې له ماشوم سره د   لري  اغیز کلسټروم خفیف مسهل  •

 مرسته کوي.  

 کلسټروم له کولمو څخه بیلیروبین پاکوي او د ژیړي د مخنیوي په برخه کې مرسته کوي.   •

شتون لري چې له ماشوم سره له زیږون څخه وروسته د   (growth factor)ودې عامل په کلسټروم کې د  •

کولمو د پرمختګ په برخه کې مرسته کوي. دا ماشوم له الرژۍ او د نورو خوړو په وړاندې له عدم تحمل څخه  

 ساتي.  

ویټامین   Aویټامین له پلو بډای دي. د   Aکلسټروم د رسیدلو شیدو په پرتله د ځینو ویټامینونو، په ځانګړې توګه د  •

 شي ولري.  کېداید هغو انتاناتو د شدت په راکمولو کې مرسته کوي چې ماشوم یې 

له همدې امله، دا خورا مهمه ده چې ماشومان د څو لومړیو تغذیو په ترڅ کې کلسټروم تر لاسه کړي. کله چې   •

 ي. ماشوم وزیږیږي، کلسټروم په تیانو کې چمتو و

 ری ماشومان ورته د رسیدلو شیدو له راتګ څخه مخکې اړتیا لري.  ه دي چې ډېدا هغه څ •

ماشومانو ته باید د مور د شیدو په واسطه د تغذیې له پیل څخه مخکې نور هیڅ ډول مایعات او خواړه ورنکړای   •

 ځانګړی خطر لري.   کېږي شي. هغه مصنوعي تغذیه چې له کلسټروم څخه تر مخه ماشوم ته ورکول 

 قدار له پلوه زیاتې وي او تیان ډک، کلک او درانه احساسیږي. رسیدلې شیدې د م •

 ځینې خلک دې حالت ته وایي چې شیدې »راغلې دي«.   •

 سماني وزمه شیدې دي چې د تغذیې په پیل کې تولیدیږي.  شیدې ا لومړنۍ  •

 شیدې سپین رنګه دي چې د تغذیې په وروستي پړاو کې تولیدیږي.  وروستنۍ •

 ین لري.  څخه چې وروسته تولیدیږي زیات پروټکلسټروم له هغو شیدو  •

وروستنۍ شیدې د لومړنیو شیدو په پرتله زیات شحم لري. اضافي شحم وروستنیو شیدو ته د لومړنیو شیدو په   •

ابروي. ځکه نو ویل  واسطه د تغذیې زیاته اندازه انرژي بر پرتله زیات سپین رنګ ورکوي. دا شحم د تي په 

په بیړې سره جلا نکړای شي. هغه ته باید اجازه   ډېرمهمه ده تر څو ماشوم له تي څخه  چې دا ولې کېږي 

ورکړای شي تر څو ټول هغه څه تر لاسه کړي چې هغه ورته اړتیا لري، په دې توګه به هغه له شحمیاتو بډایې  

 تر لاسه کړي.   وروستنۍ شیدې 

ین، لکتوز او نور مغذي مواد  دیږي او د ماشوم بدن ته زیات پروټلومړنۍ شیدې په زیات مقدار کې تولی •

له   کوي، نو هغه د خپلې اړتیا وړ اوبهبرابروي. لکه څرنګه چې ماشوم یوه زیاته اندازه لومړنۍ شیدې تر لاسه 

میاشتني عمر څخه مخکې، حتی په ګرم موسم کې هم د نورو مایعاتو   ۶هغو څخه تر لاسه کوي. ماشومان له 

شي د تي کمې شیدې   کېدای  یموي اوبو په واسطه رفع کړي،خپله تنده د ضم  وی لري. که هغ ه اخیستو ته اړتیا ن

 وروي.  

نه وي. دا د    ې نرۍ دي. شیدې هیڅکله هم نرۍ ډېر لري چې شیدې یې  څخه اندېښنه  میندې کله نا کله له دې  •

وړ    او د اړتیا تنۍ شیدې دواړه وروي تر څو بشپړ خوراک ماشوم لپاره خورا مهمه ده چې لومړنۍ او وروس 

 ټولې اوبه تر لاسه کړي.   
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: د مور په شیدو خالصه تغذیه   

 
ماشوم    پرته چې     و سره د ماشوم تغذیه کولو ته وایي، له دې د مور په شید   د مور په شیدو خالصه تغذیه یوازې 

  نو منرالو ،  نو ویټامینو   میموي . همدارنګه ماشوم ته د ض حتی اوبه ورکړل شي اوبلن، جامد او  ته کوم اضافه  
  له خلکو څخه  د مسلکي، عملي مرستې   دوا )او ار اس( سپارښتنه هم نه کېږي. مور   قطرې یا شربت او 

( څوک چې کولای شي د هغې باور جوړ کړئ، د تغذیې  مشوره ورکونکې لکه تاسو )د تغذي    ، لري ه  ن غوښت 
الصه  . ترڅو د مور په شیدو خ ې مخنیوی وکړئ حل یا ی   تخنیکونو ته وده ورکړئ او د شیدو ورکولو ستونزې 

   تغذیه په بریالیتوب ترسره شي. 

 
▪  
▪ Advantage  

 
 
 

 ؟  ېد شپږ میاشتو لپاره د مور شید  ولې یوازې ▪
د مور شیدې ټول مغذي مواد، هورمونونه او انتي اوکسیدانتونه لري کوم چې د ماشوم د غوړیدو   ▪

 . اړین دي لپاره 
ې ماشوم د ماشومتوب د دورې له  کوم چ د مور شیدې په خپل جوړښت کې انټي باډي لري  ▪

 ناروغیو ژغوري. 
 د مور شیدې ماشوم له اسهال او د تنفسي ناروغیو څخه ژغوري.  ▪
د مور شیدې کولای شي چې د ژوند په را روانو پړاوونو کې ماشوم له مزمنو ناروغیو لکه   ▪

 . څخه وساتي   اغۍ، لوړ فشار او شکر چ
تغذیه شوو  شیدو   ي دي نسبت په پوډري د مور به شیدو سره تغذیه شو هغه ماشومان چې  ▪

 . ته روغ وي او د خوښې وړ وده او انکشاف کوي  ماشومانو 
وو  شیدو تغذیه ش  څیړنې ښیي هغه ماشومان چې د مور په شیدو تغذیه شوي نسبت په پوډري ▪

 ي. لر  ازموینه کې ښې لاسته راوړنېماشومانوته د ځیرکتیا او سلوک په 
 ي ته کو رامنځ  تباط  ار  م ترمنځ عاطفيد مور په شیدو تغذیه د مور او ماشو  ▪

 کلسټروم او شیدو ترمنځ توپیر. د    : ۱/ ۵شکل 
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 : د مور په شیدو د خالصې تغذیې ګټې 
 

ورته په شپږو میاشتو کی اړتیا    م ماشو د مور شیدې ټول هغه مغذي مواد په خپل جوړښت کې لري چې  •
 غذا ده.    میاشتو ماشومانو ته په مغذي موادو غني شوې ۲۴-۶ه د  همدارنګ. لري

 دې په اسانه د هضم وړ دي. د مور شی •

 ژغوري. ه اسهال، سینه بغل او نورو ناروغیو  ماشوم ل د مور شیدې  •

 چمتوالي ته اړتیا نه لري.  دي، او ځانګړي وړ  او دلاس رسي  د مور شیدې مفتې، تل چمتو •

 د مور او ماشوم ترمنځ عاطفي ارتباط پیاوړی کوي.  د مور په شیدو تغذي •

ن څخه وروسته په اول ساعت کې( او خالصه تغذي د مور سره  زیږو  د مور په شیدو مقدمه تغذي ) له  •
 . مرسته کوي چې د زیږون څخه وروسته ژر روغه شي او بیا ژر حمل وانخلي 

 .  د انتقال خطر کموي HIVم ته د  د مور د شیدو څخه ماشو  په لومړیو شپږو میاشتو کې خالصه تغذي •
 
 

 : د مصنوعي تغذیې او د بوتل په واسطه د تغذیې خطرونه

 ده.   میندو لپاره زیان رسونکې  د  صنوعي تغذیه د ماشومانو او د هغوی م

 

 پورته ډیاګرام د مصنوعي تغذیې د خطرونو لنډیز وړاندې کوي.  

شي ونشي   کېدای م مور او ماشو وم ترمنځ په تړاو کې مداخله کوي ځکه مصنوعي تغذیه د مور او ماش •

 د مینې او محبت اړیکې منځته راوړي.  کړای چې نږدې، 

، لکه: نس ناسته،  کېږيیو اخته په مصنوعي توګه تغذیه شوی ماشوم په زیات احتمال سره په داسې ناروغ  •

 سینه بغل، د غوږ انتان او نور انتانات.  

ماشوم کمه اندازه متعادل مغذي مواد تر لاسه کوي او دا احتمال شتون لري چې هغه دې په تغذیوي   •

 اختلالاتو اخته شي.  
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، ځکه چې  ځواکۍ اخته شيشي په خوار کېدایه کمه اندازه شیدې تر لاسه کړي او ډېرشي  کېدایماشوم  •

ې نرۍ )رقیقې( وي. هغه په زیات احتمال  ډېر شي  کېدای، یا له دې امله چې شیدې کېږيتغذیه  هغه کم 

 .  کېږي ویټامین په فقدان )کمښت( اخته  Aسره د 

په مصنوعي توګه تغذیه شوی ماشوم د مور په شیدو د تغذیه شوي ماشوم په پرتله په زیات احتمال سره د   •

انتاناتو او خوارځواکۍ له امله مري. مصنوعي شیدې د داسې میکروبونو په واسطه د ملوث کیدو خطر له  

وادو خطر هم له ځانه  ماو سلمونیلا. هغه همداراز د داسې کیمیاوي   c.sakazakiiځانه سره لري، لکه:  

په نړیواله کچه د مصنوعي شیدو د    (BPA=bisphenol A)میلامین او بیسفینول آ  سره لري، لکه؛ 

 ورکړ شوی دی.    اپورو بدمرغیو په هکله رډېر

فاعاتو او  ي او په پایله کې د نس ناستې، انت شي د څارویو د شیدو په وړاندې حساسیت پیدا کړ  کېدایماشوم  •

 لامل شي.  نورو اعراضو  

ږي نو په هغو کې د ځینو داسې  عمر ته ورسې واليلوی د  ماشومان  غذیه شويکله چې په مصنوعي توګه ت •

 د شکرې ناروغي او د وینې لوړ فشار.  مزمنو ناروغیو د پیښیدو خطر زیاتېږي، لکه؛ 

 ې زیاتې مصنوعي شیدې تر لاسه کړي او چاغ شي.  ډېر شي  کېدایماشوم  •

دای شي د ذکاوت په ازموینه کې کمې نمرې تر  ښه پرمختګ ونکړي او کې دای شي له ذهني پلوهماشوم کې •

 لاسه کړي.  

ه ژر بیا ځلي  ډېرکومه مور چې په خپلو شیدو د ماشوم تغذیه نه تر سره کوي، هغه په زیات احتمال سره  •

 .  شي  کېدای امیندواره 

 شي وروسته په زیات احتمال سره د مبیضونو یا تیانو په سرطان اخته شي.   کېدایمور  •

 اساسي او د میرمنې لپاره مهمه ده. ماشوم د روغتیا او پایښت لپاره  د مور په شیدو تغذیه  •

 

 
. : د مصنوعي تغذیې ناسم خطرونه  ۲ /۵شکل   

 
 
 

 
 د مور په شیدو مناسبه تغذیه:  

تی ورکوي هغومره تیونه    ډېر ماشوم ته هوموره تی ورکړئ چې څومره یې غواړي، څومره چې مور      •
 . ې شیدې تولیدوي ډېر 

 ي. واچو   ه یې ت   ماشوم ته اجازه ورکړئ چې یو تی تش کړي مخکې له دې چې بل تي     •

 ئ. تی ورکړ   ته د شپې او ورځې    ماشوم     •

باید په    او رودل   تی وروي   ډېر دې لپاره چې یوه مور کافي اندازه شیدې تولید کړي باید ماشوم یې    د    •
روزنیز    مناسبه طریقه صورت ونیسي. لاندې سپارښتنه د شیدو خوړونکو ماشومانو د تغذي د ملي 

 .  څخه راخستل شوې ده   لارښود 
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  مرسته وکړئ   دی. ټولو میندو سره   ې ماشوم سم تی وروي سم وضعیت او تماس لازمي لپاره چ   دې   د    •
 .  وضعیت او تماس ورکړي     چې د تي رودلو په وخت کې ماشوم ته سم 

 
 

 : وضعیت  د تي ورکولو سم 
 

سم وضعیت ماشوم ته اجازه ورکوي چې تی په ښه شکل وروي او مور کافي اندازه شیدې تولید کړي   •
 له.   نه عبارت ديوضعیتو  اساسي

 . (کوم چې مور ماشوم غېږ کې اچوي او تر ډېره ګټه ترې اخستل کېږيد ګهوارې یا زانګو وضعیت )  •

 . پاسه وضعیت ) د نویو زیږیدلو ماشومانو لپاره ښه دی(  د څنګل د  •

ضعیت ) د استراحت په وخت او د شپې له خوا تي ورکولو کې ترې ګټه اخستل  وتلو وپه څنګ د پرې  •
 . ( کېږي

و شي داسې چې سر یې د مور په ورغوي کې او  یت ) د ماشوم څخه لاس را تاوضع   د څنګلې لاندې •
د سیزرین سکشن، د تیو د   ( تر ډېرهنور ځان یې د مور د څنګلې او جانبي پوښتیو ترمنځ واقع شي

الت، یا د دوه ګونو ماشومانو تغذي او یا هم د ماشومانو د ډېر کوچنیتوب پر مهال  څوکو د درد په ح
 ترې ګټه اخستل کېږي. 

 
ورکولو وضعیت  ي: د ت ۳/ ۵شکل   

 

 مور مشاهده او مرسته  ورسره وکړئ ترڅو ماشوم ته سم وضعیت ورکړي.  •

   . واقع دی  ماشوم سر او ځان په یوه مستقیمه کرښهد  •

 )ناسته، ملاسته...(  وضعیت کې قرار لري   چی مور یه ارام  باوري شئ •

 او سر لږ شاته وي.  واقع وي ـ قات شوی یا تاو شوی نه وي   او ځان په یوه مستقیمه کرښه د ماشوم سر  •

د ماشوم مخ د مور د تی په لور وي. پوزه د تي څوکې ته مخامخ وي ــ خو د ماشوم پوزه باید د تي سره   •
 .  نښتې نه وي

 مور باید د ماشوم بدن ځان ته نږدې کړی وي.  •

 ماشوم باید وکولای شي چې پورته مور ته وګورئ.  •

لاس او    د   ماشوم غاړه او اوږې بلکې ټول بدن د    ماشوم نوی زیږېدلی وي مور باید نه یواځې که چیرې   •
 څنګلی په واسطه حمایه کړي. 

 
 ي: ټک  د وضعیت لپاره څلور اساسي

 . واقع وي    دماشوم سر او بدن باید په یوه کرښه •

   . د څوکې خواته واقع شي د ماشوم مخ باید مور ته مخامخ وي په داسې ډول چې د ماشوم پوزه د تي  •

   د ځان سره نږدې کړي. مور باید د ماشوم بدن  •

د هغې سر  ، مور باید د ماشوم کوناټو او پښو ته استحکام ورکړي نه یوازې    که ماشوم نوی پیدا شوی وي  •
 . او اوږو ته 
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: سم او نا سم وضعیت. ۴/  ۵شکل 

 
 UNICEF,FAO ۲۰۰۸:  سرچینه  
 خواړه خوشحاله ماشوم، مینه ناکه  روغتایي  
 .  کورنۍ  
 د افغان ماشومانو او میندو لپاره  
   ي او غذای د تغذیې پرمختللې کړنې  
 . نسخی 

 : ښه اړیکه

 د ماشوم زنه د مور له تي سره لږیږي.  •

   د ماشوم خوله پراخه خلاصه وي. •

 وي.   م لاندینۍ شونډه بیرون ته قات شوېد ماشو  •

خولې    د څوکې شا او خوا موجوده وي( ډېره برخه د ماشوم د  تي د   د توروالي )توره برخه چې  د تي  •
 څخه پورته او کمه برخه یې لاندې ښکاري. 

 ښه اړیکه.  •
 

 
انځور لومړی                انځور  دویم                                                                                                                                       
         
 
 
 
 
      
 
 ضعیف تماس  ښه تماس                      

 
کې یو داسې ماشوم ښودل شوی دی   انځورینئ چې په لومړي یا تاسو و ونه ګورئ. ادلته تاسو دوه انځور •

ښیي چې ماشوم په بله بڼه تی روي؛ ماشوم له تي سره ضعیف   ې له تي سره تماس لري؟ دویم انځورچ

 تماس لري.  
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 هغه دا دي:    کېږيکې لیدل  تر ټولو مهم توپیرونه چې په دویم انځور •

 نور اړوند انساج. یوازې د تي څوکه د ماشوم په خوله کې قرار لري، نه دا چې د تي   •

 د شیدو جیبونه د ماشوم له خولې څخه د باندې قرار لري، چیرته چې د ماشوم ژبه نه رسیږي.   •

 د ماشوم ژبه د هغه د خولې په خلفي برخه کې قرار لري او د شیدو په جیبونو باندې فشار نه واردوي.   •

 .  څوکه روي  د تي کې ماشوم ضعیف تماس لري. هغه په دویم انځور •

 
 
 

تماس خارجی منظره  د   
▪   

 
▪  
▪ Picture 1:  
 
 
 
انځور دویم         انځور   لومړی    
 

 ر کې:  په لومړي انځو

 د ماشوم زنه له تي سره په تماس کې ده.  •

 د ماشوم خوله پراخه پرانیستې ده.  •

 د ماشوم لاندینۍ شونډه باندې لور ته اووښتې ده.  •

پورته او کمه برخه له خولې څخه لاندې وینئ. دا  ریولا زیاته برخه د ماشوم له خولې څخه  تاسو د ا •

څرګندوي چې ماشوم غواړي ژبه د شیدو د جیبونو لاندې برخې ته ورسوي تر څو شیدې د ژبې د فشار  

 بهر کړي.    په واسطه را

شي له باندې لور څخه وګورئ او تاسو   کېدایلاندې ځینې هغه نښې نښانې شتون لري کومې چې تاسو  •

 ته څرګندوي چې ماشوم له تي سره ښه تماس نلري. 

 ر کې:  په دویم اځو

 ماشوم زنه له تي سره تماس نلري.  د  ⚫

 ده او هغه مخې ته متوجه ده.  ه د ماشوم خوله پراخه پرانیستې ن ⚫

 ده.  ه د ماشوم لاندینۍ شونډه د باندې لور ته اووښتې ن ⚫

برخه د ماشوم له خولې څخه پورته او ښکته وګورئ. دا د دې    ریولا مساوي ا شي د  کېدایتاسو  ⚫

 څرګندونه کوي چې ماشوم د شیدو جیبونو ته نه رسیږي.  

عیف  ماشوم په ض دا ځینې هغه علامې دي چې تاسو یې د بیرونۍ منظرې څخه وینئ او ښیي چې  ⚫

 شکل د مور د تیو سره تماس لري. 

 ریولا زیاته برخه ووینئ.   ونکي ماشوم له خولې څخه باندې د اشي د ضعیف تماس لر کېدایتاسو  ⚫
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 . د هغو ستونزو لنډیز وړاندې کوي کوم چې له تي سره د ماشوم د ضعیف تماس له امله منځته راځي پورته جدول
 

، دا د مور لپاره دردناکه وي. ضعیف تماس د  ماشوم ضعیف تماس ولري او هغه د تي څوکه وروي که یو  ⚫

 .  کېږي څوکو یو مهم لامل ګڼل   ودردناکو تی 

کله چې ماشوم په زیات ځواک سره تی روي او کوښښ کوي چې شیدې تر لاسه کړي، هغه د تي څوکه   ⚫

.  کېږي په خوله کې ننه باسي او بیرته راباسي. دا کار د ماشوم له خولې سره د تي د څوکې د سولیدو لامل 

زیان ورسوي او  شي د تي د څوکې پوستکي ته  کېدایکه ماشوم په دې توګه رودنې ته دوام ورکړي، هغه 

شي د تي په څوکه کې د داسې   کېدای لامل شي. د تي د څوکې د باندنۍ برخې راکش کول   چاودونود 

چاودونو لامل شي چې د تي د څوکې له باندنۍ برخې څخه تیر شي. د تي د څوکې په قاعده کې د پوستکي  

   شي د تي د څوکې د قاعدې په شاوخوا کې د چاود لامل شي.   کېدایسولیدل 

 

 : ماشوم نشي کولی د مور شیدې په اغیزمنه توګه رابهر کړي

اغیزمنې   ناطریقه د   توګه رابهر کړي. د رودنې دا که یو ماشوم ضعیف تماس ولري، هغه نشي کولی شیدې په اغیزمنه 

 ږي:  ې راولاړېکې یې لاندې ستونز په نامه یادیږي چې په پایله  تي رودنې

 شي غټ شي.   کېدای تی  ⚫

 شي راضي ونه اوسي ځکه چې له تي څخه شیدې په ورو سره راځي.   کېدایماشوم  ⚫

 غواړي، یا په هره تغذیه کې د اوږدې مودې لپاره تی روي.  و شي زیات وژاړي او زیات ځله تی   کېدایهغه  ⚫

 شي کافي اندازه شیدې تر لاسه نکړي.   کېدایماشوم  ⚫

 شي هومره زړه تورن شي چې تی نیول بیخي رد کړي.    کېدایهغه  ⚫

 شي په وزن اخیستنه کې له ناکامۍ سره مخامخ شي.    کېدایهغه  ⚫

شي د تي په واسطه د مکررو تغذیو له   کېدای که د اوکسي توسین عکسه په ښه توګه کار وکړي، ماشوم  ⚫

شي   کېدای سه کړي. لیکن ماشوم لارې کم تر کمه د څو اونیو په موده کې کافي اندازه د مور شیدې تر لا

 خپله مور ستړې ستومانه کړي.  

 .  : له تي سره د ماشوم د ضعیف تماس ستونزې ۲/ ۵جدول 
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 .    کېږيشي کمې شیدې تولید کړي، ځکه چې شیدې نه تخلیه  کېدای تیان   ⚫

چې ګواکې یوه مور کافي اندازه شیدې نه تولیدوي. په بله اصطلاح،   وښیي شي داسې  کېدایدې توګه ضعیف تماس  په  

شي په رښتیا سره   کېدای کمزوري اکمالات لري. وروسته، که همدا حالت دوام ومومي، د هغې تیان  ښکاره هغه د شیدو 

او د مور په شیدو د تغذیې   کېږيهم لږ شیدې تولید کړي. د دواړو حالتونو په پایله کې د ماشوم وزن اخیستنه کمزورې 

 عدم کفایه منځته راځي.   

 لاملونه  د ضعیفې اړیکې

د مور شیدې ورکړل   ې مخکې له دې چ • ګټه اخستل  څخه چوشک شیر د 
 .   شي

 . د ملاتړ لپاره وروسته د تغذي  •

 . ( ماشوم )اول  ي اول بار • مور  بې تجر ې ب 

شوی  شیرچوشک تغذیه  مخکینی ماشوم په  •
 . وي 

 . ناروغ ماشوم کم وزن یا   ولادی  •

 . د آلاستیکیت یا کشش نشتوالی په تي کې  • ېستونز وظیفوي 

 پلنه یا اوږده څوکه.  د تي  •

 . دلد تي ډکېدل یا کلکې •

   .ورستی )موخر( تی ورکول  •

 . کموالی  د ټولنې په کچه د همکارۍ  • موجودیت  نه   ملاتړمسلکی د 

ډاکټران، نرسان او قابلې نه دي روزل   •
 ي. ترڅو مرسته وکړ شوي 

 

 

   یې لپاره له بوتل څخه کار اخیستل: د تغذ
  شي د اغیزمنې تي کېدای، هغه په واسطه تغذیه شيکه یو ماشوم د مور په شیدو د تغذیې له پیلولو څخه مخکې د بوتل  

  کېږي تغذیه ماشومان چې له څو اونیو څخه وروسته د بوتل په واسطه  . یو شمیررودنې په برخه کې ستونزې پیداکړي 
 تي رودنه پیل کړي.   شي نا اغیزمنه  کېدای

له بوتل څخه د تي رودنې عملیه د مور له تي څخه د تي رودنې له عملیې سره توپیر لري. هغو ماشومانو چې د څو ځلو  
دا کار  شي کوښښ وکړي چې تی هم لکه د بوتل په شان وروي او   کېدایکړې وي  پاره د بوتل له لارې تغذیه تر لاسه ل

والی یا د تي  د رودنې مغشوش ې پیښ شي، نو دې ته ځینې وختونه . که داس چې هغه د تي څوکه وروي  کېږي د دې لامل 
رخه کې  بوایي. په دې توګه، د بوتل له لارې د ماشوم تغذیه کول کولی شي د تي په واسطه د تغذیې په   مغشوشوالی 

 برلاسه کیدو کې ماهرانه مرستې ته اړتیا ده.     مداخله وکړي. په دې ستونزې
 

 : تجربه مور  بې
ماشوم نه وي درلودلی، یا که هغې د بوتل له لارې د ماشوم تغذیه تر سره کړې وي یا یې   که یوې مور تر دې  وړاندې  
برخه   تي سره د ماشوم د تماس ورکولو   شي له کېدای، هغه نو په تغذیه کې ستونزې درلودېپه خپلو شیدو د تیرو ماشوما

یدو په واسطه بریالۍ تغذیه هم تر  کې ستونزې ولري. )په هر حال، حتی داسې میرمنې چې په تیره کې یې د خپلو ش
 . ( ه کړې وي ځینې وختونه ستونزې لريسر
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 ې: ستونز ي وظیفو

په   د بیلګې  ، ه سخته وي چې په ښه ډول د مور سینې ته نژدې شيډېرځینې وختونه د ماشوم لپاره دا  •
 : ډول

   که ماشوم ډېر کوچنی یا ضعیفه وي.  •

او ستونزمنه وي   ارتجاعیت ولريوي،  ي تر هغو لاندې اړوند انساج کمزور که د مور د تیو څوکې یا  •
 چې کش شی ترڅو د څوکې شکل واخلي او ماشوم یې وروي. 

 ي. و  که تیونه پړسیدلي •

 ي. و   که د تي په واسطه تغذي ناوخته پیل شوې •

مسلکي   ورکول سرته ورسوي خو د   یه ذکر شویو حالاتو کې کولای شي ت مور او ماشوم په ټولو پورت  •
 ي. لر  اشخاصو ملاتړ ته اړتیا 

 
 : ملاتړ نشتوالی ي د مسلک

 . دی  شتون ملاتړ نه  ي سره د ناسم تماس یو دلیل د مسلک د تي  •

باتجربه ښځو له   د  دوی  ترلاسه کولای.  یندې منزوي وي او د ټولنې څخه ملاتړ نشيم  ځینې •
دایانو څوک چې په   هم تر ډېره د محلي او عنعنوي  ، یادوی میندې بې برخې وي د  لارښونې لکه

 .  خې ويبر ي له مرستې بې پوره مهارت لرخه کې  بر دې

کې میندې شاید په دې پوه نشي چې ماشوم څنګه ونیول شي او   په شیرچوشک د تغذیه کولو دود  •
 لیدلی.   څنګه په تي تغذیه شي. دوی شاید کله هم ماشوم په تي باندې په تغذیه نه وي 

په دې نه وي روزل شوي چې د مور په شیدو په  شاید   کټران او نرسان چې له میندو مراقبت کوي ډا •
 .  تغذي له مور سره څنګه مرسته وکړي

 
 :د مور په شیدو بریالۍ تغذي

خورا مهمه   . ځکه داکولو، احساساتو او عواطفو پورې اړه لري  فکرشکل د مور د  د مور د شیدو بهېدنه په قسمي     
شیدو ورکولو په اړه ښه احساس  ترڅو مور د    ده چې مور او ماشوم باید د شپې او ورځې سره یو ځای وساتل شي 

شي   کېدایډېری معمول ستونزې د تي سره د ضعیفې اړیکې له امله را منځ ته کېږي او په ډیرې اسانۍ سره . ولري 
، د زیږون څخه وروسته په څو  ه حل شيپه واسط اشخاصو په واسطه د مشورې او عملي مرستې  چې د مسلکي

شو. مور    ستونزو مخنیوی کولای دې په واسطه د وضعیت او تماس د اصلاح په واسطه د   کې د مرستې  اولو ورځو
ی  ډېر ې شیدې تولیدوي. ډېررودل   ډېر د شیدو تولید قسما په دې پورې اړه لري چې ماشوم څومره تی رودلای شي. 

 . وي چې ان غبرګونو ماشومانو ته هم بسنه کوي تولید   ې شیدېډېرمیندې د خپل ماشوم له اړتیا 
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 : مواد  او حیواني شیدو کې مغذي ساني په ان
 

د مغذي موادو  

 فکټورنه 

 مصنوعي  حیواني شیدې   انساني شیدې   

 ممکن  ممکن  هیڅ  دل په باکتریاو ککړې

ضد    میکروبي

   فکتورونه 
 ي نه د موجود  ي نه د موجود  ي د  موجود 

 ي نه د موجود  ي نه د موجود  ي د موجود  ورونه  د ودې فکټ

 ټینونه پرو 
 پوره اندازه 

 الهضم سهل 

 زیاته اندازه 

 صعب الهضم 
 ې شو قسماً تصحیح 

 ( )غوړي  شحم

 بوره اندازه 

 شحمیات  ضروري 

 د هضم لپاره لایپیز 

شحمیات او لایپیز   ضروري 

 ي موجود نه د 

شحمیات او   ضروري 

 ي لایپیز موجود نه د 

 کم مقدار ښه د جذب وړ  وسپنه 
  ابلیت یې کم مقدار د جذب ق

 ضعیف 
 ، ناسم جذب اضافه شوي

 ویټامینونه  اضافه شوي  کم مقدار A، او C  ن د ویټامی مقدار  کافي امین ټوی 

 اړتیا اوبو ته  و اضافيډېر ده  اضافي اوبو ته اړتیا کافي اندازه  اوبه 

 
 

لپاره  وړاندې د مور په شیدو کې مایکرونیوترینتونو ته وګورئ، پوه به شئ چې ولې ماشوم تر هرڅه  •
 ډیرې ښې او چمتو دي. 

 سره پرتله کوي.   ترمنځ مایکرونیوترینتونه  د شیدو مور  دا جدول د غوا، وزې او   •

  انسان یا یو وړوکی څاروی ورته  ی هغه انرژي وړاندې کوي چېډېرټولې شیدې شحم لري، کوم چې  •
ږي  په نامه یادې  لکتوز هم لري چې د  اړتیا لري؛ هغه د ودې لپاره پروټین لري او د شیدو ځانګړې خوږه 

 کوي.  او دا هم بدن ته انرژي ور

 غوره وي.    ین شاید شي فکر وکړئ چې ډېر پروټ کېدای و تاسو ه مهمه مغذي ماده ده اډېرین یوه پروټ •

د انسانانو په پرتله چټکه وده کوي، له همدې کبله داسې شیدو ته اړتیا لري چې   په هر حال، څاروي •
دلو پښتورګو لپاره خورا ستونزمنه ده چې هغه استقلابي  ټین ولري. دا د ماشوم د نارسېزیات مقدار پرو

 ینو څخه په لاس راځي.  ح کړي چې د څارویو د شیدو له پروټ )فاضله( مواد دې اطرا

شي عیار کړای   کېدایتي له شیدو سره توپیر لري، که څه هم چې د هغو مقادیر   پوډري شیدې هم د  •
شي. پوډري شیدې، د څارویو د شیدو، سویابین او نباتي غوړیو په ګډون له مختلفو موادو څخه  

 جوړیږي. 
 
 

    
 

 .  شیدو ترمنځ توپیر: د  ۴/ ۵جدول 

 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

92 

 معافیت او خوندیتوب: 

صه توګه د مور په شیدو تغذیه کیږي ډیره وسپنه اخلي،  په دې ډول تر شپږ  په خال هغه ماشومان چې  •
 . کمخونۍ په مقابل کې محافظه کیږيمیاشتنۍ پورې د وسپنې د کمښت او  

 

 

 .ماناتو په وړاندې د ساتنې میکانیزانت : ۵/ ۵شکل

 دي. هغه داسې حیاتي مایع ده چې ماشوم له انتاناتو څخه ژغوري.  ه د مور شیدې یوازې خواړه ن •

مختګ نه وي کړی او نشي  د ماشوم معافیتي سیستم په لومړي کال کې او له هغه څخه وروسته په بشپړ ډول پر •

ماشومانو یا لویانو په شان له انتاناتو سره مقابله وکړي. له همدې کبله باید ماشوم د مور په واسطه  کولی د لویو 

 وساتل شي.  

د مور شیدې سپین کرویات او یو شمیر د انتاناتو ضد فکټورونه لري کوم چې ماشوم له انتاناتو څخه ژغوري. د   •

 ي باډي ګانې لري کوم چې مور پخوا تیر کړي دي.  د هغو انتاناتو په وړاندې انټراز  مور شیدې همدا

ماشومان له هغو انتاناتو   ،دا انځور هغه ځانګړې لاری چاری ښیي چی د مور شیدې څنګه کولای شي •

 .  ني چاپیریال کې موجود دياو یا په کور دوی ډېری میندې یې لري  د  وژغوري چې 

انې جوړوي تر  ي باډي ګ فعالیږي او د انتان په وړاندې انټغې د بدن سپین حجرات د ه  کله چې مور منتنه شي:  •

دا انټي   ه ځي او انټي باډي ګانې جوړوي؛  و حجراتو ځینې یوه اندازه یې  تیانو تد دغو سپینڅو هغه وژغوري؛ 

 او د هغې د ماشوم په ساتنه کې ونډه اخلي.    کېږي شیدو کې ترشح   د هغې په باډي

له همدې کبله باید یو ماشوم په هغه وخت کې چې مور په انتان اخته شوې وي جلا نکړای شي، ځکه چې د   •

 هغې شیدې ماشوم له انتان څخه ساتي.  

 زه نور انتاني ضد او یوه کمه اندا ډيي باده. هغه ژوندي سپین حجرات یا انټ مصنوعي تغذیه بیکاره یا مړه تغذیه •

 ه کمه ساتنه کوي. ډېرد انتاناتو په وړاندې د ماشوم  فکټورونه نلري، له همدې امله
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 : بدلونونه  د مور په شیدو کې

خه تر پایه پورې  له عمر سره سم او د تغذیې له پیل څ    د مور د شیدو ترکیب تل یو شان نه وي. هغه د ماشوم •

 شي د ورځې په مختلفو وختو کې مختلف واوسي.   کېدای همداراز د تغذیو تر منځ هم بدلون مومي او  بدلون مومي.  

 
 مختګ په برخه کې د مور د شیدو ګټې: پر د ادراکي        

د مور د شیدو په واسطه تغذیه د ادراکي پرمختګ په برخه کې د پام وړ ښیګڼې لري چې د تي رودنې په دوره   •

کلنۍ پورې دوام پیدا کوي. د مور په شیدو   ۱۵تر    د ماشومتوب په دوره کې لږ تر لږه او کېږيکې تر سترګو 

  ۵له  (IQ)پرتله د ذهني ځیرکتیا   تغیه شوي ماشومان د مصنوعي شیدو په واسطه د تغذیه شوو ماشومانو په

 پورې زیاتې نمرې تر لاسه کوي. دا ښیګڼه د زیږون د مهال په کم وزنه ماشومانو کې زیاته ده.   ۸څخه تر  

پرمختګ، وختي حرکي   و د عمومي ادراکي پرمختګ سربېره  نورې ښیګڼې له بصري، ژبنی د ماشومان •

ي شخصیت او د کمو عصبي ستونزو له درلودلو څخه  مهارتونو، کمو عاطفي یا سلوکي ستونزو، کم تعرض

 عبارت دي.  

   

   : ماشومانو لپاره د مور په شیدو د تغذیې ښیګڼې ه د زیږون د مهال د کم وزن 

ین، شحمي اسیدونه او سودیم  نه ماشومان لري زیاته اندازه پروټد هغو میندو شیدې چې د زیږون د مهال کم وز  •

 لري کوم چې د نوموړو ماشومانو لپاره مناسب دي.  

ې اضافي ساتنې ته اړتیا  له مودې مخکې زیږیدلي ماشومان د یخنۍ، انتاناتو او میتابولیکي اختلالاتو په وړاند  •

لپاره   (necrotizing enterocolitis)د ودې په برخه کې د ناکامۍ او د کولمو د مړاویتوب  لري. هغوی 

 بدمرغیو څخه ساتي.    کم وزن لرونکي ماشومان له زیات مساعد وي. د مور په شیدو تغذیه د زیږون د مهال د 

د مور په شیدو تغذیه له هایپوترمیا، هایپوګلایسیمیا او نورو میتابولیکي اختلالاتو څخه مخنیوی کوي. د مور   •

څخه مخنیوی کوي، ځکه چې   (necrotizing enterocolitis)شیدې له سپسس او د کولمو له مړاوي توب 

فکټور، اسیتایل هایدرولاز لري کوم  ، د صفیحاتو د التصاق ۱۰ - ایموګلوبولین، اریتروپوئیتین انترلیوکین هغه

دو څخه ساتي. د مور شیدې د  له اخته کې (necrotizing enterocolitis)چې ماشوم د کولمو په مړاویتوب 

 د مړینې خطر راکموي.  ې فکټورونه لري او وده مطلوب حالت ته رسوي،ود 

   وی کوي:د مور په شیدو د تغذي هغه ځانګړتیاوې چې د ناروغیو او مړینې څخه مخنی

 . ( څخه مخنیوی کوي خوارځواکۍ )د تغذي تفریط او چاغۍ د مور د شیدو په واسطه تغذیه له وختي  •

همداراز له چاغۍ څخه هم  ي خوارځواکۍ څخه مخنیوی کوي.  د مور د شیدو په واسطه تغذیه له وخت •
 ژغورنه کوي.  

د تغذیې داسې ناسمې کړنې، لکه: د مور په شیدو ناوخته تغذیه پیلول، د مور په شیدو د تغذیې له پیل   •
میاشتني   ۶څخه مخکې ماشوم ته د نورو خوړو یا مایعاتو ورکول، د مور په شیدو قسمي تغذیه، تر 
پیلول او د  عمر پورې ماشوم د مور په شیدو په خالص ډول نه تغذیه کول، د متممې تغذیې ناوخته 

.  کېږيمصنوعي شیدو په واسطه له حد څخه زیاته تغذیه د خوارځواکۍ او انتاناتو د منځته راتګ لامل 
 هغه د نوې زیږیدنې په دوره کې د پام وړ مړینې هم منځته راوړي.  

میاشتني عمر پورې د مور په شیدو خالصه تغذیه او له هغه څخه وروسته د مور د شیدو تر څنګ   ۶تر   •
مناسبه متممه تغذیه د ودې له ټکني کیدو څخه مخنیوی کوي. په شتمنو ټولنو کې مصنوعي تغذیه چاغي  
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اغ دي. د  ٪ یې چ ۱۵منځته راوړي. معلومه شوې ده چې په ځینو ښاري سیمو کې د نوموړو ماشومانو  
 مور د شیدو په واسطه تغذیه له چاغۍ او د هغې له راتلونکو اختلاطاتو څخه مخنیوی کوي.  

چې د وقایوي مداخلاتو په واسطه   عمر په ماشومانو کې هغه مړینې سلنه کالو څخه د کم  ۵ګراف: له  •
 ژغورل شوې وي.  

یدو خالصه او پراخه تغذیه  میاشتو کې د مور په ش ۶ګراف ښیي چې د ژوند په لومړیو  ۶.۹پورته   •
 کالو څخه د کم عمر د ماشومانو له مړینو څخه مخنیوی وکړي.   ۵٪ په شاوخوا کې له ۱۳کولی شي د 

 ورو اضافي مړینو څخه ژغورنه وکړي. ٪ ن۶مناسبه متممه تغذیه کولی شي د کمکیو ماشومانو له   •

مور په شیدو د تغذیې د وختي پیل  ورځې عمر( چې د  ۲۸  - ۲د نوزیږو ماشومانو د هغو مړینو سلنه ) •
 په واسطه ژغورل شوې دي. 

٪  ۲۲.۳ورځو په عمر کې مړینه   ۲۸  - ۲د لومړي ساعت په بهیر کې د مور په شیدو د تغذیې پیلول د  •
 راکموي. 

دا د نوزیږو ماشومانو د مړینو په راکمولو کې د مور په شیدو د تغذیه کولو یوازې یوه تر ټولو مهمه   •
 .  ي کېږمداخله ګڼل 

ورځې عمر( چې د مور په شیدو د تغذیې    ۲۸  -۲ګراف: د نوزیږو ماشومانو د هغو مړینو سلنه )  ۶.۱۰ •
 د وختي پیل په واسطه ژغورل شوې دي. 

حتی په لومړۍ ورځ کې د مور په شیدو د تغذیې پیلول کولی شي د نوزیږو ماشومانو په مړینو کې   •
 کموالی راولي.    ۱۶.۳٪

  ۲.۴ته د مور په شیدو د تغذیې پیلول د نوزیږو ماشومانو په مړینه کې  مې ورځې څخه وروسله دوی •
برابره زیاتوالی راولي. نوزیږي ماشوم ته د نورو داسې خوړو پیلول چې شیدې ولري یا د جامدو  

 برابره زیاتوي.    ۴خوړو ورکول د نوزیږو ماشومانو مړینه  
 : رودنه

 د تي رودنه زیاتې شیدې تولیدوي. 
 وپوهیږئ چې:   تر څو  دا مسئله له تاسو سره مرسته کوي 

 که یو ماشوم له یو تي څخه رودنه نه کوي، هماغه تی د شیدو تولید دروي.   •

 که یو ماشوم له یو تي څخه زیاته رودنه کوي، هماغه تی زیاتې شیدې تولیدوي او غټیږي.   •
 وپوهیږئ چې:  تر څو  دا مسئله له تاسو سره همداراز مرسته کوي 

 وایستل شي.   په دې خاطر چې یو تی د شیدو تولید ته دوام ورکړي، له هغه څخه باید شیدې را  •

د تي شیدې د لوشلو په واسطه     که یو ماشوم له یوه یا دواړه تیانو څخه رودنه نه کوي، په دې صورت کې باید  •
 وایستل شي تر څو د شیدو د تولید لپاره لاره هواره شي.  را
   
 

 : مهم ټکي

کې تیونه شیدې تولیدوي. که    وم تي رودنه ده چې د هغې په پایلهد ماشوم تي رودنه ټول څیزونه کنټرولوي. همدا د ماش 

لري، په دې صورت کې په مکرره توګه د تي  ه  لري یا مور ماشوم ته د تي ورکولو وړتیا ونه  ماشوم د تي رودلو توان ون 

 د شیدو لوشل د شیدو د مداوم تولید په برخه کې مرسته کوي.  

خواړه یا   ډېرخلک ځینې وختونه وایي چې په دې خاطر چې یوه مور زیاتې شیدې تولید کړي، موږ باید هغې ته  •

. دا د مور لپاره مهمه ده چې کافي  مایعات ورکړو، هغه باید زیات استراحت وکړي، یا باید زیات درمل واخلي 

اندازه خواړه او مایعات تر لاسه کړي، خو که چیرې د هغې ماشوم د هغې تی ونه روي، نوموړي کارونه د  

 .  کېږي شیدو د تولید لامل نه 
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تی وروي او هغه    د هغې ماشوم باید په کافي کراتو په دې خاطر چې یوه مور کافي اندازه شیدې تولید کړي، •

 مدا رنګه په سم ډول تی وروي.    باید ه

 : کول   د شیدې ورکونکې مور سره مرسته او ملاتړ 
په    لې د لاس او څنګ   زې دا چې غاړه او اوږې یې ا ر باید د ماشوم ټول بدن حمایه کړي نه یو مو   کله چې ماشوم نوی وزېږېږي 

 .  ي کولو وضعیت لپاره ټینګې کړي واسطه د شیدو نر 
 

 درې ډوله میندې شتون لري له کومو سره چې باید تاسو مرسته وکړئ:  

 واسطه د ماشوم تغذیه تر سره کوي.  نوې میندې، کومې چې د لومړي ځل لپاره د خپلو شیدو په  •

 شوم په تغذیه کې ځینې ستونزې لري. هغه میندې چې د مور د شیدو په واسطه د ما •

ماشوم تغذیه تر سره کوله خو اوس غواړي چې د تي په  هغه میندې چې مخکې یې د بوتل په واسطه د  •

 واسطه تغذیه تر سره کړي.  

 مهم ټکي:  

د   تل مخکې له دې چې له یوې مور سره مرسته وکړئ هغه د تي په واسطه د ماشوم د تغذیې په حال کې مشاهده کړئ. 

شئ د هغې  په حالت باندې   دې لپاره کافي وخت ورکړئ تر څو وګورئ چې هغه څه کوي، په دې توګه به تاسو وکولی

 ډول پوه شئ.  په روښانه 

هغه وخت له مور سره مرسته وکړئ    ه په توپیر سره تر سره کړي. یوازېهغه دې ته مه اړباسئ تر څو ځینې کارون 

و ماشومان د وضعیتونو په برخه کې ستونزې نلري او په قناعت منونکي توګه  چې هغه ستونزه ولري ځینې میندې ا

 ماشوم د خپلو شیدو په واسطه تغذیه کوي، په داسې حال کې چې د نورو لپاره بیا دا کار ستونزمن وي. 

یزمنه  میاشتو څخه زیات وي. که هغه په اغ ۲دا کار د هغو ماشومانو په برخه کې صدق کوي چې عمرونه یې نږدې له  

چې کوښښ دې وشي   کېږي توګه د مور شیدې تر لاسه کوي او مور هم مستریح وي، نو دې کار ته هیڅ اړتیا نه لیدل 

 تر څو د ماشوم وضعیت ته بدلون ورکړای شي.  

   ټول کارونه پخپله تر سره کړي:  مور پریږدئ چې د امکان تر بریده 

چې تاسو له هغې څخه څه غواړئ. که ممکنه   هغې ته روښانه کړئ ر کې مداخله و نکړئ، پام مو وي چې د هغې په کا

 وي، په خپل بدن کې یو مهارت نندارې ته وړاندې کړئ او هغې ته وښیاست چې ستاسو موخه څه ده.  

وکولی شي نوموړی کار پخپله تر سره    ه کوئ، هغه پرې پوهیږي، تر څو ځان ډاډمن کړئ چې کوم څه چې تاسو تر سر

 کړي.  

د خپل ماشوم د وضعیت ورکولو په برخه کې مرسته وکړئ، دا کار مرسته نه کوي   چې له هغې سره  خه دا دهستاسو مو

 دا کار ونشي کولی.   یې  مور  ړئ چې هغه رودل وکولی شي او چې تاسو یو ماشوم ته داسې وضعیت ورک
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  . برخه کې مرسته کول  د هغې د ماشوم د وضعیت ورکولو  له مور سره  

 له مور سره باید څرنګه خبرې وکړئ:  

 . مهربانه اوسئ  •

 . پرې وپوهیږي  کړئ تر څو   څه چې کوئ هغه روښانه •

 . په داسې توګه خبرې وکړئ چې د هغې د باور د منځته راتګ لامل شي  •

 

 بیلګې: 

  ؟ له هغې مور سره باید څرنګه مرسته وشي کومه چې ناسته وي   -۱

د ملا د تکیه   ، یعنې یو داسې سیټ چې د مور کېږيڼل  که ممکنه وي نو ټیټ سیټ )کوچ( تر ټولو غوره ګ  •

کولو برخه ولري. که سیټ لوړ وي، نو کوم کوچنی میز راپیدا کړئ تر څو مور په هغه باندې خپلې پښې  

زنګنونه هومره زیات لوړ نشي چې ماشوم ته د تي په   ، احتیاط وکړئ چې د مور . په هر حالکیږدي

 لوړ وضعیت ورکړي.   ډېروړاندې 

شي له هغې سره مرسته وکړي )پیچل شوې شړئ هم کولی   کېدایکه هغه په یو بستر کې کښیني، بالښت  •

 شي مرسته وکړي(. 

 که هغه په مځکه ناسته وي، ځان ډاډمن کړئ چې د هغې له ملا څخه باید ملاتړ شوی وي.   •

که هغې خپل ماشوم په خپل زنګون باندې نیولی وي، له هغې سره مرسته وکړئ چې ماشوم کافي اندازه   •

 اچولو لپاره د هغه پر لور کږه شي.  د ماشوم ه اړ نشي چې یسي تر څو مور دې تلوړ ون 

 وسئ او د مرستې کولو لپاره مناست وضعیت ولرئ. مستریح او هوسا و  ینئ چېتاسو پخپله هم په داسې بڼه کښ

نشئ کولی له مور سره د قناعت وړ  ستریح وضعیت کښې ناست یاست، که تاسو پخپله ناسم )وارخطا( او غیرم

 مرسته وکړئ.  

 کړئ چې ماشوم باید څرنګه ونیسي. که اړتیا وي نو هغې ته وښیاست چې څه وکړي.   مور ته روښانه 

 مهم ټکي:    څلور

 .  د ماشوم سر او تنه باید په یوه مستقیمه کرښه قرار ولري.  ۱

 . چې تی وروي یا شیدې بلع کړي   یو ماشوم سر قات یا کوږ وي نو نشي کولی  که د  

 .  د ماشوم مخ باید تي ته مخامخ وي او پزه یې باید د تي د څوکې په وړاندې قرار ولري. ۲

د ماشوم ټول بدن باید نږدې د مور بدن ته مخامخ وي. هغه باید یوازې هومره د مور له بدن څخه لرې وي چې   

 وکولی شي د هغې مخ ته وګوري. 

تي څوکې لږ څه لاندې لور  د    و وکړای شي تی ونیسي، ځکه تر ډېرهلپاره تر ټولو ښه وضعیت دی تر څ دا د هغه   

 شي له تي څخه جلا شي.(  کېدای  ګه مور ته مخامخ وي، وته متوجه وي. )که هغه په بشپړه ت 

 .  مور باید ماشوم خپل بدن ته نږدې ونیسي.  ۳
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هغه سر او اوږې، بلکه د هغه د بدن لاندینۍ برخه هم محکمه  شوم نوزیږی وي، مور باید نه یوازې د  ا.  که م۴

 ونیسي.  

د بدن د پورتنۍ برخې ملاتړ تر ډېره کافي    دا د نوزیږو ماشومانو لپاره مهمه ده. د لویو ماشومانو په برخه کې، 

 .  وي 

 ځینې وختونه تر ټولو ښه چاره له بالښت څخه کار اخیستل دي، البته که بالښت موجود وي.   

 له بل لاس څخه کار اخلي.   زنګنونو باندې محکم نیسي. یا ځینې میندې خپل ماشوم په خپلو  

باید له پوره    خې د محکم نیولو لپاره کاروي، کله چې مور د یو لاس د مټ او څنګلې څخه د ماشوم د لاندینۍ بر 

لرې شي او دا کار د دې    ډېر شي دا وي چې د ماشوم سر د مور له اړخ څخه    کېدای احتیاط څخه کار واخلي. پایله  

 چې هغه ته د تي رودل ستونزمن شي.     کېږي لامل 

«  Bدا څلور مهم ټکي له هغو ټکو سره ورته دي کوم چې تاسو د مور په واسطه د تغذیې د مشاهدې د فورمې په »

 برخه کې زده کړل. 

 هغه باید خپل تی د خپل لاس په واسطه ونیسي:    کله چې مور ماشوم ته تی ورکوي،

هغه باید خپلې ګوتې له تیانو څخه لاندې د خپل ټټر له پاسه د استراحت په حال کې وساتي، داسې چې د هغې لومړۍ  

 ګوته )د شهادت ګوته( د هغې د تي په قاعده کې یو ملاتړ رامنځته کړي.  

پاسه د ملایم فشار واردولو لپاره کار واخلي. دا کار د تي د بڼې په  هغه کولای شي له خپلې غټې ګوتې څخه د تي له 

 سانوي.  وم لپاره له تي سره تماس حاصلول اتیا کې مرسته کوي او د هغې د ماشړپیاو

 ونه نیسي.    نږدې را  ډېرهغه باید خپل تی د تي له څوکې څخه 

شیدو د جریان په برخه کې مرسته وکړي،  شي د   کېداینیول   ټ او ځوړند تیان ولري، د هغو کلککه یوه مور غ

ځکه چې دا کار دې ته لاره هواروي تر څو ماشوم د تي هغه برخه په خوله کې ونیسي چې هلته د شیدو جیبونه  

 قرار لري.  

 شي د هغو محکم نیولو ته اړتیا ونلري.    کېدای  ه هغه واړه او لوړ تیان ولري،ک

 څوکې سره تماس ورکړي، تر څو هغه خپله خوله پرانیزي.  له  باید د ماشوم شونډو ته د خپل تي  مور

خوله   م باید انتظار وباسي تر څو د هغې د ماشو  م ته د تي په لور حرکت ورکړي، مخکې له دې چې هغه خپل ماشو 

ډکه خوله په   ر څو وکولی شي چې زیاته اندازه تي پراخه پرانیستل شي. د هغه/هغې خوله باید پراخه پرانیستې وي ت

 خوله کې ونیسي. 

تی په  خپله خوله پراخه پرانیزي،   څخه کار واخیستل شي، تر څو هغه احساساتو له دا خورا مهمه ده چې د ماشوم 

 ماشوم رودلو ته اړباسئ.  خوله کې ونیسي. تاسو نشئ کولی چې 

ې کړي چې هغه خپله خوله  د کړئ چې څرنګه خپل ماشوم په بیړې سره هغه وخت تي ته وړان  روښانه مور ته 

 پراخه پرانیزي.   

 خپل ځان یا تي ته د ماشوم پر لور حرکت ورنکړي.   هغه باید خپل ماشوم تي ته واچوي. 

له تي سره تماس پیدا   ندې ونیسي، تر څو د هغه زنه څوکې څخه لاهغه باید د ماشوم لاندینۍ شونډه د خپل تي له 

 کړي.  
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د یو روغتایي کارکوونکي په توګه، کوښښ وکړئ چې که ممکنه وي له مور یا ماشوم سره تماس مه حاصلوئ. لیکن  

سره تماس حاصل کړئ تر څو مور ته وښیاست چې څه وکړي، په دې   تاسو دې ته اړتیا ولرئ چې له هغوی که 

 صورت کې په لاندې ډول عمل وکړئ:   

 خپل لاس د هغې پر لاس یا مټ کیږدئ، تر څو تاسو ماشوم د هغې له لارې محکم ونیسئ.   •

  ماشوم د هغه د اوږو تر شا ونیسئ، نه دا چې د هغې د سر تر شا. پام مو وي چې د ماشوم سر د مخې  •

 لور ته ټیله نکړئ.  

 

 که تاسو د ماشوم د رودلو ضعیف وضعیت اصلاح کړئ، یوه مور ځینې وختونه وایي چې هغه اوس ښه احساس کوي.  

، که څه هم  زه نشم کولای په دې بڼه تی ورکړمده،  یي: »اوه« دا زما لپاره اسانه نهله بده مرغه، ځینې وختونه مور وا 

ه دې هکله  غه بیرته خپل تیر وضعیت ته ګرځي. ځان ډاډمن کړئ چې هغه پ چې د هغې ماشوم ښه تماس لري. ه

شي پیاوړی شي، په ځانګړې   کېدایپریږدئ چې په خپله خوښه عمل وکړي. د هغې وضعیت  معلومات ولري، لیکن 

 توګه که ماشوم دا زده کوي چې څه وکړي.  

 د ماشوم رودل څرنګه احساسوي.   وایي، له هغې څخه وپوښتئ چې   هکه مور هیڅ هم ن 

ښه تماس لري. که تي رودنه   شحاله ښکاري، د هغې ماشوم احتمالاوي او هغه خو  که تي رودنه د مور لپاره اسانه 

 ښه تماس نلري.   اشوم احتمالا غیرمستریح یا دردناکه وي، د هغې م

 سو په یوه نانزکه کې نشئ لیدلی(.  د ښه تماس ټولو نښو ته وګورئ )کومې چې تا

 که تماس ښه نه وي، بیا ځلي کوښښ وکړئ. 

شي دې ته اړتیا ولرئ چې له مور سره څه وخت   کېدای تر څو یو ماشوم ښه تماس حاصل کړي. تاسو  ډېره اړینه دهدا 

 وروسته، یا راتلونکې ورځ بیا ځلي کار وکړئ، تر څو چې د مور په شیدو د تغذیې چارې سمې روانې شي.  

 یا ماشوم کافي اندازه تی په خپله خوله کې نیسي که څنګه. ا ډمن کړئ چې مور په دې پوهیږي، ځان ډا

برخه کې ستونزې لري، کوښښ وکړئ چې د هغې لپاره یو داسې متفاوت وضعیت  که چیرته هغه د یو وضعیت په 

 شوي دي(.     روښانهوي )د بیلګې په توګه، له هغو وضعیتونو څخه یو وضعیت چې لاندې  ډېر اسانه کړئ تر څو راپیدا

  : .   د هغې مور لپاره نورې لارې چارې کومه چې ناسته وي تر څو خپل ماشوم ته وضعیت ورکړي۲

 ندې مراحل تعقیب کړئ:  لا

 شکل(   ۱۶الف/۱سره مرسته وکړئ چې خپل ماشوم د تخرګ په وضعیت کې ونیسي )  له مور 

 ټکي مهم دي.    هماغه څلور  دقیقا •

 شي دې ته اړتیا ولري چې خپل ماشوم په یو اړخ کې د بالښت په ایښودلو سره محکم ونیسي.    کېدایهغه  •

ت حالت غوره کوي، لیکن هغه باید د ماشوم سره د تي پر لور  د ماشوم سر د مور په لاس کې د استراح •

 ټیله نکړي.  

 د تخرګ وضعیت په لاندې حالاتو کې ګټور دی:  
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 د غبرګونو لپاره.  •

   س ورکولو په برخه کې ستونزې ولري.که مور د مخې له لورې ماشوم ته د تما •

 . د تړلي قنات د درملنې لپاره  •

 که مور دا غوره وګڼي.   •

 . ته وښیاست چې څرنګه خپل ماشوم په داسې حال کې ونیسي چې مټ یې د تي په وړاندې قرار ولري   مور

 ټکي مهم دي.    هماغه څلور  دقیقا •

کولی شي له هماغه لاس څخه کار واخلي چې د تي په اړخ کې   خپل تي ملاتړ ته اړتیا ولري،  که هغه د  •

 قرار لري.  

 د مور څنګل )لیچه( د ماشوم له بدن څخه ملاتړ کوي.   •

 د هغې لاسونه د ماشوم له سره څخه د غوږونو په برخه کې یا له هغو څخه لاندې ملاتړ کوي.   •

 هغه د ماشوم سر د شا له اړخه نه ټیله کوي.   •

  

 :د ناستې پر مهال ماشوم ته وضعیت ورکول.  ۶/ ۵شکل

 

 په لاندې حالاتو کې ګټور دی:          

 د غبرګونو لپاره.  •

 تړلی قنات.  •

 

 

 

 

 

 

 

 

 په لاندې حالاتو کې ګټور دی:  

 کوچني ماشومان.  ډېر •

 ناروغه ماشومان.   •
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 : د ملاستې پر مهال ماشوم ته وضعیت ورکول.  ۷/ ۵شکل

 ؟ داسې مور سره باید څرنګه مرسته وشي کومه چې ملاسته وي .   له یوې ۳

 لاندې مراحل تعقیب کړئ: 

 سره مرسته وکړئ چې په مستریح او هوسا حالت کې څملي.   له مور 

  کېدای  ې وضعیت کې څملي په کوم کې چېدې ته اړتیا لري چې په یو اړخ په داس په دې خاطر چې هغه هوسا شي، 

 شي ویده شي.  

 ی میرمنو لپاره هوسا نه وي. ډېر په یوې څنګلې )لیچې( باندې تکیه کول د 

 شي مرسته وکړي.   کېدایبالښتونه ولري، یو بالښت د هغې تر سر لاندې او بل تر ټټر لاندې ایښودل که 

 هغې ته وښیاست چې ماشوم څرنګه ونیسي.  

 ټکي مهم دي.    هماغه څلور  دقیقا •

کولی شي خپل  د اړتیا په صورت کې څنګلې په واسطه محکم ونیسي.  خپلې هغه کولی شي خپل ماشوم د  •

 محکم ونیسي.   تی

 کولی شي خپل ماشوم د خپل مټ په واسطه ونیسي.   که هغه خپل تی محکم ونه نیسي،  •

 

ر  قرا پورته   ډېریو عام لامل دا دی چې ماشوم د ملاستې په حالت کې د ماشوم د تماس په برخه کې د ستونزو درلودلو  

 ږي تر څو د تي څوکې ته ځان ورسوي. سره د مخې لور ته د دې لپاره کږې ولري او د هغه 

   

 د ملاستې په حالت کې د مور په شیدو د ماشوم تغذیه کول په لاندې حالاتو کې ګټور دي:  

 شي پرته له دې چې کښیني تی ورکړي. وکړای  یوه مور غواړي ویده شي، تر څو کله چې  •

د سیزارین له عملیات څخه ژر وروسته، کله چې مور د شا په تخته یا په اړخ پرته وي چې دا له هغې   •

طه تغذیه  شي مرسته وکړي تر څو خپل ماشوم په لا زیات مستریح حالت کې د تي په واس کېدای سره 

 ي.    کړ

 

تي په واسطه تغذیه کړي. په هر   ی نور وضعیتونه هم شتون لري په کومو کې چې یوه مور کولی شي خپل ماشوم د ډېر

ډول وضعیت کې مهم ټکی دا دی چې ماشوم د تي کافي اندازه پخپله خوله کې ونیسي تر څو وکړای شي په اغیزمنه  

 توګه تی وروي.  
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 د بیلګې په ډول:  

 شي د ولاړې په حالت کې تی ورکړي.  یوه مور کولای •

که ماشوم له تي سره د تماس په حاصلولو کې ستونزې ولري، دا ځینې وختونه مرسته کوي چې مور   •

 او ماشوم د هغې لاندې قرار ونیسي. پړمخې څملي او په خپلو لیچو )څنګلو( تکیه وکړي 

ې شیدې تر لاسه کوي(، په دې صورت  ډېربیړې سره   ده زیاتې شیدې ولري )او ماشوم پهکه مور بې ح •

 ته د شا په تخته څملاستل چې ماشوم یې له پاسه قرار ولري ځینې وختونه مرسته کوي.    کې مور
 

 : د شیدو لوشل له تیونو

 . کړو و لپاره څنګه یو لوښی چمتو لوشول د شیدو  •

 وټاکئ.  یوه پیاله، جګ یا مرتبان چې خوله یې پراخه وي  •

 . ( یوه ورځ مخکې سرته رسولی ويپیاله په اوبو او صابون سره پریمینځئ ) کیدای شي دا کار یې   •

  قیقو لپاره یې پریږدئ. جوش شوې اوبه به تر ډېره او د یو څو د  په پیاله کې جوش شوې اوبه واچوئ •
 ي. میکروبونه ووژن

 ئ. کړ  و لوشلو ته چمتو شوئ له پیالې څخه اوبه خالي د شید  کله چې  •
 
 
 

   .څرنګه د لاس پواسطه وباسو  ېشید يت  د

 

 . دا عملیه یوی مور ته یاده کړئ •

 ورته مه اوباسئ.   ې شید  د هغې  •

سرته    چې څه وکړي. البته هر څه په نرمۍ  مورته زده کړه ورکړئ او ورته وښایاست  •
 ورسوئ. 

 یاد کړئ چې :    ېهغې ته ی  •

 سونه مو ښه ووینځئ .  خپل لا  •

 ونیسئ.    نزدې ینئ یا ودریږئ او لوښی تی ته ارام ک   •

هغې غټه ګوته د تي د څوکې او اریوال پورتنۍ برخې باندې کېږدئ او د شهادت  د   •
هغه د لاس په ټولو  څوکې او اریوال لاندنۍ برخې باندې کیږدئ .  د  ګوته یې د تي 
 .  ګوتو ونیسئ 

دیوال خواته فشار   ادت ګوتې ته لږه دننه خوا ته یعنې د سینېدهغې غټې او د شه  •
 ورکړئ.  

 شي د شیدو قناتونه بند شي.  کېدایخواته فشار ورنکړي اوکه نه  ه باید لرې هغ •

د غټې ګوتې او نورو   اریوال شاتنۍ برخه چې دهغې  د څوکې او  دې میرمنې د تي د   •
   ترمنځ ده فشار ورکړئ.   ګوتو

 واقع دي.  اریوال لاندې چې د  کونکو زخایرو باندی فشار وارد کړيهغه باید د شیده ور •
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 : د لاس په واسطه د تي د شیدو وېستل.  ۸/ ۵شکل

 ولوشو؟  څنګه له تیو شیدې
 

 د سینې داخل ته فشار ورکړئ.  ،  یعنې د شهادت ګوته کیږدئ غټه ګوته   الف: د اریولا په دواړو خواو کې 
 په واسطه  فشار ورکړئ.   هادت ګوتېش  غټې ګوتې یعنې ب:  د تي د څوکې شا او اریولا ته د 

 . ج:  د تي اړخونه هم زور کړئ ترڅو له ټولو برخو یې شیدې را ووځي 
. 
 

و کې چې د شیدو ورکولو په جریان کې وي د شیدو زخایرو  وختونه په هغه تی   ځینې •
پلی په څیر وی. که  یا مم  pods. دا زخیرې د مالوچو دغوزو ممکن وي دل جس کې

 .    فشار پرې هم واردوالی شئ نو   هغه جس کړای شي

 فشار ورکړئ او پریږدئ ، فشار ورکړئ او پریږدئ .   •

 ده.   و که درد یې لرلو نو طریقه یې نا سمه دا کار باید دردناک نه وي، ا •

، مګر د څو ځله فشار ورکولو څخه وروسته د  شي لومړی شیده خارج نشي کېدای •
 داره شي  کېدای نو شیده   . که د اوکسی توسین عکسه فعاله ويږی  ېپیلشیدو خارجیدل 

 وکړي.  

ډاډمن شئ چی شیده د   ل د دواړوخواوو څخه فشار ورکړئ تر څو اریوال ته په عین ډو •
 .  ي د  څخه وېستل شويد ټولو برخو  تي

مالش کړي ،د ګوتو   یې   اویا ګوتو ته اجازه مه ورکوئ چې په پوستکي باندې ښویه شي  •
 وي .   rollingتوګه  دوراني په   حرکت باید 

  ېفشار واردول شید  ا پرې کش کول ی د تي د څوکې  .ته فشار مه ورکوئ   د تي څوکې •
 .  نه خارجوي. دا کار د هغه په څېر دی لکه ماشوم چی یواځې د تي څوکه وروي 

باسئ ترڅو چې د شیدو جریان ورو  و  ې دقیقو پور  ۵نه تر  ۰څخه د  يت  د یو  ې شید  
   تکرار کړئ.  ېڅخه وباسئ او بیا دواړه خواو  ي د بل ت ېوروسته شید   هغې څخه  ،د يش

  ستړي شوئ  په یو لاس که  و ا ئواخل  ګټه  ېلپاره تر  يد هر ت ئ وغواړپه هر لاس چې  •
 له بل لاس څخه ګټه واخلئ. 

وخت    ېدقیقو پور  ۳څخه تر  ۰،۳د  وېستل څخه د کافی شیدو   يکړئ چې د ت  روښانه •
 کم وي.   ېک ه لومړیو ورځو کې چې د شیدو تولید پ  توګه په څو  ې انګړځنیسی ، په 

 . ئوباس  ېشید ېپه لږ وخت ک ي تر څوهڅه باید ونه ش ېدا مهمه ده چ •
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   ؟ وباسي  ېشید ې خپل څومره وخت وروسته  باید  یوه مور

 ماشوم د تغذیې لپاره د شیدو ورکولو ثابت ساتل:   ي پیدا شو ي کم وزنه یا ناروغ نو ولادي د یو 

 ږون څخه وروسته په لومړیو  ېد ز  وي   کړي ، که ممکن  پیل ستل  ېڅخه د شیدو و   ې ورځ  ۍمور باید د لومړ 

 کار د مور د   ه وباسي خو داږڅو څاڅکي اور زېیوا  لومړی ي ش کېدای . ئکړ و  پیل   ېشپږو ساعتونو ک 

   ې چ  يماشوم د مور تی رو  ژر ه هر څومره کله چې دزیږون څخه وروست ېشیدو تولید سره مرسته کوي یعن 

 .    ي ش پیل د مور د شیدو تولید   ي تر څو دا کارمرسته کو 

 واسطه د مور په شیدو دتغذیې  ه  وباسي او دفعات یې باید د ماشوم پ   ېشید  تر خپل تواند هغه بای

 . ي د دفعاتو په اندازه و

 په ګډون.   ېد شپ  البته  ،يږېسرته روس   ې ساعتو ک ېهرو درستل باید لږ تر لږه په ېد شیدو و 

 مور په   ي دای شې، نو ک  يږدې وقفې و ستلو په منځ کې اوېیا د شیدو و ي وباس  ېشید  ېې څو ځله خپل زکه مور یوا

 .  يتولید نه کړ ې اندازه شید  يکاف

 د خپل ناروغ ماشوم د تغذیې لپاره د شیدو د افراز ساتل :  

 .  ئوباس   ې شید  ې ساعتو څخه وروسته خپل ې در باید لږ تر لږه د هرو  

   ي.و  ېشیدو اندازه کمه شو  یخوا د د  ه د شیدو د افراز زیاتولو لپاره په هغه حالت کې چې د څو اونیو څخه راپ 

 ۳او د شپې لخوا لږ تر لږه د هرو  ( د هر نیم یا یو ساعت وروسته )باسئ  ژر ورژ ې د څو ورځو لپاره مو شید 

 ساعتونو څخه وروسته.  

 ته ځی:    دندېل، په هغه وخت کې چې مور یې د ماشوم لپاره د شیدو سات 

 وباسي چې خپل ماشوم لپاره یې    ېشید  ې ډېرشي ، د امکان تر حده  لاړه ته   دندېچې  تر دې  ې مور باید مخک

 وساتي. 

 ساتلو لپاره مهم دي.  ي د شیدو د افراز د جار وېستلشیدو  کې وي ، د  هد دنکله چې مور په  

 دل باید:  تراکم، یا په دنده کې د شیدو بهې د داسې اعراضو د له منځه وړلو لپاره، لکه په تیانو کې

 یوازې د اړتیا وړ هومره شیدې ولوشئ.  
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 د تیانو د څوکو د سلامتیا په موخه:  

 کي شیدې راوباسئ تر څو له حمام یا شاور اخیستلو څخه وروسته یې په تیانو باندې وموږئ.  څیو څو څا  •

 شي.  کېدایدا ډېر زیات اغیزمن نه دی خو په اسانۍ سره ملوث  •

 
: شیرکش.   ۹/ ۵شکل   

 
: شیرکشونه   

 . واخلی   ګټهشیرکش څخه  لاسي د   ي ستل ستونزمن وي، یوه مور کوالی شېد شیدو و لاسکه په  

 : پلاستیکی شیرکشونه
 

شکل ته مراجعه وکړئ( ډیر موثر نه دی ، په ځانګړی ډول کله چې تیونه نرم وی. دا   ۹/ ۵دا ډول شیرکشونه )   •

 ډول شیرکشونه د ماشوم د تغذی لپاره د شیدو د جمع کیدو لپاره مناسب ندي.  

شی چې  ددې ډول شیرکشونو په بشپړه توګه پاکول ستونزمن وی، امکان لری شیده په ربړی برخه کې را جمع  •

 معمولاً ملوث کیږی 

دا ډول شیرکشونه د سختو او پړسیدلو تیونو د درملنې لپاره چې په لاس د شیدو ویستل ستونزمن وی ، ګټور   •

 تمامیږی. دا ډول شیرکشونه معمولاً "د تیونو د معالجه کونکو" په نامه یادیږی.  

 
   ي؟ ش  ګټه واخستلر شیرکش څخه څرنګه ېد سورنج په څ

 دننه کړئ .   ې سلنډر ک  يخارجپلنجر په  •

 شئ چې دهغې ربړ په ښه حالت او د ارتجاع وړتیا لري.   باوري •

 په څوکه کیږدئ .   ي قیف د ت •

 شي.  ه بنده ن  ې که هوا پ  تر څو رو خواوو سره تماس لري څلو پوستکيف د ډاډمن شئ چې قی •

 .  ي ږېکش ک  ې څوکه په قیف ک ي خوا ته کش کړئ . د تلاندې سلنډر   ي خارج •

 سلنډر خوشي کړئ او دوهم ځل لپاره یې کش کړئ.   ي خارج •

 .  کېږي او په خارجی سلنډر کې راجمع  یوه یا دوه دقیقې وروسته شیدې روانیږی  •

بیا  دا طریقه    کړئ او    يخال  ېهغې شید   کړئ ، د   ېڅخه لر  ي، شیرکش د ت  يکله چې د شیدو جریان بندیږ •

 .  کړئ   تکرار
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: شیرکش.۱۰/ ۵شکل   
 

 

   :ستلو لپاره د ګرمو اوبو بوتل میتود ېو  د شیدو  يد ت 

 ، یا هغه وخت چې یو تی   ي او سخت و ې دلېګټوره ده چې تیونه شدیدا پړس لپاره  ېدرملن دا طریقه د هغه تیونو د 

 .  ي و  ستونزمن ستل ېد شیدو و  لاس څوکه کلکه وي او په  ي د ت،  ي حساس و ډېر

   .یو مناسب بوتل ته اړتیا لرئ   •

   ي.نه و  ي ، پالستک ي شیشه یې و •

 لیترو څخه کوچنی نه وي.   يمل  ۷۰۰لیترو پورې وي، د  ۳څخه تر   ۱اندازه یې د   •

څوکه   ي متره قطر ولري ـ چې د ت ي سانت ۴  يمتره او که امکان ولر  ي سانت   ۲خوله یې غټه وي ـ حداقل   •

 شي.   ه ډک په اسانۍ سره   ېپک

     .ته اړتیا ده  ي لوښ و اوبو یویبوتل د ګرمولو لپاره د جوش شو د  •

 . په کار دي  د بوتل د سر د یخولو لپاره یوه اندازه یخې اوبه  •

   .لازمه ده د ګرم بوتل د اخستلو لپاره یوه ډبله ټوټه   •

اوبه په بوتل کې واچوئ چی بوتل ګرم شي بیا بوتل د جوش اوبو څخه   ې جوش شو  ېیوه اندازه لږ  •

 شي مات شی.   کېدای سره مه ډکوئ ځکه  ې بېړېډېرډک کړئ. بوتل په تقریبا

 شیشه ګرمه شي.   تر څو یې پریږدئ    ېاوبه د څو دقیقو لپاره په بوتل ک •

 تشې کړئ.   ې ک ي لوښ ياو کړئ او جوش اوبه یې په یو خالرات ې بوتل په یوه ټوټه ک •

د   ي . که د بوتل سر یخ نکړئ امکان لرپه یخو اوبو یخه کړئ   ( برخه یې   ياو خارج يداخل)د بوتل خوله  •

  کیږدئ چې د څلورو خواوو څخه د  د بوتل خوله د تي په څوکه داسې. ي وسوزو  پوستکی   ېد څوک  يت

 چی هوا بنده کړي.    پوستکي سره په تماس شي

ې تخلیې لامل  او د نرم  وروسته بوتل په بشپړه توګه یخیږي   څخه تېرېدودقیقو  بوتل کلک ونیسئ . د څو •

   ي. ګرځ

ډول تخلیه  ل دا . ځینی وخت کله چې مور په لومړی ځکېږيدننه خوا ته کش   بوتل د خولې څوکه د  د تي  •

 .  ل شي سره پی په هغه حالت کې باید ټوله طریقه له. نو    احساسوي ، هغه حیرانیږي او بوتل لرې کوي  کېدل

 جمع کیږی.   دل پیلېږي او په بوتل کې مرسته کوي او دشیدو روانې سره حرارت د اوکسي توسین عکس •

 چې د شیدو جریان موجود وي ، بوتل په هماغه ځای کې وساتئ.   تر هغه وخت پورې  •

لپاره هم   کار د بل تي ر تکرار کړئ ، یا همداسېکړئ او که اړتیا وه دا کا يد بوتل څخه خال لومړنۍ شیدې •

 سرته ورسوئ.  

 او یا د ماشوم   وېستل سخت درد کموالی مومی او په لاس د شیدو  څخه وروسته ، د تي  څه وخت تېرېدو  د  •
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 . ه واسطه د شیدو رودل ممکن کیږي پ

 

 

 

 

 

 

   . واچوئ  ېالف: جوش اوبه په بوتل ک 

   . کړئ  ي ب: اوبه خال

 په څوکه کیږدي.  ي ج: مور ګرم بوتل د ت

 

 
: د ګرمو اوبو بوتل میتود  ۱۱/ ۵شکل   
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 ناکافي شیدې. 

   پېژندنه:

کله چې یوه مور    تولیدولای شي. تر ډېره  ټولې میندې د یو او حتی د دوه ماشومانو لپاره په کافي اندازه د تي شیدې  نږدې

 . خليکې د اړتیا وړ شیدې انه لري، ماشوم یې په حقیقت  فکر کوي چې کافي اندازه شیدې

ثر رودل  ځینې وختونه یو ماشــوم د مور کافي شــیدې نه اخلي. مګر دهغې لامل معمولا په ســمه توګه نه رودل یا غیر مو

 .نشي تولیدولای شیدې اندازه ماشوم مور په کافي مو حالتونو کې د په ک.  دي

ید   ېه د پ  دا اړینه ده تر څو  نو وم څومره شـ کر ونه کړو چې یوه مور څومره  فه دې  پ  بلکه  ې اخليفکر وکړو چې یو ماشـ

 تولیدولای شي. شیدې

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هغه نښې چی یو ماشوم کېدای شي په کافی اندازه شیده وانخلي . 

 

 د اعتبار وړ 

 

 . (ګرامو څخه کم   ۵۰۰په هره میاشت کې د )  ډېر کم وزن اخستل.  

 . ( د دوه اوونیو څخه وروسته د زیږون د وخت څخه کم وزن )    

 

 . (ځلو څخه کم، زیړ رنګ او ډېر بد بوی    ۶په ورځ کې د ) لږې لږې متیازې کول چې متیازې ټینګې وي.  

 امکان ولري 

 . ماشوم د مور په شیدو تغذیې څخه وروسته نه قانع کېږي

 .  ماشوم معمولا ژاړي 

 دفعات .  د مورپه شیدو دتغذیې ډېر زیات 

 ماشوم د مور په شیدو دتغذیې څخه انکار کوي .

 دماشوم غایطه مواد ټینګ ، وچ او شین رنګه وي . 

 . ماشوم د ډېر وخت وروسته لږ غایطه مواد کوي 

 .  کله چې مور وغواړي د تي شیدې وباسي  شیدې هیڅ نه اېستل کېږي

 . ( د امیندوارۍ په وخت کې  )تیونه غټ شوي نه وي 
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 :  او که نه ایا ماشوم د مور کافي اندازه شیدې اخستي دي ه پوه شو چې څرنګ

   .کړئ   د ماشوم وزن اخستل ارزیابي •

 . دا یوه معتبره نښه ده   •
ګرامه وزن   ۱۲۵ګرامه ، او یا هره اونۍ   ۵۰۰میاشت لږ تر لږه ه د ژوند په لومړیو شپږو میاشتو کې ماشوم باید هر 

  ۵۰۰ت کې د که یو ماشوم په هره میاش.( دی ه دی او معمول هم ن ه ن  هره میاشت کې یو کیلو ګرام اړین  واخلي. )په

 .  ، په حقیقت کې هغه کافی وزن نه اخليګرامو څخه لږ وزن اخلي

سند چې موجود   د ماشوم د وزن هر پخوانی وي ، هغه وګورئ او که موجود نه وي کارت موجود  که د ماشوم د ودې 

ته یې بیا وزن  ماشوم وزن کړئ او د یوې اونۍ څخه وروس  او که د وزن هیڅ سند موجود نه وي ګورئ. هغه و وي 

 اخلي .  ې هغه کافي شیدې، په حقیقت ک کړئ. که ماشوم کافي وزن اخلي

 .   ځواب نه شئ ویلای  د وزن هیڅ پخوانی سند موجود نه وي تاسو دفعتا که 

  کېږيیو ماشوم چې یوازې د مور په شیدو تغذیه .  ده  یوه عاجله او ګټوره ارزیابی دا  . د ماشوم د متیازو اندازه وګورئ  

هغه  . اطراح کوي ځلو پورې رقیقې متیازې  ۸څخه تر   ۶ساعتونو کې   ۲۴اندازه شیدې اخلي ، معمولاً په  او کافي 

  ۴په یوه ورځ کې د    )معمولا.  ځلو څخه کمې متیازې کوي   ۶اندازه شیدې نه اخلي په ورځ کې د   ماشوم چې د مور کافي 

 (.  ځلو څخه کم 

څخه   یو ن او  ۴ې توګه د په ځانګړ   زیړ رنګ لرونکې وي شي بد بویه هم وي او تیز  کېدایمتیازې ټینګې وي او   دهغه

 .  غټو ماشومانو کې

پوښتنه وکړئ چې ایا د متیازو رنګ  کوي. ماشوم یې څومره وخت وروسته متیازې د مور څخه یې پوښتنه وکړئ چې 

 .  یې تیز زیړ رنګه یا بد بویه دی

 .   ي اندازه د مور شیدې اخلي، په حقیقت کې هغه په کافه اندازه رقیقې متیازې اطراح کويډېر ه یو ماشوم یوه ک •

   نه اخلي.  ې کوي ، په حقیقت کې هغه د مور کافي شید اطراح  ځلو څخه کمې ټینګې متیازې ۶شوم د که یو ما •

 .  او که نه اندازه د مور شیدې اخلي دا ارزیابي سمدستې تاسو ته ښایي چې ایا ماشوم په کافي

 .  نشئ   کېدای  وم نور مایعات اخستل ، تاسو باوريمګر که ماش
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 . شي د مور کافي اندازه شیدې تر لاسه نکړي  کېدایهغه لاملونه چې ماشوم ولې 

د مور په شیدو د  

  تغذیې اړوند 

 عوامل 

 مور: 

 رواني عوامل 

 مور: 

 فزیکي حالت  

  د ماشوم 

 حالت 

 . په ځنډ سره پیلول  •

 . ضعیف ملاتړ •

 . ضعیف تماس  •

په ثابتو وختونو کې   •

 . تغذیه کول 

ناکافي ځله تغذیه   •

 . کول

  .د شپې له پلوه تغذیه  •

 . نه ترسره کول 

  .د لنډې مودې لپاره  •

 . تغذیه کول 

بوتلونه)شیرچوشک(،   •

مصنوعي تي څوکې  

 . )چوشک( 

 . نور خواړه  •

نور مایعات )اوبه،   •

 . چای( 

 . د باور نه شتون  •

تشویش، روحي   •

 . فشار

د مور په شیدو له   •

تغذیې څخه کرکه  

 . کول

 . د ماشوم ردول  •

 . ستړتیا •

 

د امیندوارۍ د   •

مخنیوي ګولۍ، مدرر  

 .درمل

 . ندواري امی •

 . شدیده خوراځواکي  •

 . الکول خوړل  •

 . سګرټ څکول  •

  . د پلاسنتا د ټوټې •

تحبس، یعنې بند پاتې  

 . دل )نادر(کې

د تیانو کمزورې وده   •

 . ه نادره(ډېر)

د زیږون د مهال کم   •

 . وزن 

 . د پزې بندوالی  •

 . ناروغۍ  •

 . نور سوء اشکال •

 

 دا معمول ندي  دا معمول دي 

 
 شیدو نه تر لاسه کولو لاملونه : په کافي اندازه د ۵/۵جدول 

 ( کې موجود لاملونه معمول دي.  رواني عوامل د تغذیي اړوند عوامل او د مور  د مور په شیدو په لومړیو دوو ستونونو )

راځي، د بیلګې په توګه، د مور    تغذیې له اړوندو فکټورونو څخه وروسته  د مور په شیدو د  تر ډېرهرواني عوامل  

 چې هغه د بوتل په واسطه تغذیه تر سره کړي.    کېږي ناباوري د دې لامل 

 لومړی معمول لاملونه ولټوئ.  

 ( لاملونه معمول ندي.  د دریم ستون )مور: فزیکي حالت 

 په دې معنی چې دا معمول نده چې یوه مور دې د کافي شیدو د تولید په برخه کې فزیکي ستونزه ولري.  
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خت فکر وکړئ چې تاسو ونشئ کړای له معمولو لاملونو څخه کوم لامل  د نوموړو نامعمولو لاملونو په هکله هغه و

 ومومئ.   

شي په ښه توګه   کېدای ( لاملونه هم معمول ندي. معلومه خبره ده چې یو ناروغه ماشوم د څلورم ستون )د ماشوم حالت 

شي   کېدایڅخه کم وي  کیلوګرامو  ۱.۸تغذیه نشي. له مودې مخکې زیږیدلي ماشومان او هغه ماشومان چې وزن یې له  

 ورو تي رودنه ولري او د اوږدې مودې لپاره تی وروي. د زیږون د مهال کم وزنه ماشومان کوچني ښکاري.    

 شي د مور کافي اندازه شیدې تر لاسه نکړي.  کېدای کوي چې ماشوم ولې  لاندې یادداښتونه دا مسئله روښانه

 

 دا فکتورونه د شیدو په اندازه تاثیر نه کوي  

 دمور عمر  •

   . مقاربت  جنسي  •

 . حیض (یاشتنی عادت )  م •

   . د خپلوانو او ګاونډیانو عدم موافقت  •

   . وظیفی ته بېرته راتګ •

   .ماشوم عمر  د  •

 . سیزارین سکشن ) په زېږون عملیاتېدل( •

   .د وخت څخه مخکی زیږون  •

 . زیات ماشومان لرل  •

   . خواړهعادی او ساده  •
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 شیده نه لري، څرنګه مرسته وکړل شي  دهغې مور سره چې فکر کوي په کافي اندازه د تي

 

 

 غوږ کیږدئ او زده کړئ. 

 یوه تاریخچه واخلئ .

یو ځل شیده ورکول ارزیابی 

 کړئ. 

 مور معاینه کړئ 

 

ددی لپاره چې ولې په ځآن اعتماد نه لری د هغې سره همدردی 

 .وکړئ 

 .چی په هغې د نورو د فشارونو څخه خبر شئ 

 .سره دماشوم تماس وڅارئ  چی د مور دتي

شي په خپل ځان د نه اعتماد  لامل ګرځیدلی  کېداید تی اندازه 

 وی 

 د مور په ځان باور تر لاسه کړئ او ورسره مرسته وکړئ

 

 مور سره مرسته وکړئ چې خپل ماشوم ته زیاتې شیدې ورکړي او باور پیداکړي چي هغه کافي شیدې تولیدوي 

 

 قبول کړئ. 

 

دهغې  (څنګه چی مناسبه وي) 

 توصیف وکړئ.

 دهغې سره عملی مرسته وکړئ. 

 اړوند معلومات ورکړئ .

 په اسانه ژبه خبرې وکړئ. 

 .وړاندیز وکړئ 

 

 

 مور نظریات او احساسات  د شیدو په هکله د

 

  .ماشوم ښه وده کوي ، د مور شیده د ماشوم اړتیاوی پوره کوي

   .د مور په شیدو دتغذیې د تخنیک په هکله د مور ښه ټکې

 .د ماشوم د پرمختګ په هکله ښه ټکی 

 

  .کړئ کې  دمورتی سره دماشوم تماس غوره د ضرورت په حالت

 .سم او ناسم نظرونه ، انتقادی نه وی 

 .کړئ  روښانهدماشوم عادی کړه وړه 

  .کړئ روښانهدمور په شیدو د تغذیې عملیه 

 هغه څه چې تاسو یې وایئ.)

 ."د ځینې ماشومانو خوښیږی چې تی زیات وروی"

  .د ستړتیا سره د مقابلی لپاره نظرونه 
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 : د تي ورکولو بیا پیلول. ۱۲/ ۵شکل: 

 

   : د مور د شیدو زیاتول او د تي ورکولو بیا پیلول 

 

  ؟ له یوې میرمنې سره باید څرنګه مرسته وشي تر څو په خپلو شیدو کې زیاتوالی راولي

مرستې د    وکړئ. ځینې وختونه د کافي اندازې   که امکان ولري نو له مور او ماشوم سره په کور کې مرسته  •

د یوې اونۍ لپاره په روغتون کې بستر کړای شي، په ځانګړې توګه که مور په کور    په موخه هغه   وړاندې کولو 

 کې د بوتل )شیرچوشک( د کارولو په برخه کې تر فشار لاندې وي.  

 ړئ. له مور سره د هغې د شیدو د کمزوري تولید د علت په هکله بحث وک •

کړئ چې هغه زغم او ټینګار    روښانه څه ته اړتیا لري.    روښانه کړئ چې د شیدو د زیاتوالي په موخه هغې ته   •

 ته اړتیا لري.  

له هغو ټولو لارو چارو څخه کار واخلئ کومې چې تاسو د هغې د باور د منځته راوړلو په خاطر زده کړې دي.   •

کولی شي بیا ځلي شیدې تولید کړي یا د خپلو شیدو    چېکړئ تر څو داسې احساس وکړي  له هغې سره مرسته و
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یعنې په ورځ  زیاتې خبرې وکړئ،  کتنههغې څخه زیاته په اکمالاتو کې زیاتوالی راولي. کوښښ وکړئ چې له  

 کې کم تر کمه دوه ځله.   

 ځان ډاډمن کړئ چې هغه د خوراک لپاره کافي خواړه او مایعات ولري.   •

لومات لرئ، نو دا معلومه کړئ چې  د تنبه کوونکو ارزښتمنو خوړو په هکله مع  که چیرې تاسو د مور د شیدو •

موړو خوړو څخه کار واخلي.  د خوندیتوب په صورت کې، مور وهڅوئ چې له نو  یا هغه خوندي دي که څنګه،ا

 خوندي نه وي د هغو له خوړلو څخه دې ډډه وکړي.  که 

 د تي ورکولو په وخت کې ځان هوسا کړي.   هغه وهڅوئ چې زیات استراحت وکړي او کوښښ وکړي چې •

ه تماس  کافي اندازه پوستکی له پوستکي سر  م له ځانه سره نږدې وساتي، په کړئ چې هغه باید خپل ماشو   روښانه  •

خپله وکړي. اناګانې کولی شي په هغه  ه  شي د خپل ماشوم پالنه دې پ  کېدای بریده چې    او تر ډېره   کې کړي 

باید په دې وخت کې د  ونه په غاړه اخیستي وي، لیکن هغویمیندو نور مسئولیت صورت کې مرسته وکړي چې 

 کولی شي چې ورته پالنه وکړي.  کړي. وروسته بیا هغویه شوم پالنه ونما

  ۲۴یعنې په    خپل ماشوم ته اجازه ورکړي تر څو زیات تی وروي،د مور لپاره تر ټولو مهمه خبره دا ده چې   •

 ځله تی وروي.       ا د هغه د غوښتنې په صورت کې ډېرځله، ی  ۱۰ساعتونو کې باید کم تر کمه 

 هغه کولی شي خپل ماشوم ته هر دوه ساعته وروسته تی ورکړي.   •

 پریږدي چې تی وروي.  ته اجازه ورکړي تر څو تي رودلو ته لیوالتیا وښیي،   هغه باید خپل ماشوم  •

رڅ کې د پخوا په پرتله د اوږدې مودې لپاره تی  هغه باید ماشوم ته اجازه ورکړي تر څو د هر ځل تغذیې په ت •

 وروي.  

 د تي په واسطه تغذیه کړي.  یې  د شپې له پلوه  د ماشوم له ځانه سره وساتي او هغه بای •

 ځینې وختونه ماشوم د خوبجنتیا په وخت کې په آسانۍ سره تی روي.    •

 ځان ډاډمن کړئ چې د هغې ماشوم له تي سره ښه تماس ولري.   •

باندې بحث وکړئ چې تر هغه وخته پورې چې د هغې شیدې »راځي«، ځای نیوونکې تغذیه باید څرنګه  په دې   •

 تر سره شي او کله چې د هغې شیدې زیاتیږي، ځای نیوونکې تغذیه باید څرنګه راکمه کړای شي.  

نکې تغذیه باید څرنګه د بوتل په واسطه نه بلکه د پیالې له لارې تر سره شي.  هغې ته وښیاست چې ځای نیوو  •

 هغه باید له مصنوعي تي څوکې )چوشک( څخه کار وانه خلي. 

تي څخه تي رودنه ردوي، له هغې سره مرسته وکړئ تر څو یوه داسې لاره پیدا    که چیرته د هغې ماشوم له تش  •

د تي په  ارویو شیدې ورکړي. د بیلګې په توګه، د یو څڅوونکي یا  کړي چې ماشوم ته د رودنې په لړ کې د څ 

 .  په واسطه   لېد ضمیموی ا واسطه د تغذي 

هغه باید د مصنوعي تغذیې په پیل کې ماشوم ته د هغه له وزن سره سم پوره مقدار ورکړي. هر څومره ژر چې   •

ملي لیترو په    ۶۰  - ۳۰، هغه کولی شي د مصنوعي شیدو ورځنی مقدار د  راغلېد مور یوه کمه اندازه شیدې  

 اندازه راکم کړي.  

کافي اندازه شیدې تر    دې ډاډمن شئ چې تر څو په دې بان  د ماشوم وزن اخیستنه او د ادرار اندازه معلومه کړئ، •

 لاسه کوي.   

 که هغه کافي اندازه شیدې نه تر لاسه کوي، په دې صورت کې د څو ورځو لپاره مصنوعي شیدې مه راکموئ.  •
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 وو ورځو لپاره زیات کړئ.   د مصنوعي شیدو مقدار د یوې یا د که اړتیا وه، نو  •

ملي لیترو څخه زیات کموالی    ۶۰  - ۳۰مصنوعي شیدو په مقدارکې په ورځ کې له  ځینې میرمنې کولی شي د   •

 راولي. 

 

 

 

 

 

 

 لې څخه کار واخلي؟ اذیې له ضمیموي له مور سره باید څرنګه مرسته وشي تر څو د تي په واسطه د تغ

 مور ته وښیاست چې څرنګه باید:  

 معدوي تیوب څخه کار واخلي او له شیدو ډکه پیاله په لاس کې ونیسي.   -له نرم انفي  •

د شیدو یوه داسې پیاله چمتو کړي )د مور لوشل شوې شیدې، یا مصنوعي شیدې( په کومه کې چې باید هومره   •

 . شیدې شتون ولري څومره چې د هغې د ماشو د یو ځل تغذیې لپاره کفایت کوي 

ځای کړئ تر څو ماشوم په ورته وخت کې تی او   اد په داسې توګه ځای پرتي د څوکې په امتد   د تیوب یوه څوکه د  •

 تیوب دواړه وروي. تیوب د مور په تي باندې د پټۍ په واسطه تثبیت کړئ.  

 ځای کړئ.    ه څوکه د شیدو په پیاله کې ځای پرد تیوب بل •

کیږدئ، یا هغه کیکاږئ. دا کار   ګیرا( پرې ) نیوونکي   ته غوټه ورکړئ، یا د کاغذ که د تیوب اندازه لویه وي، هغه  •

 ه ژر پای ته ورسوي.  ډېراو په دې توګه د هغې ماشوم نشي کولی چې تغذیه    کېږي د شیدو د جریان د کنټرول لامل  

دقیقو په شاوخوا کې    ۳۰که ممکنه وي نو د شیدو جریان داسې سمبال کړئ چې ماشوم د هر ځل تغذیې په لړ کې د   •

 . )د پیالې پورته کول د شیدو بهیر ګړندی کوي او د هغې ښکته کول د شیدو بهیر لا ورو کوي.( تی وروي 

لې د کارونې په  تی دې وروي، نه یوازې د ضمیموي ا  هر وخت چې وغواړيخپل ماشوم ته دې اجازه ورکړي،   •

 وخت کې.  

 لې له ټیوب او پیالې څخه کار اخلي، هغه باید پاک او معقم کړي.   مور چې هر ځل د ضمیموي ا
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: له ضمیموي الې څخه ګټه اخستل. ۱۳/ ۵شکل 
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 . د مور په شیدو د تغذیې ارزول 

  :پیژندګلوي

یا یوه مور مرستې ته اړتیا لري که  ا مرسته کوي تر څو پرېکړه وکړئ ، د مور په شیدو د تغذیې ارزونه له تاسو سره 

 نه او دا چې له هغې سره باید څرنګه مرسته وشي.  

مخکې له دې چې تاسو پوښتنې وپوښتئ، تاسو کولی شئ د مشاهدې له لارې په دې هکله چې د مور په شیدو تغذیه  

 شیان زده کړئ.   ډېرنه ده که نا سمه سمه روا 

دا د نورو داسې معایناتو په شان د کلینیکي تمرین یوه مهمه برخه ده، لکه: د دیهایدریشن د نښو لټون، یا د ماشوم د  

 تنفس د سرعت شمیرنه.  

کړئ.  مشاهده   کېږي ځینې داسې شیان شتون لري چې تاسو کولی شئ هغه کله چې ماشوم د مور په شیدو نه تغذیه 

 نور شیان بیا تاسو یوازې هغه وخت مشاهده کولی شئ چې یو ماشوم د مور په شیدو د تغذیې په حال کې وي.   

 

 
         ؟ ه ډول خپل ماشوم تي ته واچوي  مور څ :  ۱۴/ ۵شکل 

 

 ؟ د مور په شیدو تغذیه باید څرنګه وارزول شي

 .   تاسو په مور کې څه ته متوجه شوئ؟ ۱

 .   مور خپل ماشوم څرنګه نیولی دی؟  ۲

 .   تاسو په ماشوم کې څه ته متوجه شوئ؟ ۳

 څرګندوي؟  ه غبرګون.   ماشوم څرنګ۴

 .   مور څرنګه خپل ماشوم تي ته اچوي؟ ۵

 .   مور څرنګه خپل تی د تغذیې په وخت کې نیسي؟  ۶

 یا ماشوم له تي سره ښه تماس لري؟  .   ا۷

 یا ماشوم اغیزمنه تي رودنه لري؟  .   ا۸
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 د مور په شیدو د تغذیې د مشاهدې فورمه 

 _________________نیټه: ______________________________ د مور نوم:
 __________د ماشوم عمر:   _____________________________د ماشوم نوم:

 قوسینو کې موجودې نښې نښانې یوازې له نوزیږو ماشومانو سره تړاو لري، نه دا چې د لویو ماشومانو سره[ ]په 

 د دې څرګندونه کوي چې  هغه نښې نښانې  

 د مور په شیدو تغذیه ښه روانه ده                                            

 د ممکنه ستونزو نښې نښانې 

 

 : د بدن وضعیت

   .مور هوسا او مستریح ده     •

د ماشوم سر او تنه په مستقیمه لیکه قرار      •

 . لري

                                   . د ماشوم مخ تي ته مخامخ دی     •

   د ماشوم پزه د تي د څوکې په وړاندې قرار      •

 . لري

 . د ماشوم بدن د مور له بدن سره نږدې دی     •

 وی دی. څخه ملاتړ ش د ماشوم له ملا    •

 . ماشوم تي ته له لاندې لور څخه ځان رسوي    •

 له تي څخه ښه ملاتړ شوی دی )اختیاري(     •

 

 : ونهغبرګون 

کله چې ماشوم وږی شي تي ته ځان   •

 . رسوي 

 . ماشوم تی لټوي  •

ماشوم د خپلې ژبې په واسطه د تي لټون   •

 . کوي 

 . رامه او بیداره دی ماشوم د تي په وړاندې ا •

 . تماس کې دی ماشوم له تي سره په   •

 . دل، وروستي دردونهبهې د شیدو د اخراج نښې، •

 

 : عاطفي تړاو

 . محکم او پوره ډاډ سره نیول •

 . د مور له اړخه مخامخ پاملرنه •

 . د مور له لوري د ماشوم زیات لمسول  •

 

 : اناتومي

 . له تغذیې څخه وروسته د تیانو نرموالی •

 . د تیانو څوکې منځنۍ اندازه لري  •

 . راوتلې دي، اوږدې دي د تیانو څوکې  •

 

اوږې منقبضې او د ماشوم لور ته کږې   •

 . دي

او تنه په مستقیمه لیکه قرار  د ماشوم سر  •

 . نلري

 . د ماشوم مخ تي ته مخامخ نه دی  •

د ماشوم پزه د تي له څوکې څخه لرې   •

 . قرار لري

د ماشوم بدن د مور له بدن سره نږدې نه   •

 . دی

ملاتړ شوی  یوازې له اوږو یا سر څخه   •

 . دی

ماشوم تي ته له لاندې لور څخه ځان   •

 . رسوي 

نیول شوی دی یا د تي    تی د بیاتي په شان •

 . ماشوم په خوله کې ټیله شوې ده  څوکه د 

 

 . لري ه شتون ن غبرګون د تي په وړاندې  •

 . کېږي   سرهد تي لټون نه تر •

 . ماشوم له تي سره لیوالتیا نه څرګندوي  •

 . رامه دی او ژاړي ماشوم ناا •

 . ماشوم له تي څخه ښوئیږي •

 . لري ه د شیدو د اخراج نښې شتون ن •

 

 

 . هیجاني یا سست نیول  •

ه  مور له ماشوم سره د سترګو تماس ن •

 . لري

 . کم لمسول یا  •

 . د ماشوم ښورول ډبول •

 . تیان متراکم دي  •
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 . پوستکی سالم معلومیږي  •

 . لري ه کې پړسوب شتون ن په تي  •

د تغذیې پر مهال تی د غونډاري په څیر   •

 . ښکاري

 : رودنهد

 خوله پراخه پرانیستې ده •

زنه له تي سره تماس لري او پزه تي ته نږدې   •

 .ده

 . لاندینۍ شونډه د باندې لور ته اووښتې ده •

د تي په شاوخوا کې د پیالې بڼه غوره کړې   ژبه •

 .ده

 . غمبوري ګرد دي  •

ریولا زیاته برخه د ماشوم له خولې څخه  د ا •

 . پورته ده 

 . ورو، ژور رودل چې له وقفو سره مله وي  •

 . دل شي کېدل کېدای شي ولیدل شي یا واورېبلع  •

 

 پیل کوي: نه  هغه وخت چې په رود

 . ماشوم تی خوشې کوي  •

 . دقیقو لپاره رودنه کوي   ___ماشوم د  •

 

 . د تیانو څوک غټې/هوارې/ننوتلې دي •

 . د تیانو څوکې اوږدې نه دي  •

سوروالی  په پوستکي کې چاودونه او   •

 . شتون لري

 . په تي کې پړسوب شتون لري •

 . تی کیکاږلی یا کش شوی ښکاري •

 

 

ده، مخامخ لور  ه خوله پراخه پرانیستې ن •

    . ته متوجه ده 

 . زنه او پزه له تي څخه لرې قرار لري  •

 . لاندینۍ شونډه د ننه لور ته اووښتې ده •

 . کېږي د ماشوم ژبه نه لیدل  •

غمبوري منقبض یا داخل لور ته کش   •

 . شوي دي 

ریولا زیاته برخه د ماشوم له خولې  د ا •
 . څخه ښکته ده

 . یوازې چټکه رودنه  •

 . کېږيتړک تړک، یا ټک ټک اوریدل  •

 . مور ماشوم له تي څخه جلا کوي •

 

 

   

 : د لاس په واسطه د تي حمایه ۱۵/ ۵شکل 

 

 ب: مور خپل تی د تي څوکې ته ډېر نژدې نیولی دی.           الف: مور خپلې ګوتې پر سینه ایښي دي کوم چې تي  

     .ته یې حمایه ورکړې ده  

همدارنګه وګورئ چې ایا مور خپل تی لکه څرنګه چې په لاندې انځور کې ښودل شوې ده د قاعدې په برخه کې د لاس  

 په واسطه حمایه کوي او که نه؟  

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

119 

                             

 : نه رودل او ژړل د تي

 . پیژندنه 

ډول میندو مرستې لپاره   دې  . د لريه اندازه شیدې نېر ژاړي، نو مور یې شاید فکر وکړي چې کافي یو ماشوم ډ  که چیرې 

  مهمه ده چې مور ته د تي د نه رودلو او ماشوم  ژړلو په اړه مشوره ورکړو. د تي نه رودل بېلابېل لاملونه لري، ځینې 

 وخت ماشوم ممکن:  

 ډېرروي او یا یې    او نه تی  ا شیدې هیڅ نه رويوروسته ی  په خوله کې ښه نیسې مګر تر هغهځینې وختونه ماشوم تی   •
 . توګه روي ېپه کمزور

 خپل ماشوم ته شیدې ورکړي ژاړي او د شیدو اخستلو څخه انکار کوي.   ور غواړي ځینې وختونه  کله چې م •

شـي هغه په یو ځل شـیدو    کېداییا ژاړي.    ونه ماشـوم د یوې دقیقې لپاره شـیدې روي او بیا خپله خوله بندويځینې وخت •
 رودلو کې څوځله دا کار تکرار کړي.

 . خه انکار کويد رودلو څ ځینې وختونه ماشوم یو تی روي او د بل تي •

 د مور د تي د نه رودلو لاملونه  :

 :ناروغي، درد یا خوبجن حالت

، بنده بوزه،  ، فورسپس(vacuumدرد )د شین والی له امله  ېضرب ې د یو، صدمه   يدماغ

 او ځینې نور.  (  وېستل د غاښ  ،کاندیدیا)دردناکه خوله 

 :شیدو دتغذیې په طریقه کې ستونزېد مور په 

او دردناکه   يدلېناسم تماس ، پړس  ) په شیرچوشک یا چوشکونو تغذیه ، د کافی شیدو نه اخستل 

تیونه، د شیدو ورکولو د وضعیت په وخت کې د ماشوم د سر په وروستنۍ برخه فشار ، د مور  

څخه ډېر افراز ،   ې د شیدو د انداز يد تغذیې د دفعاتو محدودول ، د ت  خوځول ،  يواسطه د ته  پ

   . د رودلو په تنظیم او برابرولو کې ستونزه ي د ت

  ۱۲څخه تر  ۳توګه د   ېپه ځانګړ)  يشوم نارامه کوته بدلون چې ما ي څخه بل ت  ي دیو ت

 : ماشومان  ېمیاشتن 

  ، د کورنۍ په ورځنیو کارونو  يزیات پالونک ېانداز له ، ېپالونک ې نود مور څخه بیلتون، 

  عادت په وخت کې ، د  ي مور د میاشتن، په پړسوب اخته مور ي ت  کې بدلون ، ناروغه یا د 

 . کې بدلون  )عطر( مور په بوی

   :انکار کول يڅخه ظاهر يت  د

، د توجه له منځه تګ ، د   ېپور  ۍ میاشتن ۸څخه تر   ۴  لټول، يد ت  –دلی ماشوم ېږېنوی ز 

. د رودلو څخه انکار کول يپه خپله د ت   –یو کال څخه غټ 
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 مور په شیدو له تغذیې څخه ډډه کوي؟ ولې ماشوم د 

 راموونکي درمل یې اخیستي دي یا یې مور درمل اخلي؟    ماشوم ناروغه دی، هغه درد لري، ا  یا .  ا۱

 :  ي ناروغ  

شي له تي سره تماس ولري خو له پخوا څخه کمه تي رودنه کوي. د ژبې غوټه، د تالو چاود یا د   کېدایماشوم  

 . پییر

تغذیه کې ستونزې راولاړې    شي د مور په شیدو کېدای( Pierre – Robin Anomalyروبین بې نظمي ) •

 کړي.  

 : درد  

ولو له امله د ژبې لاندې  واسطه د خارجپه سربیرن زخم باندې فشار، د مغز هیماتوم یا د فورسپس یا واکوم په   

 دنه.  وینه بهې

 کله چې مور ماشوم په خپلو شیدو تغذیه کوي، نو ماشوم ژاړي او مجادله کوي.   •

 :  د پزې بندوالی  

   .  په لوی ماشوم کې د غاښونو راوتل   (،thrushد کاندیدا انتان )د خولې درد  •

 ماشوم یو څه موده تی روي او بیا یې نه روي او ژاړي.   •

 :  د مور له لوري د درملو اخیستل  

 شي د لاندې لاملونو له کبله خوبجن وي:   کېدای یو ماشوم  

 چې مور ته د لنګوال پر مهال ورکړل شوي وو. هغه درمل   •

 هغه درمل چې مور یې د رواني ستونزو د درملنې لپاره اخلي.   •

 

شي د مور شیدو ته ولیږیدیږي او ماشوم پریشانه کړي. که مور سګرټ   کېدای یادونه: په قهوه، چای او کولا کې کافیین 

ه کورنۍ کې  شي د نورو ماشومانو په پرتله زیات وژاړي. که پ کېدایڅکوي، یا نور نشه یي توکي اخلي، د هغې ماشوم 

 شي ماشوم ته زیان ورسوي.   کېدایکوم بل کس سګرټ څکوي، دا هم 

 یا د شیدو په واسطه د تغذیې په تخنیک کې کومه ستونزه شته؟  .  ا۲

 .  کېږيبې خونده او زړه ماتوونکې ځینې وختونه د مور په شیدو تغذیه د یو ماشوم لپاره 

 

 : ممکنه لاملونه 

 د تي د څوکې په هکله مغشوشوالی.   – د بوتل په واسطه تغذیه، یا د مصنوعي تي څوکې رودنه  •

 د بدن نامناسب وضعیت، ضعیف تماس یا په تي کې د شیدو تراکم، هواره تي څوکه.  •
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د ماشوم پر سر باندې د هغه د مور یا د هغه مرسته کوونکي کس له لوري د شا له لوري فشار راوستل چې   •

چې   کېږير د دې لامل غواړي ماشوم ته د ناسم تخنیک په واسطه په زور سره وضعیت ورکړي. دا فشا 

 وکړي.    هغه مجادله

شي د یوې دقیقې   کېدایې چټکۍ سره راشي. ماشوم ډېر ې زیاتې شیدې په ډېرد شیدو د زیات تولید له کبله  •

  کېږيیږي تی خوشې کوي او تربت )خفه( لپاره تی وروي او وروسته بیا کله چې د شیدو د خروج عکسه پیل 

شي متوجه شي کله چې    کېدایشي د یوې تغذیې په لړ کې څو ځله پیښ شي. مور  کېدای یا ژاړي. دا کار 

 ماشوم تی خوشې کوي نو د هغې شیدې دارې وهي )بهیږي(.  

 یوازې له یوه تي څخه ډډه کول:  

ځینې وختونه یو ماشوم له یوه تي څخه ډډه کوي خو له بل څخه یې نه کوي. دا ځکه چې ستونزه یو تی د بل په پرتله  

 زیات زیانمنوي.  

 یا ماشوم کوم بدلون پریشانه کړی دی؟  . ا۳

وژاړي او    وکړي،غذیې څخه ډډه  شي د مور په شیدو له ت کېدای  ی پریشانه وي،ماشومان قوي احساسات لري او که هغو 

 له تي رودنې څخه ډډه وکړي.  

ډډه کوي.  میاشتې عمر ولري. هغه د مور په شیدو له څو تغذیو څخه ناڅاپه  ۱۲  -۳دا هغه وخت معمول وي چې ماشوم  

 .  کېږيهم ویل  دې چلند ته کله نا کله د پرستارۍ په وړاندې اعتصاب 

 ممکنه لاملونه:  

 ګې په توګه کله چې هغه په دنده پیل کوي.  له مور څخه د ماشوم جلاوالی، د بیل •

 ر زیات پالونکي. نوی پالونکی، یا ډې •

کور ته کډه کول، له  د کورنۍ په معمول ژوند کې بدلون راتلل، د بیلګې په توګه، له یو کور څخه بل   •

 یدن کول.  دوستانو څخه د 

 د هغه د مور ناروغي، د تي انتان.   •

شي هغه وخت وسواسي وي کله چې مور هغه د حیض په وخت کې تغذیه کوي. دا د هغو   کېدایماشوم  •

 شي د مور د شیدو خوند ته بدلون ورکړي.   کېدایچې   کېږيهورموني بدلونونو په پایله کې رامنځته 

که مور د تي ورکولو په بهیر کې امیندواره شي، ورته هورموني بدلونونه کولی شي د دې لامل شي چې   •

 م د مور له شیدو څخه کرکه وکړي او د څو لومړیو تغذیو په ترڅ کې د تي له رودلو څخه ډډه وکړي.  ماشو

د ماشوم د مور په بوی کې بدلون راتلل، د بیلګې په توګه، مختلف صابون، د بد بوي دفع کوونکې ماده   •

(deodorant)    .یا د تالک پوډر 

خواړه    چې کوم ډول ځانګړي کېږيچې د هغې ماشوم هغه وخت پریشانه  کېږي متوجه مور  ځینې وختونه •

شي د هر ډول   کېدای . دا کېږي و ته لیږدول وخوري. دا ځکه چې په خوړو کې موجود مواد د مور شید 

  سپارښتنهصورت ونیسي او داسې خواړه شتون نلري چې مور ته د هغو د نه خوړلو  کې خوړو په برخه 

ورکړای شوی دی چې د   زې ته متوجه شي، که څه هم چې راپور خپله مور دې ستونه  وشي، مګر دا چې پ
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ې مصالې لرونکو خوړو خوړل د مور د شیدو له خوړلو څخه د ماشوم د ډډې کولو یو  ډېر مور په واسطه د 

 .  کېږي لامل ګڼل 

شي د مور شیدو ته ولیږیدیږي او ماشوم پریشانه کړي. که په   کېدایپه قهوه، چای او کولا کې کافیین  •

 شي ماشوم ته زیان ورسوي.     کېدای کورنۍ کې کوم بل کس سګرټ څکوي، دا هم 

 

ی لاملونه هم کولی شي په ماشوم کې د زیاتې ژړا  ډېربه وګورئ چې د مور په شیدو له تغذیې څخه د ډډې کولو تاسو 

 لامل شي.  

 ندي؟  یا ډډه کول ظاهري دي او حقیقي .  ا۴

هغه د مور په شیدو له تغذیې څخه ډډه کوي. په هر حال،   داسې چلند کوي چې مور فکر کوي  ځینې وختونه یو ماشوم

 مګر هغه په حقیقت کې ډډه نه کوي.  

اسې  ، هغه خپل سر له یوې خوا څخه و بلې خوا ته حرکت ورکوي او د کله چې یو نوزیږی ماشوم تی لټوي •

 وایي. په هر صورت، دا یو نورمال چلند دی.    ښکاري چې ته به وایې چې هغه نه

، د بیلګې په توګه کله چې هغوی یو  کېږيسانۍ سره مضطرب میاشتو په عمر کې په ا ۸او  ۴ن د ماشوما  •

نه ودروي. دا  ي توګه تي رود شي په ناڅاپ کېدای  چیغه اوري یا قوي رڼا ویني. هغوی   شناشورماشور یا ناا

 د بیدارۍ نښه ده.   یې

په تدریج سره صورت    تي څخه بیل کړي. دا کار تر ډېره شي ځان پخپله له  کېدای، یو ماشوم ۍ څخه وروستهله یو کلن

 نیسي.     

 د ماشومانو د ژړا کولو دلیلونه  

 ( ټل والی، ګرمي، یخني چ)              . نارامي  •

 ( و نفرو پواسطه په غیږ کې اخستلډېرد )    . ستړتیا •

 (ډول بدلون موندلی دید ژړا )   . یا درد  ناروغتیا  •

 ( چټک حرکت  کافي اندازه شیدو نه اخستل،د ودې  د )    . ولږه •

 ( هر ډول خواړه، ځینې وختونه د غوا شیده)     .د مور خواړه  •

 ( نور درمل ، ټ )کافین، سگر   . هغه درمل چې مور یې اخلي •

   .دلد تی د شیدو تر اندازې زیات افراز •

   . قلنج )کولیک( •

   . لرونکي ماشومان و اړتیاو ډېرد  •

 

 

 

 

 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

   :د امکان په صورت کې د لامل درملنه یا له منځه وړل 

 ناروغي: 

 انتانات د میکروب ضد درملو او نورو موادو په واسطه تر درملنې لاندې ونیسئ.   •

 د اړتیا په صورت کې رجعت ورکړئ.   •

 شي په روغتون کې ځانګړې پالنې ته اړتیا ولري.  کېدای که یو ماشوم د تي رودلو توان ونلري، هغه  •

لې یا  د هغه له مور سره مرسته وکړئ تر څو خپلې شیدې ولوشي او تر هغه وخت پورې یې ماشوم ته د پیا •

 . بیا ځلي د تي په واسطه د تغذیې توان پیدا کړي  تیوب په واسطه ورکړي تر چې 

   درد:

د برسیرن زخم لپاره: له مور سره مرسته وکړئ تر څو داسې لاره چاره ومومي چې ماشوم داسې ونیسي   •

 چې په دردمن ځای باندې فشار رانشي.  

 . لپاره: د جنشن وایلیت یا نستاتین په واسطه یې درملنه وکړئ  (thrus)د خولې د سپینو پتریو   •

تي ورکولو ته دوام    د ماشومد غاښونو د ایستلو لپاره: هغه وهڅوئ چې له زغم څخه کار واخلي او  •

 ورکړي.  

مهاله   کړئ چې هغه څرنګه کولی شي پزه پاکه کړي. د یو څو ورځو لپاره د لنډ   روښانه د بندې پزې لپاره:  •

 رو تغذیو وړاندیز وکړئ.  او مکر

 رامولو درمل: اد 

 که مور په منظم ډول تر درملنې لاندې وي، کوښښ وکړئ چې یو بدیل راپیدا کړئ.  

 :  د مور په شیدو د تغذیې تخنیک

له مور سره د ستونزو د لاملونو په هکله بحث وکړئ. که د هغې ماشوم دې ته لیواله وي چې خپل ماشوم بیا ځلي  

 په خپلو شیدو تغذیه کړي، تاسو کولی شئ د هغې د تخنیک په برخه کې لا زیاته مرسته وکړئ.  

 د شیدو زیات تولید:  

 .  کېږي چټک راتګ لامل ګڼل  و زیاتو شیدو د ډېردا د 

اغیزمنه توګه تی روي، هغه    شي د ضعیف تماس په نتیجه کې منځته راشي. که ماشوم په نا  کېدای زیات تولید 

شي په زیاتو دفعاتو سره او د اوږدې مودې لپاره تی وروي او تی تنبه کړي، په دې توګه هغه د ماشوم له   کېدای

 اړتیا څخه زیاتې شیدې تولیدوي.   

 د زیاتو شیدو د تولید راکمول:   

 ندې د خپل ماشوم تماس پیاوړی کړي. وړا  مور سره مرسته وکړئ تر څو د تي پرله 

د هر ځل تغذیې پر مهال یوازې له یو تي څخه   هغې ته وړاندیز وکړئ چې خپل ماشوم ته اجازه ورکړي تر څو 

خپله تي رودنه  ه پ  ورکړي ترڅو چې  رودنې ته دوام رودنه وکړي. هغه پریږدئ چې تر هغه وخته پورې تي

کافي اندازه وروستنۍ شیدې چې له شحمیاتو څخه غني دي تر لاسه کړي. بل   رسوي. په دې توګه به  پای ته و

 تی دې په راتلونکې تغذیه کې ماشوم ته ورکړي.  
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 ځینې وختونه له مور سره لاندې موضوعات مرسته کوي:  

   ه تر مخه د یوه اندازه شیدو لوشل.له تغذیې څخ •

ه جریان پیدا کوي، هغه ورو  د تي ورکولو لپاره د ملا په تخته څملاستل )کله چې شیدې پورته لور ت •

   (.کېږي

   ه خپل تي باندې محکم فشار واردول.د خپل ورغوي په واسطه پ  •

 باندې د ننه لور ته فشار واردول.  تي په څوکه   وتې د څوکې په واسطه د خپلې ګ د  •

 . خپل تی د بیاتي په شان نیول تر څو د شیدو جریان راکم شي •

 په هر حال، نوموړي تخنیکونه نشي کولی چې د ستونزې لامل له منځه یوسې.    

 : کېږيداسې بدلونونه چې د ماشوم د خواشینۍ لامل 

 په دې باندې بحث وکړئ چې که امکان ولري له ماشوم څخه جلاوالی او بدلونونه باید راکم کړای شي.   •

 هغې ته وړاندیز وکړئ چې د نوي صابون، عطریاتو، یا خوړو کارول ودروي.   •

 که د ماشوم د اضطراب لاملونه شتون ولري: 

 له منځه ځي.   ی کې تغذیه کړي. دا ستونزه معمولا ارام ځیوې مودې لپاره په اهغې ته وړاندیز وکړئ چې خپل ماشوم د  

 

   که ماشوم پخپله تي رودنه دروي:

 مور ته وړاندیز وکړئ چې:  

 په کافي اندازه کورني خواړه خوري. ماشوم  چې ځان ډاډمن کړئ •

 ستنې سره کافي انداز پاملرنه کوي. ماشوم ته له نورو لارو چارو څخه په ګټې اخی •

شي   کېدای شیدو تغذیه   دو ته دوام ورکوي ځکه چې د شپې له پلوه د مور په ویده کېله هغه سره یو ځای  •

 دوام ومومي. 

 کلني عمر پورې ارزښت لري.   ۲دا کار کم تر کمه تر   •

 

 . له مور او ماشوم سره مرسته وکړئ تر څو د مور په شیدو تغذیه بیا ځلي پیل کړي

 له مور سره مرسته وکړئ تر څو لاندې کارونه تر سره کړي:  

 تي، هغه بل پالونکي ته ونه سپاري. خپل ماشوم له ځانه سره نږدې وسا •
 ماشوم تل پوستکی له پوستکي سره په تماس کې وساتي، نه دا چې یوازې د مور په شیدو د تغذیې په وختونو کې.  •

 . له خپل ماشوم سره ویده شي

 تر څو په نورو لارو چارو کې مرسته وکړي.   کسانو څخه غوښتنه وکړئ له نورو  •

 :  هرکله چې ماشوم د تي رودلو ته لیوالتیا ولري هغه ته دې تی ورکړي 

 د پیالې په واسطه له تغذیې څخه وروسته.   د خوبجنتیا په وخت کې، یا  •

 په مختلفو وضعیتونو کې.  •
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 د شیدو د خروج عکسه فعالیت کوي.  کله چې هغه دا احساس کړي چې •

 : ئله خپل ماشوم سره د تي په نیولو کې مرسته وکړ
 . یدې د خپل ماشوم په خوله کې ولوشئخپلې ش •

 سانۍ سره تماس حاصل کړي. تر څو وکولی شي له تي سره په ا  ړئهغه ته داسې وضعیت ورک  •

 

   : تغذیه و ماشومان  وولادي کم وزنه او ناروغ د 

دې  ه  ګرامو څخه لږ وي. پ  ۲۵۰۰وزن اصطلاح پدې معنی ده چی د زیږون په وخت کې د ماشوم وزن د  د ولادي کمه  

وي، او هغه ماشومان چې  (  premature)ګروپ کې هغه ماشومان چې د وخت څخه مخکې زیږیدلي وي او قبل المیعاد 

 . داخل رحمي عمر له نظره واړه وي، شامل دي

 کوچني ماشوامان د تغدیې لپاره د مور شیدو ته ډېره اړتیا لري. د لویانو په پرتله ډېری   •

       د میندو شیدې د کم وزنه ولادي ماشومانو لپاره غوره غذایي ماده ده، ځکه د دوی د غذایي اړتیاوو سره سمون   •

 دوی د انتاناتو په مقابل کې وقایه کوي. لري او 
 

 : طریقه دلي ماشوم د تغذیېېږېد کم وزنه ز

د خولې له لارې تغذیه تر لاسه کړي. هغه د ورید یا   ي تر څو رځو کې ماشوم شاید په دې ونه توانېږ لومړیو څو وپه  •

په واسطه ورته د مور لوشل شوې شیدې ورکړئ. کله   پیپ . د  پوزې له لارې د پیپ په واسطه تغذي ته اړتیا لري

ر ګوتې وروي. دا کار به د  ترڅو د مو اجازه ورکړي ر ماشوم د پیپ په واسطه تغذیه کوي، ماشوم ته باید مو چې

 .  به ورسره مرسته وکړي  ماشوم هضمي سیستم تحریک کړي او وزن اخستلو کې

کوشش وکړئ چې ماشوم د پیالې په واسطه تغذیه   . د ورځې یو یا دوه وارې د خولې له لارې تغذیه باید ژر پیل شي  •

ې د پیپ له لارې خوري. که چیرته یې د پیالې څخه شیدې  په داسې حال کې چې هغه تر ډېره خپلې شید  ،کړئ

 .  خوړای شوې د پیپ له لارې یې کمې کړئ 

ساتنې لپاره ګټه واخلي، ترڅو د مور او ماشوم د پوستکي ترمنځ  ماشوم  میندې باید د کانګرو مراقبتي میتود څخه د  •

وم مقدمې تغذي او د مور په شیدو خالصې  په ترڅ کې یې ماش  رم شي او تیونو ته نږدې شي، ماشوم ګ تماس پیدا شي،

 .  هڅېږيډول او یا هم د پیالې په واسطه  تغذیې ته په مستقیم 

  ورکړئ تر څو  چې ماشوم ښه شو مور ته اجازه   م په رودلو پیل وکړ، تی ورکړئ. همدارنګه هغه مهالکله چې ماشو •

.  ې ولټوي او ژبه پرې وموښي یا یې ورويي او شیدې ورکړي. ماشوم ممکن اول د تیو څوک ماشوم خپلو تیو ته واچو

رکولو ته تر هغه وخته ادامه ورکړئ چې ماشوم د خولې له لارې د اړتیا وړ  و شیدو وی د لوشل شو د پیپ په واسطه

 . شیدې واخستلای شي 

نفس  پیل کړي، د تي رودلو په وخت کې ممکن ژر ژر د توګه رودل  و کم وزنه زیږیدلی ماشوم په اغیزمنه ی  کله چې  •

تي رودلو ته چمتو شي. له تیونو ورو او   وېستلو په موخه دمه وکړي. هغه د خپل تي په مقابل کې پریږدئ، تر څو 

  ماشوم کاملا تي رودولو ته راګرځي او د پیالې اوږد مهاله تغذیه له دې غوره ده چې تی دې ژر تغیر شي. ترڅو چې 

 .  ه تغذیه کړئاسطه تغذیې ته اړتیا وي ماشوم د پیالې په واسط په و
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په ښورولو او یا ګرولو سره هغه تي رودلو ته را  د پښو  یده شو، مور یې کولای شيوخت لپاره و  که ماشوم د ډېر  •

وضعیت کې د مور تی روي، له تي سره ښه اړیکه په اغیزمنه رودنه   ښه  ځان باوري کړئ چې ماشوم په  ویښ کړي. 

 ي. ر رول لرکې خورا ډې

 وضعیت عبارت دی له :  ي ته اچولو غورهماشوم تد کم وزنه ولادي 

 .واسطه محکم ونیسيه مقابل لاس پد  ه داسې توګه چې ماشوم تید مور بدن ته مخامخ د ماشوم نیول ، پ - •

  .د مټ لاندې وضعیت  - •

 د تی د شیدو لوشل:     

 
: ۱۶/ ۵شکل   

په  مستقیما د تی په واسطه په اولو څو هفتو کی شونی نه ده. ځکه باید میندی وهڅول شی او حوصله ولری ترڅو خپلی شیدی ولوشی او پاکی پیالید کم وزنه ولادی ماشومانو او یا د ډیرو کوچنیو ماشومانو تغذی 

 واسطه یی ماشوم ته ورکړی. 

 

 د لاس په واسط شیدی څنګه ولوشل شی  •

 مورته ووایاست چی لاندی کارونه وکړی   •

 اول قدم: لاس او وسایل په پاکو اوبو او صابون سره ومینځی  •

 دویم قدم: لوښی پاک او وجوشوی چی ترڅو د شیدو د ټولولو لپاره استفاده کړای شی  •

 ه شیپه ارامه سره تیونو ته ټکان ورکړی او یا یو ګرم ټوکر وکاروی ترڅو د شیدو بهیدنه تنبدریم قدم:  •

  شاته کیږدی  څلورم قدم: غته ګوته د اریولا ) دتی توره برخه( باندی د تیو د څوکو به شا او خوا کیږدی او نوری ګوتی د تی لاندینی برخه کی د اریولا •

 اته فشار ورکړی. پنځم قدم: په غټه ګوته او دوه اولو نور ګوتو باندی تی د سینی خواته زور کړی او بیایی بیرته په ارامی سره د اریولا خو •

 شپږم قدم: شیدی په پاک لوښی کی را ټولی کړی. بعضی وخت شیدی ممکن د قطرو په شکل تویی شی او یا هم جریان پیداکړی.  •

 . بب ګرځیاووم قدم: د پوستکی د سولولو څخه اجتناب وکړی، ممکن پوستکی شین واوړی. د تیو څوکو ته هم فشار مه ورکوی چی د شیدو د جریان د توقف س •

 اتم قدم: د غټی ګوتی او نورو ګوتو موقعیت ته دور ورکړی او په ارامی سره فشار وارد کړی او د اریولا په طرف یی پریږدی  •

 یقو وخت اخلی(دق  ۳۰-۲۰دقیقو پوری ولوشی ترڅو چی د شیدو جریان یی ورو شی، عین عملیه باید د بل تی لپاره هم تکرار کړی. )ټوله پروسه  ۵-۳نهم قدم: مور باید یو تی د  •

 ساعتو پوری ساتل کیدای شی  ۷۲ساعتو او په یخچال کی تر   ۸-۶لوشل شوی شیدی په پاک سرپوښ لرونکی لوښی کی ذخیره کړی. لوشل شوی شیدی په یخ ځای کی د لسم قدم:  •

 یولسم قدم: کافی اندازه لوشل شوی شیدی له لوښی څخه په پیاله کی واچوی  •

خوله کی  څخه ماشوم ته لوشل شوی شیدی ورکړی. د پیالی څوکه د ماشوم لاندینی شونډی ته نژدی کړی ترڅو ماشوم ورڅخه وړوکی غړپ وکړی. د ماشوم په دولسم قدم: د پاکی پیالی  •

 شیدو مه ورتویوی 
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: په پیاله ماشوم څنګه تغذیه کړو   

 .  ماشوم په ولاړه یا نیم ولاړ ډول په خپله غیږ کې ونیسئ •

 .  سره پیاله یا کوچنی ګیلاس کیږدئنډو ود ماشوم ش  •
 .  د ماشوم شونډو ته ورسیږي  پیاله دومره کږه کړئ چې اوبه یوازې 

 . سره تماس ولري  د پیالې څنډې باید د ماشوم د پورتنیو شونډو بیرونۍ برخې

ً  باندې  شونډې برخه د ماشوم په لاندنۍ   د پیالی پاتې   •  .  ولري تماس   خفیقا

 .  خپله خوله او سترګې خلاصوي   کېږياماده  دې وخت کېه کم وزنی زیږیدلی ماشوم پ •
 . وي خولې ته د شیدو څکل پیل  ه واسطه خپلې ولادي کم وزنه ماشوم د ژبې پ -
 .  د پوره وخت ماشوم شیده روی او یوه اندازه تویوي  

 .  ئ او ماشوم پریږدئ چی په خپله یې وڅکيپیاله یې په شونډو کیږد  چوئ ، یوازې دماشوم خولې دننه مه اشیدې  •

او نورې شیدې به ونه څکي. که ماشوم ټاکل شوي   پله خوله بندوي، خ ېوڅکل  کله چی ماشوم په کافي اندازه شیدې  •
غذیه  ر ته شیدې وروي ، یا تاسو باید هغه ژر ژه اندازډېرشي راتلونکې ځل کې   کېدایاندازه شیدې ونه څکلې ، 

 . کړئ

 . ساعتونو کې یې اخلي محاسبه کړئ نه د هر ځل لپاره ۲۴دخوړو اندازه یې چی په   •
 

 

 
 

 کله چی مور له کوره لری هغه باید: 

 

که چیرته ممکنه وی ماشوم دی له ځانه سره واخلی، که داسی ممکنه نه وه، له یوچا دی مرسته وغواړی چی ماشوم ورته د تی ورکولو  •

 لپاره راوړی. 

 کورنه د وتلو مخکی دی ماشوم په خپلو شیدو تغذیه کړی او کله چی بیرته کور ته را وګرځیده زر تر زره دی ماشوم ته شیدی ورکړید  •

د کور نه د وتلو مخکی دی خپلی شیدی په یوه پاک لوښی کی ولوشی، د مور په نشتوالی کی مراقبت کوونکی کولای شی د هغو شیدو په  •

 واسطه ماشوم تغذیه کړی

ساعتو لپاره د  ۸لوشل شوی شیدی ) چی په سرپوښ لرونکی لوښی او یخ ځای کی ذخیره شوی وی( حتی په د ګرمی په موسم کی د  •

 استفاده وړ وی او خرابیګی نه. 

 کله چی د ماشوم نه لری وی خپلی شیدی ولوشی تر څو شیدی جریان پیداکړی او د تیو د پړسوب نه مخنیوی وشی.   •

 ونکی ته وښایاست چی ماشوم څنګه په یوه پاکه پیاله باندی تغذیه کړید ماشوم مراقبت کو •

 د ماشوم په مراقبت کی او د کور په نورو کارونو کی د کور له غړو څخه مرسته وغواړی  •

 

 

 

 

 

 

 

 کله چې ماشوم ناروغه وي نو د مور په شیدو د تغذیې په برخه کې باید څرنګه مرسته وشي؟ 

 پیاله د ماشوم تغذیه. په  : ۱۷/ ۵ شکل
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 که یو ماشوم په روغتون کې وي:  

 وکړای شي له ماشوم سره پاتې شي او هغه ته خپلې شیدې ورکړي.   د هغه مور هم بستر کړئ تر څو 

 که ماشوم په ښه توګه تی رودلی شي:  

د هغه مور وهڅوئ چې په زیاتو دفعاتو سره تی ورکړي. هغه کولی شي خپل ناروغه ماشوم ته د تي ورکولو په  

یا زیاتو ځلو پورې زیاتوالی راولي. ځینې وختونه یو ماشوم د نورو خوړو د خوړلو    ۱۲ورځ کې تر    شمیر کې په

لاسه کولو ته ادامه ورکوي. دا موضوع په هغو ماشومانو کې  لاسه ورکوي، خو د مور د شیدو تر   لپاره اشتها له

  کې د روغتیا په پرتله ډېره ناروغۍ ه معموله ده چې په نس ناسته اخته وي. ځینې وختونه یو ناروغه ماشوم پ ډېر

 شي د شیدو تولید زیات کړي.    کېدایغواړي او دا کار 

 که ماشوم تی روي، خو تي رودنې ته د هر ځل تغذیې پر مهال د مخکې په  پرتله کم وخت دوام ورکوي: 

، پروا نه کوي که تغذیې لنډې  وم په زیاتو دفعاتو سره تغذیه کړيد هغه مور ته وړاندیز وکړئ تر څو خپل ماش 

 لنډې هم وي.  

 که ماشوم د تي رودنې توان ونلري، یا له تي رودنې څخه ډډه کوي، یا کافي اندازه تي رودنه نه کوي:  

د هغه له مور سره مرسته وکړئ تر څو خپلې شیدې ولوشي او هغه خپل ماشوم ته د پیالې یا کاشوغې په واسطه  

ورکړي. ماشوم ته دې اجازه ورکړي چې کله هغه وغواړي نو تي رودنې ته دې ادامه ورکړي. حتی که  

لوشل شوو شیدو څخه ګته  دا وړتیا لري چې تی وروي، یا له  وریدي مایعات هم تر لاسه کوي هغوی ماشومان  

 واخلي.  

 و شیدو د اخیستلو توان ونلري: یکه یو ماشوم د پیالې له لارې د لوشل شو 

معدوي تیوب له لارې   - شي اړتیا وي تر څو تر هغه وخته پورې د مور لوشل شوې شیدې د انفي کېدایدې ته 

   ورکړای شي تر څو چې ماشوم له پیالې څخه د تغذیې کولو توان پیدا کړي. 

 :  که یو ماشوم د خولې له لارې تغذیه نشي کولی

خپلې شیدې ولوشي تر څو تر هغه وخته پورې د خپلو شیدو تولید ته دوام ورکړي   د هغه مور وهڅوئ چې  •

چې ماشوم بیا ځلي وکړای شي د خولې له لارې شیدې تر لاسه کړي. هغه باید په هغو دفعاتو سره شیدې  

 ، البته د شپې په ګډون. کېږيولوشي په کومو دفعاتو سره چې ماشوم تغذیه 

 ې خپلې شیدې زیرمه کړي یا هغه بل ماشوم ته ورکړي.  شي دا توان ولري چ   کېدایهغه  •

کله چې ماشوم بیرته روغیږي، مور کولی شي هغه ته بیا تی ورکول پیل کړي. که ماشوم په لومړیو کې له   •

 . تي رودلو څخه ډډه کوي، له هغه سره مرسته وکړئ چې تي رودل بیا ځلي پیل کړي  

 هغې د شیدو تولید زیات شي.   د هغه مور وهڅوئ چې ژر ژر تی ورکړي تر څو د  •
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 . د تیانو د مختلفو حالاتو احتمامات 

    :پیژندګلوي

ذیه کې ستونزې راولاړوي  تغ  چې ځینې وختونه د مور په شیدو د تیانو مختلف معمول حالتونه )ناروغۍ( شتون لري کوم 

   او په لاندې ډول دي.

 تي څوکې او اوږدې یا غټې تي څوکې. هوارې یا ننوتې   •

 تراکم.  •

 (. پړسوب قنات یا مسټاییټس )د تي   مسدود  •

 دردناکې تي څوکې او د تي د څوکو چاودونه.   •

ماشوم وکولی شي د  د تیانو د نوموړو ناروغیو تشخیص او اهتمامات هم د مور لپاره مهم دي تر څو هغه هوسا شي او هم 

 مور په شیدو تغذیې ته دوام ورکړي.  

 

 

 
 

 

 . د هوارو او ننوتو تي څوکو اهتمامات

 شوي دي.   روښانهڅوکو اهتمامات لاندې  و د هوارو او ننوتو تی

تیانو د څوکو  د بیلګې په توګه، د تیانو د څوکو راکش کول، یا د . دهه مرسته کوونکې ن له زیږون څخه مخکې درملنه

 پوښل مرسته نه کوي.  

 ی تي څوکې د زیږون پر وخت له درملنې پرته سمیږي.  ډېر

له زیږون څخه هر څه ژر وروسته، کله چې ماشوم د مور په شیدو تغذیه پیلوي، له مور سره مرسته کول تر ټولو مهم  

 دي:   

 په مور کې باور منځته راوړئ.   •

 د تیانو مختلف حالتونو احتمام.  : ۱۸/ ۵ شکل
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شي بریالۍ   کېدایاو ټینګار سره  شي ستونزې شتون ولري، خو په زغم کېدایکړئ چې په لومړیو کې  روښانه •

 وو اونیو کې سم او نرم شي.    د  ه زیږون څخه وروسته په یوه یا  کړئ چې د هغې تیان به ل روښانه شي. 

 کړئ چې ماشوم تی روي، نه د تي څوکه.  روښانه •

کړئ چې کله چې د هغې ماشوم تی   روښانه هم د هغې ماشوم دې ته اړتیا لري تر څو په ډکه خوله تی ونیسي. دا  •

 روي، هغه به د هغې تی او د تي څوکه د باندې لور ته کش کړي.  

اجازه ورکړي چې تیان   له پوستکي سره تماس ورکړي او  هغه وهڅوئ چې ماشوم ته په کافي اندازه پوستکی •

 ولټوي.  

وغواړي له تي سره تماس حاصل کړي. ځینې ماشومان دا کار پخپله په ښه   یږدئ چې ماشوم پخپله هرکله چې پر •

 ډول زده کوي.    

 ماشوم ته وضعیت ورکړي.   څو له هغې سره مرسته وکړئ تر •

که یو ماشوم ونشي کولی پخپله له تي سره ښه تماس حاصل کړي، په دې صورت کې له مور سره مرسته وکړئ   •

ښه تماس حاصل کړای شي. دا مرسته له هغې سره په وختي   کړي چېوم ته داسې وضعیت ورتر څو خپل ماش 

 او د هغې تیان ډک شي وکړئ.  رځ کې، یعنې مخکې له دې چې شیدې راشي شیبو، په لومړۍ و

 زمایي.  ماشوم د نیولو مختلف وضعیتونه وا له هغې سره مرسته وکړئ تر څو د  •

سانوي. د  غه لپاره له تي سره تماس حاصلول اد ه ځینې وختونه تي ته په مختلفو وضعیتونو کې د ماشوم اچول •

 بیلګې په توګه، له ځینو میندو سره د تخرګ وضعیت مرسته کوي.   

 د تي څوکه له تغذیې څخه تر مخه نیغه ودریږي.  ه هغې سره مرسته وکړئ تر څول •

رخه کې مرسته  ځینې وختونه له تغذیې څخه د مخه د تي د څوکې نیغول له ماشوم سره د تماس حاصلولو په ب •

ه  شي هغه څه وي چې مور یې باید تر سره کړي. یا هغه کولی شي د تي ل کېدایکوي. د تي د څوکې تنبه کول 

ه  د تي د څوکې د راکش کولو لپاره کار واخلي. د سرنج طریقه به په راتلونکې برخ لاسي پمپ، یا یو سرنج څخه

 کې نندارې ته وړاندې کړای شي.  

 ځینې وختونه تي ته شکل ورکول د ماشوم لپاره له تي سره په تماس حاصلولو کې مرسته کوي.   •

و ګوتو په واسطه رانیسي او د تي له پاسه د  یوه مور خپل تي ته د شکل د ورکولو په موخه، هغه له لاندې لور څخه د خپل

نږدې ونه    ډېر غټې ګوتې په واسطه په نرمۍ سره فشار واردوي. هغه باید احتیاط وکړي چې تی د تي له څوکې سره 

 نیسي.  

که دا د میرمنې او میړه دواړو لپاره د منلو وړ وي نو د میرمنې میړه کولی شي د هغې د تي څوکې څو ځله وروي تر  

 غه راکش کړي.  څو ه

که یو ماشوم په یوې یا دوه وو لومړیو اونیو کې نشي کولی اغیزمنه تي رودنه وکړي، د هغې له مور سره مرسته وکړئ  

 تر څو:   

 خپلې شیدې ولوشي او د هغو په واسطه خپل ماشوم د پیالې له لارې تغذیه کړي.   •

وم لپاره له تي سره تماس  د تي د شیدو لوشل له دې سره مرسته کوي تر څو تیان نرم واوسي او دا بیا د ماش  •

 سانوي او په پایله کې د شیدو په تولید کې مرسته کوي.  حاصلول ا

 تی ونیسي.   څو ماشوم   دا کار لا ستونزمنوي تر  شک( څخه کار وانه خلي، ځکه بوتل )شیرچوهغه باید له بوتل  •
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 یوه اندازه کمې شیدې دې په مستقیم ډول د ماشوم په خوله کې ولوشي.   •

نه  له ځینو میندو سره دا کار مرسته کوي. ماشوم یوه اندازه شیدې په مستقیم ډول تر لاسه کوي، په دې توګه هغه  •

 ښیي.  ه لیوالتیا ډېرد تي له رودلو سره . کېږي ن زړه تور

 

 چې د هغې تیان زیات ولټوي.   خپل ماشوم ته اجازه ورکړئ •

هغه باید پوستکی له پوستکي سره تماس ورکولو ته دوام ورکړي او ماشوم ته اجازه ورکړي تر څو د هغې له تي   •

 سره پخپله تماس حاصل کړي.   

 

   : په تیانو کې د شیدو د تراکم درملنه

شي   کېداید متراکمو تیانو د درملنې په خاطر دا مهمه ده چې شیدې تخلیه کړای شي. که شیدې تخلیه نکړای شي، 

مه کوئ چې خپل تي ته   سپارښتنهه دا ځکه نو مور تکم شي،   شي او د شیدو تولید را ( رامنځته پړسوب مسټایټس )د تي  

 ورکړي.   استراحت 

 که ماشوم د تي رودنې توان ولري، هغه باید په زیاتو دفعاتو سره د مور په شیدو تغذیه شي.  

تماس  ښه ماشوم ته وضعیت ورکړي، دا د شیدو تخلیه کولو تر ټولو ښه طریقه ده. له مور سره مرسته وکړئ تر څو خپل 

 یان نه رسوي.  په اغیزمنه توګه تی روي او د تیانو څوکو ته ز   حاصل کړي. په دې صورت کې

 که ماشوم د تي رودنې توان ونلري، د هغه له مور سره مرسته وکړئ تر څو خپلې شیدې ولوشي. 

   خپلې شیدې د لاس په واسطه ولوشي.  شي دا توان ولري چې  کېدایهغه 

لپاره چمتو  ځینې وختونه یوازې کمه اندازه شیدې لوشل اړین وي تر څو تی په کافي اندازه نرم شي او د ماشوم د رودلو 

    شي. 

 د مور په شیدو له تغذیې یا د هغو له لوشلو څخه مخکې د مور د اوکسي توسین عکسه تنبه کړئ.  

لاندې هغه څه شتون لري چې تاسو کولی شئ د هغو په برخه کې له مور سره مرسته وکړئ، یا یې مور کولی شي تر  

 سره کړي:  

 . په تیانو باندې دې تود کامپرس کیږدئ، یا دې ګرم حمام وکړي •

   هغې غاړه )ورمیږ( او شا مساژ کړئ.د  •

 سره مساژ کړي.  خپل تیان دې په نرمۍ •

 وکې پوستکی دې تنبه کړي. د تي د څ  د خپل تي او  •

 له هغې سره د هوساینې په برخه کې مرسته وکړئ.   •
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چې شیدې له تیانو څخه جریان پیدا کړي، په دې توګه تیان په   کېږي ځینې وختونه ګرم شاور یا ګرم حمام د دې لامل 

 کافي اندازه نرمیږي او ماشوم کولی شي هغه وروي.  

 ځای کړئ.   انو باندې سوړ کامپرس ځای پر په تی له یوې تغذیې څخه وروسته، د هغې  

 شي د اذیما د راکمولو په برخه کې مرسته وکړي.  کېدای دا کار 

 په مور کې باور رامنځته کړئ. 

 ه ژر په دې باندې وتوانیږي چې په مستریح ډول د تي په واسطه تغذیه تر سره کړي.  ډېرکړئ چې هغه به  روښانه

 

 : د تیو پړسوب او سختوالی

والیاذیما،   • : اعراض  حرارت،  حساس  درد،  الوتل،  سوروالی،  تیو  ،  د  تبه،  څوکو  خفیفه  د 

 . دلهوارېدل او د تیو د پوستکي کلکې

  څو ورځې وروسته را منځته کیږي.  یږونز ډیری له  •

 ضعیف وضعیت او اړیکه.  • : اسباب 

 د مور په شیدو وروسته پیل.  •

 . د تیو نه تشول •

   . ماشوم په کمو دفعاتو تغذیه کول •

  ګرم کامپرس په تیو باندې کیږدئ او تیو ته په نرمۍ سره فشار ورکړئ ترڅو شیدې  • : ورکول مشوره  

 کړي.  جریان پیدا

 لو لپاره، پر هغو ګرمه مشکوله کېږدئ. وت شیدو له تیو نه د   •

 یو اندازه شیدې وباسئ.  •

د شیدو د وېستلو څخه وروسته، د کرم پاڼې یا یخ کامپرس تطبیق کړئ چې ازیما له   •

 منځه ولاړه شي. 

 د مور په شیدو تغذیې ته په زیاتو کراتو او وخت سره ادامه ورکړئ.  •

 ئ. کړ سمه  اړیکهو اوضعیت د ماشوم   •

 : مخنیوی 

 

 . و اولو ورځو کې وضعیت او اړیکه سمه کړئ په څ •

 له زیږون څخه ورسته ډېر ژر د مور په شیدو تغذیه پیل کړئ.  •

ماشوم د هغه د خوښې او غوښتنې پر بنسټ شپه او ورځ د مور په شیدو تغذیه کړئ   •

 څومره چې ماشوم وغواړي(.  ر او ) هر څومره ژ

 

 ې: د تیو د څوکو زخم یا چاود 

 . تیو یا د تیو د څوکو درد د   • : اعراض 

 د تیو په څوکو کې چاودې.  •

 ځینې وخت د تیو له څوکو وینه بهېږي.  •
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 . د تیو د څوکو سوروالی  •

 ضعیف وضعیت او اړیکه.  • : اسباب 

 . د تیو مینځل په صابون یا ضد عفوني موادو •

 . دلکې پیدا  نو د سپینو داغو  فنګسي ناروغیو څخه  •

  ، باید هیڅکله د تیو د چاودلو څوکو څخه ماشوم ته شیدې وي ه  مثبت   HIV  هغه مور چې  • : مشوره ورکول 

که    ، خو م ته د انتان د انتفال خطر زیاتوي . ځکه د اکار د مور څخه ماشو ه کړي ورن 

 چیرې یوازې یو تی یې ناروغ و، کولای شي له روغ تي څخه ماشوم ته شیدې ورکړي. 

 ي. شیدې ورکول له هغه تي څخه پیل کړئ چې لږ زیان یې لیدلی و  •

 ډاډ حاصل کړئ چې ماشوم د تي په مقابل کې سم وضعیت او اړیکه لري.  •

 رودلو څخه وروسته په خپله تی خوشې کړي.   اجازه ورکړئ چې ماشوم د تي  •

کې وچ    په ازاده هوا  ې کړئ او پرېږدئ چې غوړ د تیو څوکې د شیدو په اخري قطرو   •

 شي. 

 تی لمره او ازادې هوا ته مخامخ کړئ.  •

پاتې کېږئ، تر څو تی ډک شي او بیا ځلي شیدې ورکړئ ) که چیرته تی  ډیر په تمه مه   •

 . ( ه اندازه شیدې وباسئ یو   ډیر ډک وي نو لومړی 

•  

 په تي صابو او یا کوم مرهم مه وهي.  • : مخنیوی 

   په اولو څو ورځو کې وضعیت او اړیکه سمه کړئ.  •

 ئ. کړ  له زېږون څخه وروسته ډېر ژر د مور په شیدو تغذیه پیل •

 

 

   :ې نښ پړسوب و قناتونو او ید بندو شو يت  د
 

تونه  د کلکوالی او پړسوب څخه او یا د بندو قناتونو څخه وروسته رامنځته شي .قنا   شي دتي  کېدای  پړسوب د تي   •
ګړې برخې د  ځان  یوې   . ځینې وخت د   هغه وخت بندیږی چې شیده د تي دیوې ځانګړې برخې څخه خارج نشي 

  دې کتله باندی پوستکی ه  پ  موجودیت دی چې حساسه وي او تر ډېره  دې نښه د یوې کتلې  وي. د   بندیدو لامل سخت 
 .  سور وي. میرمن پکې تبه نه لري او د خپل ځان ښه احساس کوي 

 
شي د    یدې پاتېپه یوه برخه کې ش  لي او پړسوب له امله د تي کواقنات د بندیدو له امله او یا د تي د کلکله چې د یو   •

تي د غیرانتاني  لامل ګرځي چې د    پړسوب نسج د    د   شي د تي   وېستل ونه    ه نامه یادیږي. که شیدېد تراکم پ  شیدو
 .  په نامه یادیږې  پړسوب   کیږې چې د انتاني  ه واسطه انتاني. ځینې وخت یو تی د بکتریاو پ  په نامه یادیږي  پړسوب 

 
ګر  . م  انتاني دی او که غیر انتاني  پړسوب ایا د تي    نه لرې چې تشخیص کړو،  امکان  د اعراضو له مخې   یوازې  •

 .  ته اړتیا پیدا کړي  که د ټولو اعراض شدید وي، نو مور به د انتي بیوتیکونو درملنې
 

    : لاملونه پړسوبد بندو قناتونو او  د تي  
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 . د یوې برخی یا ټول ضعیفه تخلیه ده لامل د تي دې تر ټولو اړین  د 

قناتونو د بندیدو څخه منځ  د    برخې یا د ټول تي   عمده لامل د تي ضعیفه تخلیه یا د یوې   پړسوب د تي د قناتونو د بندېدو او  
 . ته راځي ، عمده دلایل یې لاندې دي 

 
شیدې   وي یا هغه وخت چې ماشوم لږې  ه بوخته ډېرپه لږو دفعاتو سره د مور په شیدو تغذیه  لکه هغه کله چې مور 

د تغذي عادت یې تغیر کړی وي او یا په   کېږيا په غیر منظمه توګه تغذیه د شپې لخوا ویده وي ی ماشوم  وروي ـ ځکه 
 سفر وي. 

د تی دیوې برخی ضعیفه تخلیه چې دلاندی  .غیر مؤثر رودل ، که یو ماشوم په سمه توګه د مور تی سره تماس ونه لری 
 :  له کبله وي  لاملونو 

 یوه برخه تخلیه شي.  شي د تي یوازې  کېدایکه یو ماشوم په سمه توګه د مور تي سره تماس نه لري غیر مؤثر رودل، ځ
 

لاندنۍ برخې   د تي . لامل ګرځي  وخت کې د شیدو د روانیدو د مخنیويد مور د ګوتو فشار، چی د شیدو ورکولو په 
 .  کېږي د زوړندییدو په وخت کې واقع  ، چی دا د تیونو کېدلمناسب نه تخلیه 

ماشوم په کافی   دې لامل ګرځې تر څو  زیات کار دی، چې دا د  د نورو لاملونو څخه رواني فشار او د مور د اندازې 
د صدمی لامل  د انساجو  چې د تي ( traumaترضیض )د تی  .کم وخت لپاره یې واخلي  وانخلی یا د   دفعاتو سره شیدې

 .  لکه ، یوه ناڅاپی ضربه، یا د یو غټ ماشوم لخوا ناڅاپی لغته ، لامل هم ګرځي  پړسوب د   ګرځی اوځینې وخت د تي
که د تی په څوکه کې درز وي چی دا د بکتریاوو د داخلیدو لپاره زمینه مساعدوی او بکتریا د تی نسج ته داخلیږي. دا یوه  

 . لامل ګرځی پړسوب   ې په ناسم وضعیت سره د تي رودل دي او د ره ده چبله لا
 
 
 
 

 

 د تیو پړسوب 

 د تیو درد • اعراض 

 په یوه ځای کی سور والی  •

 اذیما •

 په تماس سره د حرارت احساسول •

 کلکوالی د سرو خطو سره •

 د عمومی کسالت احساس •

 تبه •

 ډکوالی کله چی د تیو د بندو قناتونو تداوی ونه شی او یا د تیو  • لاملونه 

مثبته وي، باید هیڅکله د تیو د چاودلو څوکو څخه ماشوم ته    HIVهغه مور چې   • مشوره دهی

شیدې ورنه کړي. ځکه د اکار د مور څخه ماشوم ته د انتان د انتفال خطر زیاتوي،  

خو که چیرې یوازې یو تی یې ناروغ و، کولای شي له روغ تي څخه ماشوم ته  

 شیدې ورکړي. 

 د تی نه ماشوم ته شیدو ورکړی، ګرم ټوکر پری کیږدی مخکی له دی چی   •

 د مور تغذیی ته په ډیرو دفعاتو ادامه ورکړی  •

 ماشوم ته په درست شکل وضعیت او تماس ورکړی  •
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 طبی تداوی یی ولټوی، ممکن د انتی بیوتیک خوړلو ته ضرورت نه وی •

 مور باید ډیر مایعات واخلی •

 مور استراحت ته تشویق کړی  •

 مور په شیدو د ماشوم د تغذیی دفعات زیات کړید  • مخنیوی 

 د تیو کلکیدل، پړسوب او د قناتونو بندیدل تداوی کړی •

 درست وضعیت او تماس یقینی کړی •

 

 

 

 

 

 

 : څوکو اهتمامات ود  ناکو تی  د درد 

  لومړی د لامل په لټه کې شئ.  

 .  او د ضعیف تماس نښې نښانې و ارزوئ  د مور په شیدو د ماشوم تغذیه مشاهده کړئ  •

 تیان معاینه کړئ.   •

 په تیانو کې چاودونه وګورئ.  ، په تیانو کې تراکم وګورئ  )کاندیدا( نښې نښانې وګورئ، د فنګسي انتان  •

 عاتو لپاره وګورئ.   لپاره او د ماشوم د کوناټیو شاوخوا د کاندیدا د اندفا او د ژبې د غوټې د ماشوم خوله د کاندیدا  •

 

 کړئ:   وروسته بیا مناسبه درملنه وړاندې 

 په مور کې باور منځته راوړئ.   •

 کړئ چې درد مؤقتي دی او ژر به د مور په شیدو تغذیه په بشپړه توګه هوسا حالت غوره کړي.   روښانه •

 له هغې سره مرسته وکړئ چې د خپل ماشوم تماس پیاوړی کړي.   •

 ر کول کفایت کوي.  یوازې د همدې کا تر ډېره  •

هغه کولی شي په خپلو شیدو د ماشوم تغذیې ته دوام ورکړي او دې ته اړتیا نلري چې خپل تي ته استراحت   •

 ورکړي.  

 که اړتیا وه نو له هغې سره په تیانو کې د تراکم په راکمولو کې مرسته وکړئ.   •

 ا دې خپلې شیدې ولوشي.  هغه باید خپل ماشوم په زیاتو دفعاتو سره په خپلو شیدو تغذیه کړي ی •

ریولا پوستکی سور، ځلا لرونکی او تفلسي )پوست ورکوونکی( وي؛ یا که خارښت، یا  که د تي د څوکو او ا •

 کاندیدا درملنه په پام کې ونیسئ. ژور درد شتون ولري، یا که درد دوام پیدا کوي، په دې صورت کې د 

 

 وکړئ:   سپارښتنه مور ته 
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وکړئ چې په ورځ کې دې له یو ځل څخه زیات خپل تیان نه مینځي او له صابون څخه دې    سپارښتنههغې ته  •

 په واسطه په فشار سره نه موږي.    نه اخلي، یا دې تیان د ځان وچونې کار

دې ته اړتیا نشته چې تیان دې له تغذیې څخه تر مخه یا وروسته ومینځل شي، بلکه د نور بدن نورمال مینځل هغه   •

 ایت کوي. مینځل له پوستکي څخه طبیعي غوړ له منځه وړي او د درد او تخریش احتمال زیاتوي.  څه دې چې کف

کړئ چې له درملیزو لوشنونو او ملهمونو څخه کار وانه خلي، ځکه چې هغه کولی شي د  و  سپارښتنههغې ته  •

 هغه دې ګټور وي.    لري چې ګنېه پوستکي د تخریش لامل شي او داسې شواهد شتون ن

هغې ته وړاندیز وکړئ چې په خپلو شیدو د ماشوم له تغذیې څخه وروسته یوه اندازه لوشل شوې شیدې د خپلو   •

 ریولا باندې وموږي. دا کار درملنه پیاوړې کوي.   تو په واسطه د تیانو په څوکو او اګو
 

 

 

 مخنیوی  تداوی  اعراض لامل  ستونزه 

زخمی کیدل، چاودیدل   تماس ضعیف وضعیت او  د تی زخم 
 او د تی درد 

بعضی وخت د شیدو 
اخری قطری د تی په  

څوکو موښل د تی 
 وضعیت ته بهبود ورکوی 

 درست وضعیت او تماس 

د شیدو د 
 قناتونو بندیدل 

ضعیف وضعیت او تماس، 
تنګ کالی او سینه بند. یا  
په قیچی شکله ډول د تی  

 نیول 

سوروالی، اذیما،  
حرارت او د تیو 

کلکوالی د سرو رنګه  
 خطو سره

  

بند شوی قناتونه، ډک تی  د تیو پړسیدل 
 او انتان

، اذیما،  سوروالیدرد، 
 .او تبهضعیفی 

د  ،و تماساوضعیت درست  و انتی بیوتیک ااسپرین 
مور په شیدو تغذیه هر وخت  
او هر څومره وخت لپاره یی 

 چی ماشوم وغواړی 

د تی دانه 
 )آبسی( 

یا بند  د تیو پړسیدل او 
 قناتونه نه وی تداوی شوی

د درد لپاره،  پاراستامول  تبه
انتی بیوتیک د انتان لپاره 
او د آبسی څیرل یا تخلیه  

 کول

وضعیت او تماس اصلاح  
کړی، د بندو قناتونو تداوی  

وکړی، د ماشوم د خوښی په  
اساس شپه او ورځ شیدی  

 ورکړی
 

 ماشوم ته شیدی ورکړی، دا به لا د مور سره د ستونزی په حل کی مرسته وکړیکه چیرته تیونه ډیر دردناک نه وی کولای شی 

 

د عامه تغذی د مور او ماشوم د تغذی لارښود   – یادداشت. د مور په شیدو د تغذیی په اړه د زیاتو معلوماتو لپاره د د عامی روغتیا د وزارت 

 ته مراجعه وکړی.  

 

 

 

 :  ۶/ ۵جدول 
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 : متممه خواړه
٪ ماشومان مناسب  ۲۲د افغانستان د تغذی په وضعیت کی د ماشومانو متممه خواړه یو له اساسی ستونزو څخه ګڼل کیږی. په ټول هیواد کی  

ته پورته کړو تر څو تر یوه حده ستونزه حل شی. ځکه مونړه ډیرو هڅو ته    ۵۰چی دا سلنه لږ تر لږه متممه خواړه ترلاسه کوی. مونږ اړ یو  

 چی پورته ټاکل شوی هدف ته ورسیږو.  ضرورت لرو 

کله چی ماشوم شپږ میاشتی پوره کړی یواځی د مور شیدی د بدن ټولو اړتیاوو او ودی ته بسنه نه کوی. ماشوم اوس کولای شی نور خواړه 

وخوری او هضم یی کړی، ځکه په دی عمر کی باید ماشوم ته نیمه جامد خواړه ور وپیژندل شی او ورکړل شی چی له یوه خوایی د بدن  

له بله پلوه مناسبه وده او انکشاف وکړی. کله چی یواځی د مور شیدی د ماشوم لپاره بسنه نه کوی او په غذایی رژیم کی اړتیاوی پوره شی او 

یی خواړه اضافه کیږی د متممه خوړو په نوم یادیږی. د ژوند د لومړی کال په اخر کی باید ماشوم مختلف ډول کورنی خواړه د مور د شیدو 

له شپږ میاشتو لوی ماشومان باید د ورځی  و بدن ته یی لازمی مغذی مواد چی د ودی لپاره پکار دی ورسیږی.  په څنګ کی وخوړلای شی ترڅ

د څو دقیقو لپاره د سهار یا غرمی نه وروسته موده کی یا په اونی کی دوه یا دری ځله مرته مخامخ شی ترڅو پوستکی یی ویټامین ډی جوړ  

 زکه وی مراقبت کوونکی باید کوشش وکړی چی د لمر د سوزنی لامل ونه ګرځی. کړی. د کوچنیو ماشومانو پوستکی ډیر نا

خوړونکی ماشوم ته څنګه نوی خواړه ور وپیژنو؟  تی  

 

   میاشتو څخه وروسته ماشوم ته له اوسپنې څخه بډایې غلې دانې، سابه، میوې او غوښه پیل کړئ.   ۶له  •

   په یوه وخت کې یوازې یو ډول نوي خواړه ماشوم ته پیل کړئ او مرکب خواړه هغه ته څه موده وروسته ورکړئ.  •

 مه جامد وي.  د ماشوم خواړه باید اوبلن نه وي، بلکه د حلوا او فرني په څیر باید نی •

قاشقو په اندازه د غنی شوو حبوباتو څخه په ستفادی شروع کړی، خواړه باید ښه نرم او ټینګ   ۳-۲متممه تغذیه د  •

 انځور وګوری(  ۵/۱تیار شی ) 

 د ماشوم د عمر په زیاتیدو سره تاسی کولای شی د متممه خوړو مقدار او دفعات زیات کړی  •

 میاشتو عمر لرونکی ماشومان کولای شی د کورنی نورو غړو ته له پخو شوو خوړو استفاده وکړی.   ۲۴-۱۲د  •

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  چې باید وړاندې کړای شي  اندازهد هغو خوړو 

 اندازه د هر ځل خوړو  دفعات  قوام عمر

 : تي خوړونکي ماشوم ته د نوي خوړو معرفي . ۱/ ۵انځور 
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نرمه حلوا، ښو نرمو په  میاشتې ۶

کړای شوو سبو، غوښې او 

 .تازه میوو یې پیل کړئ

ځله خواړه،   ۲په ورځ کې 

جمع د مور په شیدو 

 .مکرره تغذیه

 .د ښوروا خوړلو کاشوغې  ۳ -۲

ځله خواړه،   ۳په ورځ کې  . نرم کړای شوي خواړه میاشتې ۸ -۷

جمع د مور په شیدو 

 .مکرره تغذیه

ملي لیتره  ۲۵۰په تدریج سره یې د 

 .برخې پورې ورسوئ ۲/۱لوښي تر 

 

 میاشتې ۱۱ -۹

 

 

ښه میده کړای شوي یا نرم  

کړای شوي خواړه او  

داسې خواړه چې ماشوم یې  

وکړای شي په ګوتو باندې 

 .پورته کړي

ځله خواړه،   ۳په ورځ کې 

جمع د خوړو د خوړولو د  

وختونو تر منځ یوه ناشتا  

 .جمع د مور په شیدو تغذیه

څخه    ۲/۱ملي لیتره لوښي له   ۲۵۰د 

 برخې پورې  ۴/۳تر 

کورني خواړه، د اړتیا په  میاشتې ۲۴ -۱۲

صورت کې میده کړای 

شوي یا نرم کړای شوي  

 .خواړه

ځله خواړه،   ۳په ورځ کې 

جمع د خوړو د خوړولو د  

ناشتاوې   ۲وختونو تر منځ 

 .جمع د مور په شیدو تغذیه

ه  څخ ۴/۳ه لوښي له   ملي لیتر ۲۵۰د 

 .ي پورې یا زیات بشپړ لوښ ۱تر 

 

ماشومانو او   . د افغان ه خوشحاله ماشوم، مینه ناکه کورنۍ خواړ روغتیایي  UNICEF,FAO ۲۰۰۸: سرچینه
 . میندو لپاره د تغذیې پرمختللې کړنې او غذایې نسخې 

 ناروغتیا خطر کم شي. د ملوثیت او   میکروبونو باندې باید پاک او مصون اماده شي ترڅوخواړه  یادونه: متممه
 

: له عبارت ديد متممه خوړو ښې ځانګړتیاوې   

   یت ولري. کیف  ونو، منرالونو او ویټامینونو غورهینباید د انرژۍ څخه غني، د پروټ •
 چې ماشوم یې په اسانۍ سره بلع کړای شي.   وي   باید د نرم غلظت لرونکي •
 د کتلې له نظره لږ وي. باید  •
 واسطه په اسانۍ سره هضم شي.  ه  او د ماشوم پ لپاره لږ تیاري ته اړتیا وي  د ماشوم د تغذيباید  •
   ایبر ولري چې غیر قابل هضم وياو لږه اندازه هغه ف د تغذیوي ضد فکتورنو څخه عاري ويباید  •
    ې په اسانۍ سره د پیدا کیدو وړ وي. باید په سیمه ک  •
 اخه او وخوړل شي نیولو سره باید پ باید مصون وي، د پاکوالي په نظر کې  •
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 ماشوم اړتیا:   وسپنې ته د تي خوړونکي
وسپنې له ښو زیرمو سره نړۍ ته راځي او دا زیرمې کولای شي د ژوند د شپږو  په مودې برابر زیږیدلی ماشوم د  

میاشتو شاوخوا په  وسپنې زیرمې د شپږو ې تر پوښښ لاندې راولي اګر چی د لومړیو میاشتو په لړ کې د ماشوم اړتیاو

وسپنې تر منځ تشه  نې ته د ماشوم د اړتیا او د هغې  عمر کې مصرفیږي. ځکه نو له شپږو میاشتو څخه وروسته موږ وسپ 

 وینو کومه چې ماشوم د مور د شیدو له لارې تر لاسه کوي. دا تشه باید د متممو خوړو په واسطه ډکه شي. 

 وسپنه تر لاسه نکړي نو څه پیښیږي؟  لپاره کافي اندازه   د پوره کولو  وسپنې د تشېکه چیرته ماشوم د   •

نه وي، هغه به د وینې په کمښت اخته شي، هغه به په زیات احتمال    که ماشوم په کافي اندازه وسپنه تر لاسه کړې  •

ورو روغ شي. ماشوم به ورو وده او پرمختګ    ډېر سره په انتاني ناروغیو اخته او له انتاني ناروغیو څخه بیرته  

 وکړي.  

وسپنه   نباتي. مګر  کېږيوسپنې ښې سرچینې بلل  کي سابه، باقلي باب او حبوبات د توربخونې زرغونې پاڼې لرون •

ه داسی حال کې  ي خوړو سره یو ځای پخواړه د نبات  سطه کمه جذبیږی. لږ اندازه حیواني د خوړو څخه د بدن په وا

 ذب زیاتوي. ج ودونکي خواړه هم ورسره وي د وسپنې چې ویټامین سي درل

.  ړيوړ وسپنه پوره ک  خه د خپل بدن د اړتیاه ګرانه وي چې ماشومان بغیر له مختلفو حیواني خوړو څډېردا به   •

اضطراري متممه خواړه او یا هم ځانګړي    غنی شوي خواړه لکه، غني شوې اوړه، حبوبات یا په وسپنه غني شوي 

 . ړي تکمیلي خواړه کولای شي د ماشوم د وسپنی اړتیا پوره ک

 متممه خواړه چی باید ورکړل شی 

د مختلفو خوړو څخه استفاده وکړی ترڅو ډاډه   •

 شی چی ټول مغذی مواد لاسته راغلی دی 

د حیواناتو غوښه او نور اعضا لکه بډوډی،   •

زړه او توری همدارنګه د چرګ غوښه، هګی  

او یا ماهی باید هره ورځ یا هرڅومره چی  

 وخوړل شی. زر ممکنه وی 

خیدک او هګی باید په متممه  شیدی، کورت،  •

 خوړو کی شاملی وی 

په ویټامین آی غنی میوی او سابه باید هره   •

 ورځ وخوړل شی 

لږ غوړی ور اضافه کړی چی د انرژی   •

 مقدار یی زیات شی 

 هغه کارونه چی باید ونه شی

او   − بوره  یی ورکوی  ته  ماشومانو  په هغو خوړو کی چی 

 اضافه کوی مالګه مه 

ماشومانو ته شات، چای، سلامت مغزیات، د میوی جوس   −

 او هغه شیدی چی شحم یی لږ شوی وی مه ورکوی 

− . 

میاشتو کم ماشومانو ته د غوا او یا د نوروحیواناتو   ۱۲له  −

  شیدی مه ورکوی

ماشوم ته له هډوکو سره خواړه او یا کلک غذایی مواد مه   −

 د هغوی د ساه بندی سبب شی   ورکوی، ممکن

متممه خواړه د وریژو، کچالو چی ماهی ورباندی اضافه شی، غوښی، هګیو او لوبیا نه په استفادی سره جوړیږی.  

همدارنګه زیړ رنګ لرونکی او تیز شنه پاڼه لرونکی سابه هم لکه کدو، پالک د سرو ملیو پاڼي هم ور سره یوځای  

 ترڅو د انرژی مقدار یی زیات شی. کړی. غوړو پری اضافه کړی  
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زینک یوه بله مغذي ماده ده چې له ماشوم سره د ودې او سلامتیا په برخه کې مرسته کوي. هغه هم په هماغو   •

رته ماشومان  ، ځکه نو موږ داسې انګیرو چې که چیکېږيوسپنه موندل  په کومو کې چې    کېږي کې موندل  خوړو  

 به زینک هم تر لاسه کړي.   داسې خواړه خوري چې وسپنه ولري، هغوی

 

 

ي: م په غذایي رژیم کې اضافه کړخواړه د ماشو هغه لارې چارې چې حیواني  

ه  ډېرفکر کوي چې هغه    ته غوښه نه ورکوي ځکه چې هغوی ځینې کورنۍ خپلو شیدې خوړونکو ماشومانو  

شي له دې څخه وویریږي چې د کب په غوښه کې   کېدای و ماشومان یې نشي خوړلای. یا هغویکلکه ده ا

 . ي شي د ماشوم د اختناق لامل شي. ښه خبره داده چی هڅه وش کېدای شي هډوکي شتون ولري او کېدای

 توکو او سبزیجاتو سره پخه کړئ، او ورسته یې سره ښه میده کړئ  د وریژو یا نورو نباتي غوښه

 . میده میده ټوټې په لاس راشي غوښه د چړې په واسطه وتوږئ تر څو د غوښې 

ې د خوړو سره د  ی  بیا  ندازه د وچ ماهی غوښه ښه میده کړئ چې هډوکي یې په پوډرو بدله شي یوه ا

   . د کلسیم ښه سرچینه ده کو سره یېغوښه د هډو  ماهي  . د یوځای کولو وړاندې غلبیل کړئ

ارزانه وي او د غوښې په    لکه: ینه یا زړه تر ډېره  د احشاوو غوښه،:  د ارزانه انتخاب څخه ګټه واخلئ

د درلودو له امله د یوکال څخه کمو    ی د لوړې کچې چې ینه )ځیګر( د ویټامین ا   وسپنه لري. اګره  ډېرپرتله  

   یوځل کولای شو ینه ورکړو.  کیږی. لویو ماشومانو ته په اونۍ کې  سپارښتنهماشومانو ته نه 

 

 

 

 

 

 

 

تغذي:مناسبه متممه    

 

یې وروسته والی ممکن د خوارځواکۍ لامل   پږ میاشتو له بشپړیدو وروسته پیل شي ) په پیل کې باید د ش متممه تغذي  :۱

 پوره کولای.  د مور شیدې د ماشومانو د بدن اړتیا نشي  شي ځکه له شپږ میاشتو وروسته یوازې 

ماشومانو په ورځني غذایي رژیم کې لږ تر لږه د څلور  و څخه ګټه واخلو باید د مواد  دې لپاره چې د مختلفو مغذي : د ۲

 . له ګروپو باید خواړه ولرو. حیواني سرچینې لکه، غوښه، هګۍ او لبنیات باید شامل وي توکو  خوراکي 

  ډېر مایشتو( د معدې حجم   ۲۴-۶د ماشومانو ) . ځکه ډېر اړین دي چې په پام کې ونیول شي: د خوړو ورکولو دفعات  ۳

ځلي اصلي خواړه او دشیدو ترڅنګ د ورځې دوه ځلي د اصلي خوړو ترمنځ  ې در مدې دلیل باید د ورځېکم دی او په ه

 . ي فاصله و
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ه واسطه ورکړل  رته او د چا یځلي، کله، چې  مراقبت کوونکي ته په کار ده په دې پوه شي چې ماشوم ته باید څه شی، څو

 . تغذیه(  ویونکېعات، اندازه، تنوع او ځواب  ، دفشي )کله پیل شي

 

 کله پیل شي: 

 د شپږ میاشتنۍ په عمر کې باید متممه تغذي معرفي شي.  •

او لوی ماشومان د    لویان   دې لپاره چې د مختلفو مغذي خوړو څخه له مختلفو غذایي توکو ګټه واخلو، تر ډېره  د  •

متممه خوړو کې یې مختلف ه کارده چې  . همدارنګه ماشومانو ته هم پ ي خواړه خوريترکیب   خوړو په وخت کې 

ماشومانو لپاره ښه متممه  د کوچنیو    لپاره پخېګي   ترکیبي خواړه موجود وي. په ټوله کې هغه خواړه چې د کورنۍ 

 .  خواړه دي 

 . ه کړيړو خپل ماشومان هم تغذییو خوپه پخو شو  کې  په کور د کورنیو لپاره اسانه ده چې  •

مایشتو( د معدې حجم   ۲۴- ۶د ماشومانو ) . ځکهي چې په پام کې ونیول شي ډېر اړین د د خوړو ورکولو دفعات   •

ې ځلي اصلی خواړه او دشیدو ترڅنګ د ورځې دوه ځلي سپک د  در ډېر کم دی او په همدې دلیل باید د ورځې 

 . اصلی خوړو ترمنځ فاصله کې وخوري

به، غوړي او بوره ور اضافه کړئ  یې میده کړئ: وروسته شیدې، او  او بیا   کړئ   وریجې او وړه واخلئ نینې یې  •

 چې نیمه جامد شکل ونیسي. 

 

 

 ؟ شي  پیل متممه تغذي څه وخت 

میاشتو څخه   ۶، او متممه خواړه د  میاشتنۍ پورې ادامه ورکړئ ۶خه تر  د مور په شیدو خالصه تغذي د زیږون څ

 روانه وساتي. مور په شیدو تغذیه هم د  ( په څنګ کې یېورځې  ۱۸۰روسته ماشوم ته پیل کړي )و

 . کېږي کې ورو  ومانو د ودې منحني په شپږ میاشتنۍرو شیدو خوړونکو ماش د ډې

 دې عمر کې ماشومان کیناستلای شي او د کورنیو خوړو اخستلو سره علاقه لري. ه پ 

   .وي پیلشیانو اچول او دهغې ژول هغوی په خوله کې د  

 ه خوله کې د ژبې حرکتونه کنترولوي. ږي او په ښه توګه ماشومان پېپیلعمر کې د غاښونو راوتل هم    په دې

خوړو او   یا لپاره د مور شیدو تر څنګ اضافي دې عمر کې د انرژۍ د پوره کولو او د هغوی د پیاوړت ه ماشومان پ  

 مایعاتو ته اړتیا لري.   
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و ، ودې ، د انتاناتو په مقابل کې د مقابلې ، حرکاتو او فعالیت لپاره خوړو ته  کېد   ماشومان د انرژۍ د تولید، ژوندي پاتې 

د هغې څخه په سمه  که مونږ په مناسبه توګه لرګي ونه لرو    –   هم لکه د اورلګولو لپاره چې لرګي دي  اړتیا لري.خواړه 

  رودونکي ماشومان   او په پوره اندازه حرارت یا انرژي د هغې څخه نه تولیدېږي. په عین شکل که تي ږی  توګه اور نه بلې

   ونه لري.  اندازه انرژي  کافي یتونو لپاره په ال ، هغوی به د خپلې ودې او فع په کافی اندازه ښه خواړه ونه لري

، د ماشوم د عمر مطابق کالم    هر کالم د اړتیا وړ ټولې انرژي څخه په هماغه عمر کې استازیتوب کوي کې  په پورته ګراف  

سره د انرژي په    و د فعالیت د زیاتولي ښودونکی دی چې د ماشوم د عمر زیاتولی، د جسم غټوالی ا  دې   ږي او دا د اوږدې

 .  اړتیا کې هم زیاتوالی راځي 

هغه حالت کې   ، اوهغه هم په  کېږي ده چې د مور د شیدو څخه اخستل    کالم توره برخه د انرژۍ د اندازې ښودونکې د هر  

 .  ماشوم ته شیدې ورکړي توګه مور خپل   چې په منظمه او اغیزمنه

یوه خلا رامنځته    ړ ټولې انرژۍ ترمنځعمر څخه وروسته د اړتیا و  د شپږ میاشتني  کېږي ګراف کې لیدل    لکه څرنګه چې په

 ږي. ا د انرژۍ خلا چې څومره ماشوم غټېږي هومره زیاتېږي، د کې

د شیدو څخه   شي د مور  کېدای . ځینې ماشومان د مور له شیدو څخه په منځي ډول تر لاسه شوې انرژي ښیي  اف پورته ګر

  شي   کېدای ه دې حالت کې د انرژۍ خلا ډېرېږي. او همدارنګه  انرژۍ ته اړتیا ولري چې پ  ې ډېرې انرژۍ څخه  جوړې شو

خلا هم کمه    نو په هغه حالت کې به    ماشومان د مورپه شیدو تولیدیدونکې انرژۍ څخه لږې انرژۍ ته اړتیا ولريځینې  

 .  وي 

  غه ماشومانو چې په شپږ میاشتنۍ کې . هوخت دی   کیدو لپاره غوره  پیل مه خوړو د عمر د متم میاشتنی   ۶،   کبله   همدې  له

 .  کړي دي ، ښه وده لري ، فعال او ارام وي  پیل یې متممه خواړه  

والي ته رسیدلي  پاره په کافي اندازه پوخ سیستم د یو تعداد خوړو د هضم ل  ه دې عمر کې د ماشوم هضمي دې، پ   سربیره پر 

 .  وي 

پیلول لاندې  ټول ماشومان چې عمرونه یې له شپږ میاشتو زیات د  باید متممه خواړه وخوري، د متمې تغذیې ناوخته  ي 

 : زیانونه لري

 د انرژۍ خلا 

د مور په شیدو   •

کې د انرژی  

 خلا

 انرزۍ خلا. : د مور په شیدو کې د  ۷/ ۵جدول 
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 سطه د خپلې ودې اړتیاوې پوره کړي. اضافي خواړه نه تر لاسه کوي تر څو د هغو په وا ماشوم  •

   یا ودریږي. کېږي ده او پرمختګ ورو د ماشوم و •

دا • زیان  د  )کمښتونو(  فقدانونو  تغذیوي  اسې  وینې کمښت  د  لکه: خوارځواکي،  فقدانونه  زیاتیږي،  تغذیوي  نور  و 

   )کمښتونه(.

 خوارځواکه ماشوم په انتاناتو د اخته کیدو له لوړ خطر سره مخامخ وي.   •

 

 :  ژر د خوړو ور اضافه کول ډېرمیاشتو څخه مخکې متممې غذا ته اړتیا نه لري.  ۶ماشومان تر ډېره د  

 په پوره کولو کې ستونزې راولاړوي. د مور د شیدو ځای نیسي او د ماشوم د تغذیوي اړتیاوو   •

  وادو له پلوه کمزورېد مغذي م  چې  کېږيکه اوبلنه ښوروا یا حلوا ورکړای شي، نو هغه د داسې غذایي رژیم لامل   •

 وي. 

د پیښیدو خطر زیاتوي، ځکه چې د مور په شیدو کې له موجودو محافظتي   • ناروغیو  فکټورونو څخه کم کار  د 

 . کېږياخیستل 

شي هومره پاک نه وي لکه څومره چې د مور    کېداید نس ناستې د پیښیدو خطر زیاتوي، ځکه چې متمم خواړه   •

 . شیدې پاکې وي 

د ویز او نورو الرژیکي )حساسیتي( ناروغیو خطر زیاتوي، ځکه چې ماشوم تر دې دمه نشي کولای چې نور   •

 خواړه په ښه توګه هضم او جذب کړي. 

 .  ې امیندوارۍ د پیښیدو خطر زیاتیږي کړي نو د بل ه که مور په خپلو شیدو د ماشوم خالصه تغذیه تر سره ن  •

 د مناسبو متممه خوړو ګټې:
اشتو د بشپړیدو وروسته متممه  باید د شپږ می کېږي ه که هغه د مور په شیدو یا مصنوعي شیدو تغذیه انو ت ټولو ماشوم

 . تغذي پیل شي 
 

 د ودې له دریدو مخنیوی کوي.  •

 خه مخنیوی کوي. څ   د مغذي موادو له کمښت  •

   د ناروغیو خطر کموي.  •

 په مناسب انکشاف کې مرسته کوي.  •

اوبه برابروي. د مور شیدې د     ټول مغذي موادو  بدن د اړتیا وړ  ماشوم د   د   مور شیدې  د   په شپږو لومړیو میاشتو کې

 . عمر په دویم کال کې هم باید د انرژۍ د یوې ښې سرچینې په توکه ماشوم ته ورکړل شي

ورکړل شي؟ ه  متممه خواړته باید څومره   ماشوم  

. په څنګ  زه یې زیاتېږيڅومره چې ماشوم غټیږي اندامتممه خواړه په شپږ میاشتنۍ کې له لږ اندازې پیل کړئ او   •

 روانه وساتئ.  ې یې د مور په شیدو تغذي هم مکررک

و خوړو له مزې او قوام سره د روږدي کیدو لپاره وخت  ر کله چې یو ماشوم د متممو خوړو خوړل پیلوي، هغه د نو •

کورنۍ وهڅوئ تر څو ماشوم ته په ورځ کې    ته اړتیا لري. یو ماشوم د خوړو د مهارتونو زده  کولو ته اړتیا لري. 

 وړې کاشوغې خواړه ورکول پیل کړي.    ۳  -۲دوه ځله 
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،کولای شي په یوه وخت کې یوازې د یوې پیالې په اندازه خواړه وزغمي. د ماشوم په لوییدو  د ماشوم معده وړه وي •

 . سره د خوړو په مقدار او تنوع کې په تدریج سره زیاتوالی راولئ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
. اندازه : د ماشوم د معدې۱۹/ ۵شکل  

 

میاشتو په عمر کې یو ماشوم کولای شي د هر ځل خوړو پر مهال یوه وړوکې کاسه یا یوه ډکه پیاله مختلط خواړه او    ۱۲د  

 همداراز د خوړو د خوړلو د وختونو تر منځ دوې ناشتاوې وخوري.   

کړای شوو خوړو    و نرمو او میدهډېر او د خوړلو مهارتونه زده کوي، هغه کولای شي له    څرنګه چې ماشوم پرمختګ کوي 
څخه د داسې خوړو خوړلو ته چې داسې غټې ټوټې ولري چې ژوولو ته اړتیا ولري او کورنیو خوړو ته ورتیر شي. که  

 . شي ټوټه ټوټه کیدو ته اړتیا ولري   کېدایماشوم ته د ځینو کورنیو خوړو خوړل ستونزمن وي، هغه 

 

 څومره ټینګ وی د یوه ماشوم خواړه باید   -د خوړو غلظت )ټینګوالی( 

 

 څومره چی ماشوم لویږی د خوړو غلظت او تنوع یی په همغه تناسب په تدریجی شکل زیات کړی •

 له شپږ میاشتو وروسته په لومړیو کی ماشوم کولای شی نیمه جامد، ښه میده شوی او نرم خواړه وخوری •

په قاشوغه کی د متممه خوړو غلظت ته وګوری. دا کورنیو ته د متممه خوړو د غلظت د ښودلو ښه لاره ده. خواړه باید دومره  •

 چی په کاشوغه کی په اسانی سره ونښلی او د کاشوغی په کږولو سره تویی نه شیکلک اووسی 

وڅکی، د لاس څخه وڅاڅی او یا یی د پیالی په     حلوا یا د خوړو مخلوط که دومره نری وی چی ماشوم یی د چوشک په واسطه •

 واسطه وخوری کافی اندازه انرژي او مغذی مواد ماشوم ته نه ورکوی 

د متممه خوړو غلظت یا کلکوالی د ماشوم په تغذیه کی کافی اندازه تفاوت را وستلی شی، څنګه دا ممکنه ده چی د بدن د اړتیا وړ  •

ړو څخه تر لاسه شی. غلظت لرونکی متممه خواړه د ماشوم د بدن ډیری اړتیاوی پوره ټول مغذی مواد دی د اوبلنو متممه خو

 کوی.

 ځکنه نو، کله چی له کورنیو سره خبری کوی د ټینګو متممه خوړو اهمیت ورته تشریح کړی.  •

 

 

ماشوم د معدی اندزهد   
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: متمه خواړه. ۲۰/ ۵شکل   

حبوباتو پاخه شوی خواړه ورکړل شی ممکن ډیر نری )رقیق( اووسی او د ماشوم عینی د فرینی په رقم که چیرته ماشوم ته یواځی له  •

معده ډکه کړی. د یخنی په ترکیب کی به ښه غذایی موجود وی ولی ډیره برخه یی اوبه جوړوی، چی په دی ډول ماشوم ته ډیری اوبه  

 اولږ مغذی مواد رسیږی 

میاشتنی کی ماشومان کولای شی خواړه په لاس کی ونیسی او وه یی خوری )لکه ناشتا، سپک تیار اماده شوی خواړه، دمیوی یوه  ۸په  •

 ټوټه(  

 لاندی چارت وګوری -د مغذی موادو څخه متراکم خواړه په یاد ولری •

او کلک خواړه چی ستونی بند کړی، لکه غوزان،   ماشوم ته د هغو خوړو له ورکولو ډډه وکړی چی د بندیدو لامل ګرځی ) داسی ټینګ •

 انګو او ګازری( 

 

  متممه خواړه غنی کړی ترڅو په مغذی موادو ښه متراکم شی
F 

 کولای شي د شیدې خوړونکي ماشوم خواړه د انرژۍ له پلوه لا غني کړي
 

 د حلوا یا نورو اساسي خوړو په برخه کې •

ې( په لږو اوبو کې یې چمتو کړئ او یوه داسې ټینګه حلوا چمتو کړئ کومه چې موږ ولیدله. د حبوباتو دانې مخکې له میده کولو څخه وریت )نین

 کړئ. د نینې کړای شوو حبوباتو اوړه ډیر زیات نه ټینګیږي، ځکه نو له هغو څخه د حلوا د چمتو کولو په موخه باید په هغو کې کمه اندازه 

 به ورزیاتې کړای شي. خواړه ډیر نري او اوبلن مه چمتو کوئ.   او

 

 د ښوروا یا قورمې په برخه کې:  •

له ښوروا یا قورمې څخه داسې جامدې ټوټې رابهر کړئ، لکه: لوبیا، سابه، غوښه او اساسي مواد. هغه ووهئ او ولړئ   •

 ځای ورکړئ.   تر څو ورڅخه حلوا جوړه شي او ماشوم ته هغه د ښوروا د مایع برخې پر

 ماشوم ته لومړۍ ټینګه حلوا ورکړئ او وروسته که ماشوم لا هم وږي وي، هغه ته مایع برخه ورکړئ.  •
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په حلوا، ښوروا یا قورمه کې داسې خواړه ورزیات کړئ چې د انرژۍ یا مغذي موادو له پلوه غني وي. دا غني کول په   •

 وي او یوه کمه اندازه لوبیا، سابه یا نور خواړه ولري.  هغه وخت کې ځانګړی اهمیت لري چې ښوروا ډیره اوبلنه 

 د پخلي یوه اندازه )یا ټولې( اوبه د تازه مستو، کوچو، یا د کوپری په تیلوعوض کړئ.   •

 د حبوباتو یا لوبیاوو اوړه له اساسي خوړو سره له پخولو څخه مخکې علاوه کړئ.  •

 له مغزیاتو یا مندکو څخه چمتو کړای شوې حلوا ښه ولړئ تر څو له هغې څخه د خمیرې په شان خواړه چمتو شي.   •

ه کاشوغه غوړي چې  غوړي او وازګې د انرژۍ متراکمې سرچینې ګڼل کیږي. یوه کمه اندازه غوړي یا وازګه، لکه یو •

د مشوم د خوړو په لوښي کې ورزیات شي هغه ته په کم حجم خوړو کې اضافي انرژي مهیا کوي. په ټینګه حلوا یا 

نورو اساسي خوړو کې د وازګه/غوړ لرونکو خوړو ورزیاتول د حلوا یا د اساسي خوړو د نرمولو لامل کیږي او د  

 هغو خوړل آسانه کوي.  

ژۍ له پلوه غني دي او کیدای شي له خوړو سره په کمه اندازه علاوه کړای شي تر څو د هغو د  بوره او شات هم د انر •

انرژۍ غلظت زیات شي. په هر صورت، نوموړي خواړه نور مغذي مواد نلري، ځکه نو باید د هغو یوازې یوه کمه 

 اندازه په خوړو کې ورزیات کړای شي.  

ټینګو خوړو د ورکولو په برخه کې اندیښنه ولري، په دې صورت کې  که کورنۍ خپلو شیدې خوړونکو ماشومانو ته د •

معلومه کړئ چې کورنۍ څه فکر کوي. هغوۍ ته بیاځلي ډاډ ورکړئ چې ماشوم کولای شي پرته له کومې ستونزې  

ټینګ خواړه وخوري. له کورنۍ سره خبرې اترې کول له هغوۍ سره د دې باور په رامنځته کولو کې مرسته کوي تر  

 د تغذیې له نوو لارو چارو څخه کار واخلي.  څو

د خوړو د چمتو کولو د داسې نندارې وړاندې کول د کومې په ترڅ کې چې پالونکي کولای  شي وګوري چې د هغوس  •

 ماشومان کولای شي ټینګ خواړه وخوري، د کورنیو د بیاځلي ډاډمنتیا لپاره یوه لاره ګڼل کیږي.   
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 فریکونسی )وختونه( څه وخت متممه خواړه ورکړی،د خوړو 

 څومره چی ماشوم لویږی د متممه خوړو وختونه )دفعات( زیاتوی •

 ځله متممه خواړه ورکړی ۳-۲مایشتو په عمر کی د ورځی  ۸-۶د  •

 ځله متممه خواړه ورکړی ۴-۳میاشتو په عمر کی د ورځی  ۱۱-۹د  •

خواړه ورکړی او ددی نه برعلاوه ناشتا هم پری اضاف کړی ) د میوی یوه ځلو متممه  ۴-۳میاشتو په عمر کی د  ۱۲-۲۴ •

 ځلی ورکړی.  ۲-۱ټوټه، ډوډی، یا چپاټی له یو څه اندازه مغریاتو سره( ناشتا ده د ورځی 
 

 

 

 

: ۲۲/ ۵شکل   

خوری او تیارول یی اسانه  ناشتا هغه سپک خواړه دی چی د اساسی خوړو ترمنځ فاصلو کی خوړل کیږی، معمولا ماشوم یی په خپل لاس   •

 دی

 دری وخته اساسی خواړه د ناشتا نه پرته نشی کولای د ماشوم د بدن ټولی غذایی اړتیاوی پوره کړی •
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: ۲۳/ ۵شکل   

 

ښې ناشتاوې هم انرژي او هم مغذي مواد برابروی. د شیدو محصولات، هغه ډوډۍ چې د مغزیاتو په خمیره اخښل شوې وي، تازه  ⚫

 ای شوې پټاټې )کچالو( د ښو ناشتاوو له جملې څخه ګڼل کیږي.  میوې او پاخه کړ

د کم ارزښته ناشتاوو کومې چې زیاته اندازه بوره لري، یا زیات سره )وریت( کړای شوي وي، خو په کمه اندازه مغذي مواد ولري   ⚫

له ورکول ډډه وکړی. لکه، خواږه کړای شوي مشروبات، خواږه )شیریني باب(، خواږه بیسکویټ او ډیر سره )وریت( کړای شوي 

 نشایسته لرونکي خواړه.   

 

 

: ۲۴/ ۵ شکل:   

 

      

 د روغتیایی مرکز د تغذی مشاوره باید ډاډ ترلاسه کړی چی:  

 متممه تغذی د روغتیایی تعلیماتو په تقسیم اوقات کی شامله ده او د کلینک مراجعینوته یی په اړوند معلومات ورکول کیږی  -

هلته شونی دی چی هر ماشوم ته د ) ودی د  . دا کار مشوره باید هرچاته د هغه د ماشوم تغذی د ضعیت په اساس ورکړل شی -

 ارزونی کارت( ورکړل شی او په یوه وخت کی د وضعیت ارزونه او مشوره دواړه ورکړل شی.

 د تغذی مشاوره باید ټول هغه مهارتونه چی د بریالی مشوری لپاره په کار دی ولری  -

اید د تغذی د مشوره ورکوونکی سره موجود وی او استفاده وظیفوی ممد، لارښود، تعلیمی مواد او د افهام او تفهیم اړوند مواد ب -

 ورځینی وکړی 

باید ډاډ تر لاسه کړی چی د روغتیایی مرکز د متممی تغذی اړوند فعالیتونه د تی خوړونکو ماشومانو د ودی د ارزونی د تالی شیت له مخی  

 راپور کوی
 

خوړو ورکولمتممه تغذی یعنی ماشوم ته د مور د شیدو علاوه د نورو   

 

 

 د ښو متممو خوړو خصوصیات په لاندی ډول دی: 

Nutrient Needs after addition of Snacks
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 باید مقوی، با کیفیته، په پروتینو غنی وی، منرال او ویټامین ولری •

 باید غلیظ خو نرم اووسی ترڅو یی ماشوم په اسانی سره تیرکړای شی •

 باید خواړه کم حجمه ولی ډیر مغذی وی •

 ولری او ماشوم ته په اسانی سره د هضم وړ وی باید د پخولو لپاره کمی تیاری ته اړتیا  •

 لږ غیر قابل هضم فایبر ولری( ونه لری او anti-nutritional factorباید غذایی ضد فکتورونه ) •

 باید په محلی سحطه اسانه د لاس رسی وړ وی  •

و انکشاف کی مرسته کوی، میاشتو کی د مور په شیدو خالصه تغذیه د ماشوم د روغتیا په بهبود، وده ا ۶د ژوند په لومړیو  •

کالو پوری عمر هم په همی اندازه د ماشوم د ودی او انکشاف لپاره مهم دی ولی په ډیری هیوادو  ۲میاشتو څخه تر   ۶همدارنګه د 

کی د روغتیا او تغذی په پروګرامونو کی دا برخه خورا ډیره جدی نه دی ګڼل شوی، ځکه په دی هیوادونو کی د حادی خوارځواکی 

 ډیره لوړه ده.  کچه 

 خوارځواکی د ژوند په لومړیو کی ماشوم ته روغتیایی ستونزی پیداکوی او په کهولت کی د نورو ستونزو لامل ګرڅی •

 ، اګر چی په راتلونکی کی ښه مغذی خواړه هم وخوریپه حاده خوارځواکی اخته ماشوم سمه وده او نمو نه کوی •

 باندی د اخته کیدو خطر یی زیات وی او بیرته روغیدل یی هم ډیر وخت نیسی هغه ماشومان چی ښه وده ونه لری، په ناروغیو  •

 

 

 

 

 د متممی تغذی لپاره اصلاح شوی پیشنهادی غذایی نسخی 

 په دی لارښود کی اصلاح شوی پیشنهادی نسخی په لاندی ډول دی

•  

 . د غنمو د وړو او شیدو حلوا )حلواګک(   •

 د غنمو د وړو او لوبیا حلوا  •

 وړو او هګیو حلواد غنمو د  •

 او شیدو حلوا  الوګانود  •

 د پټاټو او هګیو حلوا  •

 فرنی   •

 د شیر برنج نسخه  •

ابه  د سبو د کلیمی اطلاق: د سبو د کلیمی اطلاق په ټولو شنه پاڼه لرونکو سبو کیږی لکه پالک، ګشنیز، لبلبو، ګندنه، صحرایی پاڼه لرونکی س

 ګازرو باندی کیږی. لکه ) ورخاړی( شنی وچی شوی پاڼی، پخی میده شوی

یادداشت: د پاڼه لرونکو سابو موجودیت په یخو میاشتو کی خصوصا منی او ژمی کی شاید ستونزمن وی. ښه ده چی د کورنی اقتصاد پوهان  

د خلکو ته پوهاوی ورکړی ترڅو پورته یاد شوی سابه په هغه فصل کی چی ډیر پیداکیږی وپلوری، ذخیره یی کړی او یا یی وچ کړی ترڅو 

 ژمی په میاشتو کی ورڅخه استفاده وکړی. 
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د کال د فصلو ته په کتو سره او داچی کوم خواړ په محلی سطحه ستاسی سیمه کی پیدا کیږی، هغه نسخی و ټاکی او ترویج یی کړی چی  

ښودو نسخو څخه خوراکی توکی یی د لاس رسی وړ وی او ستاسو حوزی او سمی سره سمون خوری. مونږ تاسی ترغیبوو چی د لاندی لار

 په استفادی نوری د خوړو نسخی هم جوړی کړی. 

د لاندی توصیه شوو متممه خوړو نه برعلاوه میندو ته مشوره ورکړی چی خپل ماشوم ته مختصره ناشتا یا سپک خواړه لکه مستی، زدالو، د  

رت کی ښه میده شوی ینه ماشوم ته توصیه  کدو زړی هم ورکړی. همدارنګه ماشومانوته پوستکی لرونکی غله جاتو وړه، د امکان په صو 

 کړی. دا د زنک او وسپنی د اخستلو لپاره بهترینی لاری چاری دی.  

 

 

 

 . د غنمو د وړو او شیدو حلوا )حلواګک(  

 ترکیبې برخې:  

 . د غنمو وړه  کاشوغهیوه  •

   . ( څلورمه برخه شیدې۴د یوې پیالې ) •

   .نیمه پیاله اوبه  •

 . یوه وړه كاچوغه غوړي  •

 . شوې ګازرې یا وړې    ۵  هكاچوغه وړې شوي پاڼې لرونكي سابیوه  •

   . بورهیوه وړه كاچوغه   •

•    

 . چونګي مالګه وي( ۲مالګه په مناسبه اندازې سره )ښه به وي چې د ګوتو  ینداره ایوډ  •

 . د غنمو وړه د شیدو سره ګډ كړئ  •

 . دقیقو پورې( ۱۵ــ   ۱۰اوبه ورزیاتې او ګډې  كړئ او بیایې په اور باندې كیږدئ )د   •

 . غوړي او شكره ورزیاته كړئ •

 . دقیقو پورې حرارت وركړئ    ۳-۲او د   ئواړه شوي سابه ورزیات كړ •

 . مالګه پكښې واچوئ  •
 
 
 

   .د غنمو د وړو او لوبیا حلوا 

 ترکیبې برخې:  

   .یوه څمڅۍ د غنمو وړه  •

 . نیمه څمڅۍ د لوبیا وړه  •

 . یوه وړه كاچوغه غوړي  •

 : حلوا. ۲/ ۵انځور 

 

 : حلوا. ۳/ ۵انځور 
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   . یوه نیمه پیاله اوبه •

 . شوې ګازرې  یوه وړه كاچوغه واړه شوي پاڼې لرونكي سابه  یا وړې  •

    . یوه وړه كاچوغه شكره •

 . چونګي مالګه وي( ۲مالګه په مناسبه اندازې سره )ښه به وي چې د ګوتو  ډین لرونکېایو •

دقیقو پورې جوش   ۲۰نیمه پیاله اوبه او د لوبیا وړه په یوه لوښي كې واچوى، ښه یې ګډ كړئ، او بیا یې د  •
 . كړئ

 . د پاتې اوبو نه د غنمو د وړو خمیره جوړه كړئ او په یوه لوښي كې یې د لوبیا پر مخلوط باندې واچوئ •

 . حرارت وركړئدقیقو لپاره  ۱۰یې ګډ كړئ او د   ښه •

 . كړئ ه غوړي او شكره ورزیات •

 . دقیقو پورې حرارت وركړئ  ۳- ۲او د   ئمیده شوي سابه ورزیات كړ •

 . مالګه پكښې واچوئ ایوډین لرونکې •
 

 

   .د غنمو د وړو او هګیو حلوا 

 ترکیبې برخې:  

 . یوه څمڅۍ د غنمو وړه  •

 . یوه دانه هګۍ  •

 . كاچوغه غوړي یوه وړه  •

 . ( اوبه ¾چارك كم یوه پیاله ) یو  •

 

 . یوه وړه كاچوغه واړه  شوي پاڼې لرونكي سابه  یا وړې  شوې ګازرې  •

    . یوه وړه كاچوغه شكره )اختیاري(  •

 . چونګي مالګه وي(ازې سره )ښه به وي چې د ګټو یوه مالګه په مناسبه اند  ایوډین لرونکې •

دقیقو   ۵اوبه په یوه لوښي كې واچوئ او د غنمو وړه  پرې ورزیات كړئ ، ښه یې ګډ كړئ، او بیا یې د   •
 . پورې جوش كړئ 

 . دقیقو پورې حرارت وركړئ ۳-۲هګۍ، غوړي او شكره )اختیاري( پرې واچوئ او د   •

 . دقیقو پورې حرارت وركړئ    ۳-۲میده شوي سابه ورزیات كړئ او د   •

 .  مالګه پكښې واچوئ ایوډین لرونکې •

   . او شیدو حلوا الوګانود 

 ترکیبې برخې:  

 . گرامه یا نیمه پیاله واړه شوي كچالو(  ۱۰۰كچالو )څه ناڅه   یو  •

   .( شیدې ¼د یوې پیالې څلورمه برخه ) •

 . نیمه پیاله اوبه  •

 : حلوا. ۴/ ۵انځور 
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 . كاچوغه غوړي یوه وړه  •

 . شوې ګازرېیوه كاچوغه واړه شوي پاڼې لرونكي سابه یا وړې   •

 

 . چونګي مالګه وي(   یوه تو و به وي چې د ګ   دازې سره )ښهمالګه په مناسبه ان ېین لرونک ډ ایو •

 

 كچالو سپین او واړه كړي او بیا یې په اوبو كې تر نرمیدو پورې جوش كړئ تر څو اوبه څه نا څه  خلاصى شي.   •

   .واړه شوي كچالو میده كړئ  •

   . شودې پكښې ورزیاتې كړئ او ښه یې ګډ كړئ •

 . دقیقو پورې حرارت وركړئ  او غوړي پكښې واچوئ ۵ - ۳د  •

 . دقیقو پورې حرارت وركړئ    ۳-۲میده شوي سابه ورزیات كړي او د   •

 . مالګه پكښې واچوئ ېین لرونک ډ ایو •
 
 

 . د پټاټو او هګیو حلوا  

 ترکیبې برخې:  

 . گرامه یا نیمه پیاله واړه شوي كچالو( ۱۰۰یو دانه متوسط كچالو )څه ناڅه   •

 . دانه هګۍ یوه  •

   . ( اوبه ¾نیمه یا  یو چارك كم یوه پیاله )  •

 . یوه وړه كاچوغه غوړي  •

 . شوې ګازرې چوغه واړه  شوي پاڼې لرونكي سابه یا وړېیوه وړه كا •

 . یوه  چونګي مالګه وي(   تووسبه اندازې سره )ښه به وي چې د ګ مالګه په منا •

جوش كړئ تر څو اوبه څه ناڅه  كچالو سپین او واړه كړي او بیا یې په نیمه پیاله  اوبو كې تر نرمیدو پورې  •
 شي.   ېخلاص

   .واړه شوي كچالو میده كړئ  •

 پیاله اوبه پكښې واچوئ  او ښه یې ګډ كړئ.    ¼هګۍ او پاتې  •

 . دقیقو پورې حرارت وركړئ  او غوړي پكښې واچوئ ۵-۳د  •

 . دقیقو پورې حرارت وركړئ  ۳-۲واړه شوي سابه ورزیات كړي او د   •

  .مالګه پكښې واچوئ  •

 : حلوا. ۵/ ۵انځور 

 

 : حلوا. ۶/ ۵انځور 
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 : فرني   

 . یوه پیاله شیدې   •

 . وریجې یا د وریجو وړه یا نشایسته کاشوغه  ۲ •

   . بوره کاشوغې  ۲ •

   . هیلدرې دانې  ۲ •

 . پسته یا بادام )كه چیرته وي(یوه وړه كاچوغه میده شوې  •

 

 . یوه وړه كاچوغه  میده شوې میوه، لكه كیله، مڼه، یا میمیز )مهم یاداښت: د دودیزه لارښوونې برسیره(  •

 . دقیقولپاره یې جوش كړئ  ۵په شیدو كې وړه، شكره او كاردامون ګډ كړئ او د   •

 په اوار بشقاب كې یې واچوئ او بیا میده شوې  پسته او میوه پرې وشیندئ، تر سړیدو پورې یې  پریږدئ.   •

 مېوه پر غذا کېږدئ او پرېږدئ چې یخه شی.  •
 

   :د شیر برنج نسخه 

 . نیمه پیاله وریجې   •

 . یو لیتر شیدې   •

   .نیمه پیاله شكره  •

 . یوه وړه كاچوغه غوړي  •

 . دانې كاردامون  ۴ •

   .میده شوې میوه، لكه مڼه یوه څمڅۍ ښه  •

   .یوه څمڅۍ میده شوي مټاك / چارمغز )اختیاري(  •

 . شیدې جوش كړئ  •

 . وریجې پریمنځئ او په شیدو كې یې واچوئ  •

 . كاردامون پكښې ورزیات كړئ •

 . دقیقو لپاره یې په كم حرارت سره جوش كړئ  ۳۰د  •

پورې یې پریږدى او بیا یې  د  د حرارت څخه یې لرې كړئ، میده شوې میوه/بادام پرې واچوئ. تر سړیدو   •
 خوړلو لپاره وړاندې كړئ.  

 

 

 . اڅه د دریوتنو لپاره( دپنسخه : )څه  بله  د شیر برنج  •

 . نیمه پیاله وریجې   •

 :فرني. ۷/ ۵انځور 
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 . یوه پیاله اوبه •

   . څمڅۍ شكره ۴ •

 . پیالې  شیدې    ۲ •

 . یوه څمڅۍ ښه میده شوې میوه، لكه مڼه  •

 . یوه څمڅۍ میده شوي چارمغز )اختیاري( •

 . كړئ ش دقیقو لپاره جو ۱۰یګ كې وریجې د د بخار په د  •

 . شیدې په بل لوښي كې جلا جوش كړئ  •

 دقیقو لپاره حرارت وركړئ.   ۳پخې شوې وریجې په شیدو كې واچوئ او د   •

او بیا یې د خوړلو   ئې واچوئ. تر سړیدو پورې یې پریږد د حرارت څخه یې لرې كړئ، میده شوې میوه/بادام پر  •
 لپاره وړاندې كړئ.  

 
 
 

 پیغام: 

د تغذي مشوره ورکونکي باید لاندې پیغامونه د خوړو په نندارتون کې مراجیعینو، میندو او پالونکو ته روښانه کړي چې  
 سلوکي پایلې لري او د  خلکو د پیاوړتیا لامل ګرځي. 

 
 جات، د شحمو عاري خوړو څخه څخه ګټه واخلئ . هره ورځ میوه جات او سبزیجات وخورئ ، خالص غله  •
 د روغتیایي ژوند د سلوک په حیث هره ورځ فزیکي فعال وسه.  •
 د کالوري اخستل متوازن کړئ چې د خوړو او مشروباتو څخه متشکل وي.  •

 

:مشوره ورکول څپرګی: د تغذي مشپږ

 : شیر برنج.۸/ ۵انځور 

 

 په دې څپرګي کې به تاسو پوه شئ چې: 

په دې حالاتو کې روښانه مفاهمه ولرئ: غیر رسمي مفاهمه، کورني لیده کاته، غیر رسمي جلسې او    •
 خبرې اترې. 

 هغه مهارتونه چې په بریالۍ مفاهمه کې باید په پام کې ونیول شي.  •

ورکونکو میندو د روغتیا    ېاو شید   امېندوارهد نوي زیږېدلي ماشوم، تنکیو شیدو خوړونکو ماشومانو،   •
 د تغذي د مشورې ورکولو اهمیت.  ې ک ي الپه ښو

 . ږیدلی څنګه مشوره ورکړوېز  ېنوی ماشوم ی   ې مور ته چ ېهغ •

 . ورکول  ېښه وړاندیزونه او نظری ېمور ته ځین  ې په دوران ک  ېتغذی ې د مور په شیدو د خالص •

 ل. ورکو  ې ښه وړاندیزونه او نظری  ې لپاره ځین ېپه شیدو د تنکیو ماشومانو د تغذی د مور   •
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 مفاهمه: 

ډېری وخت له داسې حالاتو سره مخ شئ چې د د تغذي د مشوره ورکوونکې په توګه به د دندې په جریان کې 

 مفاهمې له لارې خلکو سره خپل نظریات او سپارښتنې شریکې کړئ. 

نوموړې پروسه په سمه او  د مفاهمې په مهارتونو او تخنیکو سمه پوه به تاسو سره مرسته وکړي تر څو  

ښه ډول فکر وکړي، خبرې وکړي،   بریالۍ توګه تر سره کړئ، دا مهارتونه مرسته کوي تر څو یو شخص په 

 ولیکي او یا هم بل ډول عمل تر سره کړي. 

نی هم ده چې اوریدونکی څنګه ښه غوږ ونیسي، ولولي، او له اړوند احساساتو څخه د  مع  همدرانګه دا په دې

. خستلو کې ګټه واخليپیغام په ا  

نډ ډول، له ښې مفاهمې څخه موخه دا ده ترڅو ځان ډاده کړو چې شخص یا یو ګروپ په روښانه ډول  په ل 

.  ي پوهیږ هغه پیغام چې له دوی سره شریک کیږي اوري، ګوري او پرې   

 

 د مفاهمې پړوانه: 

 

 

  

                   

 

 

                      

 

 

 مفاهمه کې باید په پام کې ونیول شي.  هغه قدمونه چې په یوه بریالۍ

ریدونکو د حال مناسب  پیغام د او  خپل اوریدونکی وپیژئ، ډاډه شئ چې ستاسو:  روښانه مفاهمه وکړئ •

 .  دی، د مفاهمې لپاره سم میتود وټاکئ. خپلو اوریدونکو ته غوږ شئ 

خلکو ته په دروناوي ښه راغلاست  :  په دې پوه شئ چې خلکو سره څنګه غیر رسمي لیده کاته وکړئ •

 . ی پوه شي او تقدیر مو کړي هغو ووایئ، په داسی ډول ورسره وغږیږئ تر څو 

ه کړئ چې ولې تاسو غواړئ و غږېږئ؟ او په هرهغه څه کې چې ویونکي یې وایي  ورته روښان   •

 . لیوالتیا څرګنده کړئ 

خپل پلان جوړ کړئ. هغه څه چې  :  په دې پوه شئ چې څنګه کورنۍ سره لیده کاته تر سره کړئ •

ه  پ  یې کړئ. لیده کاته  اجرا  خلک یې درته وایي خوندي وساتئ. هغه څه چې له خلکو سره وعده کوئ

 .  یې هم لغوه کړئ   او یا مناسب وخت کې تر سره  کړئ

ډاډ تر لاسه کړئ چې خلک ارامه  :  په دې پوه شئ چې څنګه رسمي جلسات او بحثونه سرته ورسوئ •

په اړوند موضوع  چې خپل نظریات شریک کړي. بحث    . خلک وهڅوئدي او ګډون ته چمتو دي

 .  وڅرخوئ او په اخر کې بحث خلاصه کړئ 

 لیږونکی
 پیغام 

  اوریدونکی میتود 

 څوک  
  څه    

له کومی  

پایلې 

 سره  
 چا ته        له کومې وسیلې      
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علومات تنظیم کړئ.  خپل م:  پوه شئ چې څنګه خبرې کول پلان کړئ او څنګه یې تر سره کړئپه دې   •

  د ویلو او اجرا   ګرو مو خپلې خبرې تمرین کړئ. اورېدونکو ته ووایئ، چېپه غړو یا مل  د کورنۍ 

 .  ئ چې ګډون وکړي او غبرګون ته یې متوجه اوسئ. خلک وهڅو کولو لپاره مو څه شی پلان کړي دي

ساده پلان جوړ کړئ او تعقیب یې کړئ،  :  نګه یوه ننداره )نمایش( ترسره کړئڅ  پوه شئ چې په دې   •

و له هغو وسایلو څخه ګټه واخلئ چې خلک معمولا ترې ګټه  ا   اورېدونکي په ننداره کې دخیل کړئ 

 خلک په ننداره پوه شول.   اخلي، د اخستلو قدرت یې لري. ډاډ تر لاسه کړئ چې 

نزو په پیژندنه او د هغو په حل کې د برخې  ستو   ایا د په دې پوه شئ چې څنګه خپلې کړنې وارزوئ:  •

ه؟ ایا خلکو نوي مهارتونه زده کړل؟ بدلون راوستلی شي/ ستونزې  و  اخستلو لپاره مو خلک هڅولي 

به ترسره شي که به ښه والی په کې  اغه ډول  ؟ ایا په همحلولای شي؟ کوم چې په په توپیر ترسره شي 

 ؟   راشي

  

 مهارتونه:   د مفاهمې 

ورکول، نظریات   د مفاهمې له لارې معلومات  د تغذي د مشوره ورکوونکې په توګه د دندې په جریان کې 

او سپارښتنې شریکو، پر مهارتونو او تخنیکونو پوهېدل به تاسو سره مرسته وکړي تر څو دا پروسه په  

 بریالۍ توګه ترسره کړئ. 

د مفاهمې لومړي دوه مهارتونه )اورېدل او زده کول( دي. یوه مور شاید د خپلې تغذي په اړه په اسانه سره  

سره خبرې کوي    او یا هم د هغه چا  څه شرمېدونکې وي،  ه هغه یوک  خبرې ونه کړي، په ځانګړې توګه 

چې ښه یې نه پیژني. په دې صورت کې تاسو د اوریدلو مهارت ته اړتیا لرئ، چې )واورئ( او مور ته دا  

احساس ورکړئ چې له هغې سره لیوالتیا لرئ. دا په هغه وهڅوي چې تاسو ته ډیر څه ووایي. هغه به ډېره  

   .و یا به مکمله چپ ونه اوسي کمه نه غږیږي ا 

 . مهارت  یلومړ
 : ګټه واخلئي افهام اوتفهیم څخه دغیرلفظ  

طریقه،   كولو  واسطه، دخبروه  پ ودریدلو   وړو ښودل د  ( یعني ستاسو دكړو ي تفهیم ) اشارو  غیرلفظي افهام او

سره مرسته   اوتفهیم تاسو څخه. ګټورغیرلفظي افهام   له خبروكولو   واسطه  پرته ه  پ  ټولوانساني حركاتو   د  او

 وكړي.    ېسره خبر  تاسو   اوهغه تشویقوي ترڅو  یاست قمند یي علا  تاسو  ېاحساس وكړي چ ر مو كوي ترڅو 

 م مهارت.  یدو

 : ئوكړ ې ( پوښتن ې) نا محدود ېخلاص

معلومات    ې لپاره یوه مورباید ځین   ځواب ویلو   د   ې هغ   مرسته كوي. د   ډیره   ګټه اخستل څخه    پوښتنو   خلاصو   د 
 ږي . ې پیل   ې باند   ؟ كلمو   ې رته ؟ ول ې په څرنګه؟ څه ؟ څه وخت ؟ چ   ې تر ډېره  پوښتن   ې وركړي. خلاص 

 ؟   ئ ومو ماشوم څرنګه په شیدوتغذیه كو دمثال په توګله : تاس   
 

  ې ي چ ی مورهغه ځوابونه ووا   ې لامل ګرځي چ   ې د   د   ې پوښتن   ې مرسته كونكي نه وي. تړل   تر ډېره   ې پوښتن   ې تړل 
 ږي . ې پیل   اكتفا كوي . تړلي پوښتني د" ایا "په كلمو   اوهغه د "هو" او"نه" په ځواب ویلو   ئ توقع لر   ې ی   تاسو 

 و ؟    یتغذیه كړ  شیدو  هم په خپلو  ې ماشوم د   یدمثال په توګه : ایا مخكن 
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ي  تغذیه كو  شیدو   چي ایا هغه په خالصه توګه په خپلو ئځواب وركړي، بیاهم تاسو نه پوهیږ هو   كه یوه مورد 

 هم وركوي.  ې او كه خپل ماشوم ته مصنوعي شید 

 ږي. ې تمام   ې ګټور   ې اوډیر   ئ لر ته اړتیا    پوښتنو   خلاصو   لپاره تاسو   كولو     پیل   خبرو   د 
 څرنګه جریان لري ؟  ې ثال په توګه: دمورپه شیدوتغذیه د دم

   ه. د   اړتیا پوښتنوته    خلاصو   لپاره مشخصو   ې ادام ر  خبرو   د 
 تغذیه پیل كړه ؟   ۍ خپله لومړن   وروسته څوساعته    ې څخه وروسته هغ   دلو ې ږ ې لكه: دز 

 
 .    ئ پوښتنه وكړ   ې یوه تړل   تاسو   ې ږي چ ې ك   پیدا   اړتیا   وختونه   ې ځین 

 ؟    ې یامایعات وركو   ماشوم ته كوم بل خواړه او   ې ل په توګه: ایا ته د مثا   د 
مثال په    . د   څخه ګته واخلئ   ې پوښتن   ې خلاص    ې یو   ئ ش   ی هم تاسو كولا بیا    هو   ې چ ي  مورځواب وركړ   ې كله چ 

 ؟   ئ ډول احساس وكړ   دا   تاسو   ې چ   لامل شو   ې د   د   ی توګه څه ش 
 ؟     ئ ډول تصمیم ونیس   دا   تاسو   ې شو چ   لامل   ې د   د   ی څه ش 

 
 . دریم مهارت

   : علاقمندۍ ښكارندوي وي د چي ستاسو  ئ واخل څخه كار  او اشاروي حركتونو  غبرګونونو 

سرخوځول،   ؛لكه ګته اخستل دي  څخه  اشاروي حركتونو   ه ګرځي ل لامل تشویق  مورد  د  ې یوه بله طریقه چ

   . یاست قمند  علا  ېی   ښودونكي دي چي تاسو ېد  ته د   مور داها" ا ځوابونه لكه "ممم" یا "  اولنډ خندل 

 څلورم مهارت :  

 . ئ كړیې  ي تكرار ی وا ې ی  مور  ېهغه څه چ

  ېدلېاور ېخبر   ېی  تاسو  ېوښایي چ   دا ي، ترڅویتاسوته وا  ې ی  هغه څه چي مور ویل د م ځل  یدو  ې یعن تكرار

 .  ېتشویقول یموخه  په ېادامد  خبرو  د  ې هغ  دي اود 

  يورته ووای   ېه طریقه ی تغیرسره اویا په بل په لږ   ې ډول وشي چ ې تکرار په داس  خبرو د  ې هغ د  ېده چ  ښه دا

   .  ئ نقلو  ېخبر  ې ی  تاسو  ېښكاره نه شي چ ې داس تر څو

  : نوماشوم موئووای  ئ ش ی كولا . تاسو لر ژړېره شپه ډ ې ت  ې: ماشوم م   ېي چ یووا دمثال په توګه : كه یوه مور 

 ؟ ئنښود ېټوله شپه خوب ته پر  تاسو 

 پنځم مهارت: 

 هغه څه احساس كوي.   ې چ ئږې پوه تاسو ې وښایاست چ –تاكید   

 .  ئ كو   ک احساسات در یو کس    د   ې چ   یاست ښودونكي    ې د   د   تاسو   ې چ   دا   ې همدردي یعن 
 

 . یم   ېكړ  ېره ستړ ېزه ډ   كار  ې د  رځلي شیده غواړي او ېډ  ې ي: ماشوم می دمثال په توګه ، كه یوه مورووا

 ؟   ئستړتیا احساس كو  ې ډیر احساساتوته داسي ځواب ویلاي شي : نوتاسوهروخت د  ې هغ  د  تاسو 

 .  ئ كړوسره همدردي    ېهغ  د  تاسو  كوي ، نوستړتیا احساس  مورد  ئ،سوپوهیږ تا ې چ ی د  یښكارندو  ېد  د  دا

له    كرتي خواړه خوري؟ پرته ستا  هغه څو   ېورځ  ، لكه د  ئ وركړ    ب په هیځاواقعي ځو یو  ته د   ېكه تاسو هغ 
 .  ې ده كړ ه سره همدردي ن   مور د  ؟ نوتاسو ې څه ورته وركو  نور   شیدو
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 شپږم مهارت: 

 .   ئوكړ  څخه ډډه كلمو  دقضاوت كونكو 

  د   مورپه شیدو   د   ، په ښه توګه، كافي، مناسب دي . كه  تاسو   بد   ، ښه ،   لكه : سم ، غلط   ې كلم   ې قضاوت كونك 
توګه هغه    ې ، په ځانګړ   ګټه واخلئ څخه    كلمو   قضاوت كونكو   د   ې په وخت ك   كولو   خبرو   سره د   په اړه مور   ې تغذی 

غلط احساس كړي یا په ماشوم  هغه خپل ځان    ې لامل وګرځي چ   ې د   شي د   ی ، كیدا   ئ تاسو پوښتنه كو   ې وخت چ 
 . ی جود د   مو   ی ش     كوم غلط   ې ی   ې ك 

ګټه    لپاره   حاصلولو   اعتماد   د   مور   څخه د   كلمو   ښه قضاوت كونكو   د   څو   تر   ئ اړتیا لر   وخت تاسو   ې ځین   مګر 

 .  واخلئ 

 مشوره ورکول:    د تغذي

تغذي روزل شوې مشوره  ه دوه طرفه مفاهمه ده، د کومې په ترڅ کې چې د مشوره ورکول یو د تغذي 

ورکوونکې او مراجعه کوونکې د اړوند موضوع د ارزیابۍ په پایلو، د اړتیا وړ تغذیې او موخو خبرې کوي.  

 . و موخو ته ورسېږي او په راتلونکو پړوانو هوکړه وکړي تر څو مور نوموړ   په هغه لارو چارو بحث کوي

 

: د تغذي اړوند مشوره ورکول. ۱/ ۶شکل   

یا په  د خپلی روغت چې  ، سره مرسته وکړو تر څو مراجعه کوونکې  ده  موخه دا مشوره ورکولو اصليد تغذي د 
 پوره کولو په موخه عملي چارې پیل کړي.   وو اړه مهم معلومات ترلاسه کړي او د تغذیوي اړتیا

  شیدېورکونکې له هر کس سره جلا جلا کار کوي، په ځانګړي ډول له ښځو، امېندواره او  مشوره    د تغذي 
 :  ۍ د غړو سره کار کوي تر څو چېمیندو، مراقبت کوونکو او د کورن ورکوونکو

 . د ورځیني غذایي رژیم د کیفیت ارزونه وکړي  د مور •

 . هغه برخې په ډاګه کړي چېرته چې بدلون ته اړتیا لېدل کېږي •

ممکن وي، هغو ته   و هوکړه وکړي کوم چې هر کس او کورنۍ ته د منلو وړ او  بحث ا   په هغو بدلونونو •
 . رسېدو لپاره موخې وټاکي 

 د هغه کړنو ارزونه وکړي کوم چې په ښه ډول سرته رسېدلې دي.  •

 . چېرې چې اړتیا وي، هلته نوې موخې وټاکي  •

•  
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 د تغذي د مشوره ورکولو موخې: 

پالونکو ، د کورنۍ غړو ته د    رمنو ته،د مشورې ورکولو له لارې میرمنو، امیندوارو او شیدې ورکونکو مې

شي چې په اوسنیو شرایطو کې د  او پوه  پوهاوی یې زیاتوالی ومومي    فردي  ودې فرصت ورکړئ چې  فردي

 . د ښه والی لپاره کوم امکانات برابر کړي  تغذي

 څه شی مشوره اغېزمنه کولی شي؟   

د راحت او محرمیت احساس  کې ه ځای کې تر سره شي چې مراجعین پ   غوره مشوره ورکول باید په داسې

سره یوځای وي ، بلکه   وې ټولنې ته په یو مصروف روغتیایي مرکز کې د ننګونېدا ممکن نسبت ی وکړي.

ندویه موادو  باید وروزل شي چې د مرست مشوره ورکونکې ښه تنظیم او ترتیب ممکن دا حالت بهتر کړي. 

مې، او د لیږلو په فورمو  لوماتو راټولولو فورکارتونه، د کور وړلو بروشور، د مع  لکه فلیپ چارټ، مشورې

 کارولو پوه شي.  په غوره توګه 

 : لاندې اساسات او معیارونه د اغیزمنې مشورې لپاره اړین دي

خبرې او کارونه سم   مشوره ورکونکېاید باور ولري چې د مراجعین ب . ورکړئمعلومات دقیق  •

 . دي او باروي

یې   مشوره ورکونکې ړتیا لري پوه شی چې مراجعین ا.  وساتئ معلومات محرم د مراجعینو  •

  چې د درملنې او روغتیا لپاره ترې معلومات په محرمانه توګه ساتي. په استنثنا د هغه معلوماتو 

 .  ګته اخلئ

د مراجعینو خپلواکۍ ته احترام وکړئ: مراجعین حق لري چې پرته له فشار څخه خپل تصمیم په   •

 . ي خپله ونیس

پر اساس هغوی ته مشوره ورکړئ   د مراجعینو علاقمندي په پام کې ولرئ: د مسلکي ارزیابي  •

 . او کله چې هغوی سره مرسته نشئ کولای په هغې حالت کې نور بدیلونه ورته وړاندیز کړئ

یا د احساسات،    کېدلو لامل ګرځي کارونه چې د مراجعینو د زیانمن  هر ډول .  مه رسوئ  زیان  •

 . تیا له نظره هغوی ته صدمه رسیږي ډډه ترې وکړئ اقتصاد ، روغ 

د ټولو مراجعینو سره منصفانه او پرته له هر ډول تبعیض څخه رویه  . انصاف او عدالت وکړئ •

     وکړئ. د مراجعینو حقونو، عزت، او توپیرونو ته احترام ولرئ. 

 : د اغیزمنې مشورې ورکولو مهم ټکي

 . زیات واورئ او لږې خبرې وکړئ  •

نه  ویلو سره ځواب     اویا  په  هو   داسی پوښتنې چې مراجعین یې یوازې  خلاصې پوښتنې وکړئ، نه  •

 کړي. 

 . خبرې تکرار کړئ ینو د سم پوهاوی په خاطر ، د هغود مراجع •

 . ښکاره کړئ  علاقمنديره د همدردۍ د ښودلو په خاطر ،  د ستونزو په مقابل کې او د مراجعینو س •

 . کولو څخه ډډه وکړئ قضاوت د مراجعینو په اړه د  •

ساتو ته ، حتی که د سمون اړتیا یې هم موجوده  د مراجعینو افکارو ته غوږ ونیسئ ، او د هغوی احسا  •

 . ، احترام وکړئ وي

 . ، باید تقدیر او توصیف شيه سرته رسويهغه کارونه چې مراجعین یې په سمه توګ  •
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 . مطابق د ممکنه کړنو وړاندیز وکړئ وضعیت  د مراجعینو د  •

 وخت کې لږه اندازه معلومات ورکړئ.    په یو  •

 . واخلئ  د ساده ژبې څخه کار •

 .  د امر کولو څخه ډډه وکړئ او وړاندیز وکړئ  •

 ؟  کوم اشخاص باید دخیل کړای شي

پالونکو، په ګروپي شکل یې د  رکونکو میرمنو،  و ، امیندوارو او شیدې ډول مشوره کولای شئ به انفرادي

، کوښښ وکړئ چې هغه خلک هم د مشورې ورکولو په پروسه کې شامل ګړای شي   کورنۍ غړو ته ورکړئ 

دې معنی چې لاندې خلک باید دخیل  ه چې د خوړو په راوړلو، تیارولو او استفاده کولو کې برخه لري. پ

   کړای شي: 

 خواښې.  •

 . خاوند  •

 . یا د خاوند خور   رورور یا خور، یا میرمنې ورو •

   ټول غټ خپلوان. •

 . ګاونډی همدرد  •

زو په حل کې د  خلک څنګه د مشخصو ستون چې پیدا کړل شي چې پورته ذکر شوي اغیزلرونکي  مهمه ده

 .  پالونکو یا د کورنۍ غړو سره مرسته کولای شي

   .موادو د مصرف اوسنیو خصوصیاتو ارزونه  د غذایي 

غړو تر  میرمنو، پالونکو او د کورنۍ   امیندوارې او شیده ورکونکو لارې د  د تغذي مشوره باید د مباحثې له 

خطرونو په اړه پوښتنې   ړو په اړه په ځانګړي ډول د تغذیويد کورنۍ د خو منځ پیل شي. مشوره ورکونکې

 .  مطرح کوي 

   د مثال په ډول ، تاسو باید معلوم کړئ : 

ه اړه مخکې نه پوهېدل او د تغذي پر سلوک  هغې پ غه فکتورونه چې د  باید ټول ه مشوره ورکونکې  •

        : باید معلوم کړئ، لکه  اغېز کوي

   . نه کلتوري او مذهبي باورو •

   . زد خوړو څخه پرهې •

د کړنو او سلوک   هغه خلک چې مراجعین یا پالونکي ورسره په تماس کې و او د هغوی نفوذ د تغذي •

 په برخه کې بارز وي.   
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خواړه   ډېر چې  څنګه کولای شي کورنۍ ،بحث یوه برخه شي  غذي مشوره کولای شي په لاندې برخو کې د د ت

 څنګه د زیږونونو   ،د انتاناتو څخه څنګه مخنیوی وشي، څنګه یو ناروغ ماشوم تغذیه شي  ،تولید یا وپیري

 

 کړای شي. فشار کم څنګه په میرمنو کاري او ترمنځ ځنډ زیات شي 

 

     :د مشورې ورکولو تعقیی ناستې

    ناستې په لاندې حالتونو کې ګټورې دي:   د تغذي د مشورې ورکولو تعقیبي

   انتخاب کړئ. د هغه پرمختګ څارنه چې د تغذي د کړنو د ښه والي لپاره یې په ګډه  •

 کې بدلون مومي. ه  سره عادتونه پ په ستونزو  هغو ستونزو حلول چې  د  •

او د نوو هدفونو ټاکل   ول،لپاره شرایط مساعد م ځل ارزولو د دوی  د هدفونو په یو مشخص وخت کې  •

    ي. توقع کړنو د پرمختګ سره مطابق و م د  چې د کورنۍ

 د وضعیت د بشپړې ارزونې څخه مخکې  یو ښه مشوره ورکونکې د یومراجعه کونکي او د کورنۍ

مشورې ورکولو او د سپارښتنو کولو څخه ډډه کوي.  دا کار د نامناسبو مشورو ورکولو څخه د ژغورلو په  

 خاطر سرته رسیږي. 

پوهه ) د سمو خوړو تیارول او    د تغذي عملي مشوره ورکونکې ورکولو په جریان کې د مشورې  

کوي تر څو پالونکي   او تعقیبې لیدنې ترتیب او وړاندې  نندارتون ( ، معلومات، د زده کړې  مواد، ملاتړ

   کړي.متوقع بدلونونه پیل او ادامه ور او د کورنیو د غړو سره مرسته وشي چې د خوړو

 د باور جوړول او حمایه کول: 

له مور سره باید په ښه ډول تصمیم  . بلکه مور ته ونه ویل شي چې څه وکړي دا خورا مهمه ده تر څو 

نیونه او هغه څه کې مرسته وکړئ، کوم چې د دې او ماشوم لپاره ښه دي، ځکه دا کړنه د مور باور لا  

 زیاتوي. 

 

 

 : د تغذي اړوند مشوره. ۲/ ۶شکل:  
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 مهارت.   ی لومړ 
 : سرته رسوي   ې ماشوم ی   او   مور   ې چ منل  دهغه څه    

 
ه  نظریه لري. ك   نا سمه هغه یوه    ې یعن   ئ نه لر   هوکړه رسره  و   تاسو   ې فكركوي چ شي په اړه    یو   د   وخت مور   ې ځین 

  باور   ې ی   كار   . دا ی د   ی كړ   ې ی   یوغلط كار   ې وكړي چ   هغه به فكر   ئ كړ نیوکه و   اویا   ئ مخالفت وكړ   چیرته تاسو 
 كموي.  

شي.    ستونزمن به    كار   ستاسو   ئ وكړ   وړاندیز   یو   ئ تاسووغواړ   ې كله چ   نو   ئ وكړ   هوکړه   رته تاسو ورسره ې چ ه  اوك 
طرفانه توګه ځواب ویل، پرته دموافقت اویا    ې په ب   ې ، قبلول یعن   ئ قبول كړ   ې ی   ي تاسو ی څه هغه وا   ې مهمه ده چ   دا 

  د   ې سرته رسول چ   و غبرګونونه ساده توګه ځوابونه ا په    تكرار او   خبرو   د     څخه . څرنګه   ښكاره كولو   مخالفت د 
  ې لپاره ی   بیانولو   د ې  شي، چ   ی دا ې ك   ی ښكارندو   ۍ علاقمند   د   څه دي ستاسو   ې له جمل   مهارتونو   د   ې زده كړ   دلواو ې اور 

   شي.   ی وړلا   هم په كار 
ه  كومه جدي موضوع ن ،  ئ ش   ی پوهیدا   تاسو   ې احساس كوي چ   واشنۍ په اړه د خ   ې مسل   ې یو   وخت یوه مورد   ې ځین 

  ې د   د   . دا   ی احساس غلط د   ې هغ   د   ې وكړي چ   " هغه به فكر دي ه  " تشویش مه كوه ، مهم ن   ې چ   ئ ووای   ده. كه تاسو 
  ې چ   ئ ورته كم كړو. كه تاسو قبول كړ   باور مو   او   ه شو   ی نه كړا   ې ستونزه درک هغ   د   تاسو   ې چ   ی د   ی ښكارندو 

نه ګرځي. همدردي    لامل   دو ې دكم   باور   نو د   ی سم د   یې احساس    ې كوي چ   پیدا   مور ته دا فكر   داكار     ده     هغه نارامه 
 شي.    ی یوه ښه طریقه كیدا   ښكاره كولو   قبولتیا د   د   احساساتو   د   مور   د 
 

 دوهم مهارت.  
 ژندل او صفت كول.  ې پ ي،  سرته رسو   ې ماشوم ی   او   مور   ې دهغه څه چ 

 
ښكاري    ې شو. ډیرځلي داس   ې په لټون ك   ستونزې   د   زې ا یو   ې چ   شوي یو   تیار   ږ په حیث مون   روغتیایي كاركونكو   د 
روغتیایي كاركونكي په حیث    یو   هغه سم كړو. د   ې چ   كوو   وښښ ك   خلكو ناسم كارونه ګورو او   د   زې مونږ یوا   ې چ 

په    كارونو   د   ې هغ   د   ې چ   باید وپیژنو   مونږ   ی . لومړ ئ ش کې  لټه    په   كړنو   سمو   ماشومانو د   میندو او   باید د   تاسو 
 كړو.    ښه كارونه تایید   ې شي او یا ی   ی صفت وكړا   ې هغ   وروسته باید د   شته او     ښه كارونه   سم او   ې برخه ك 
 

 لري:    ې صفت كول لاندي ګټ   و دښوكارون   

   . ښي ورب   باور مورته   •

   . ته ادامه وركړي   تشویقوي ترڅو هغو سمو كارونو   مور  •

 راتلونكي وړاندیزونه قبول كړي.    ې ورته اسانوي چ   دا  •
 

   . دریم مهارت 
   : سره عملي مرسته   دمیندو 

 څخه وي لكه    ې خبر   ې ډول وینا اوښ   ځیني وخت عملي مرسته دهر 
 

 یا هم واضح عملي ستونزه ولري.   وي   ې اویا تږ   ې هغه وږ ،  نارامي احساس وكړي   یا د   ستړتیا   د   مور   ې كله چ 
 

، کله چې مور تشناب  ئ وركړ   شئ څښاك اویا خوراك    لپاره یو ګرم د   ې هغ ،  ارامه وسي    ئ هغي سره مرسته وكړ 
 ته ځي ماشوم په خپله غېږ کې ونسئ. 
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 . وركړم    ې ته ی   ه هغ   ې نه لرم چ   ې زه اوس پوره شید 
 . ر درد احساس كوم ې نم د ډ ېښ ك ې  كله چ دي  خالي    ې تیونه م 

 
 . ئ لږ معلومات وركړ   مورته مناسب او   . ۴
 

 شي.   ی سره مرسته كولا   اوس دمور   همدا   ې ت عبارت دي له هغه معلومات څخه چ مناسب معلوما 
 

 كي ولرو:    مسایل په نظر   ې د لان   مورته معلومات وركوو باید   ې كله چ 
 

هغه    ې چ   ئ معلومات وركړ   ې . داس ئ وضعیت لپاره مناسب وي وركړ   ي اوسن   ې هغ   د   ې هغه معلومات چ  •
 راځي.    په كار   ې وروسته ی   ۍ اون   څو   ې معلومات چ   ې شي. نه داس   ی وكړا   کټه نن    ې تر 

څو مور پوه شي چې څه واقع کېدونکي دي او دا په  د اوسنیو ستونزو لامل یې ورته روښانه کړئ، تر   •
 حقیقت کې د مور د روغتیا اړوند معلومات دي او له هغې سره مرسته کوي. 

 
  ې ته چ   توګه هغه میندو   ې په ځانګړ   ئ دوه معلوماته وركړ   یا   یو   یوازې   ې وخت ك   په یو   ې چ   ئ وشش وكړ ک 

 اخستي وي.   ې مشور   ې ر ې ډ   ې څخه ی   ې مخك   دي اود   ې ستړ 
ه  ن   اړینه   . ېږي ك   ی پیاوړ   باور   په ځان   ې هغ   د   ئ ت كو صف   كارونو   ښو   د ې  هغ   او د   ئ قبلو ا  وین   ر مو   د   ې چ   ترڅو      

 .  ئ غلطه مفكوره اصلاح كړ   ې اویای   ئ ته وركړ   ې معلومات هغ   كوم نوي    تاسو   ې ده چ 
  فكر   مور   ې لامل وګرځي چ   ې د   ترڅو انتقادي اړخ ونه لري یا د   ئ ومثبته توګه وركړ   معلومات په سمه ا 

یوه    ې هغ   د   ئ وغواړ   تاسو   ې توګه هغه وخت مهم دي چ   ې په ځانګړ   .دا   ی د   ی كړ   ې ی   كار   ناسم   وكړي كوم 
 .  ئ غلطه نظریه اصلاح كړ 

 
 مهارت . ۵
   : ئ وكړ   ې ه خبر ب په ساده ژ   

 
یاد  معلومو اصطلاحاتوڅخه استفاده وكړو. په    ساده او   د   ې په وخت ك   كولو   خبرو   د   سره   میندو   د   ې ده چ   غوره 

 .  ی استعمالوي نشي پیژندلا   ې روغتیایي كاركونكي ی   ې رخلك تخنیكي اصطلاحات چ ې ډ   ې چ   ئ ولر 
 
 
 
 
 

 مرسته. :  میندو سره عملي ۳/ ۶شکل 
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 . مهارت ۶
   ئ: مه كو   ، امر ئ دوه وړاندیزونه وكړ   یا   یو   
 

باور   د  ېهغ  د  وكړه. دا كار  دا  ېچ  ئه كړ ون   یا ورته امر او  ئ ته څه ونه وای مور  ې چ  ئاحتیاط وكړ  باید  تاسو 

وكړي اوكه نه ، دا مرسته كوي   کار  هغه   ېهغه باید تصمیم ونیسي چد دې پر ځای باعث نه ګرځي.    دوېپیدا ك 

 او پر ځان باور ولري.  وي ې هغي په لاس ك  چي كنټرول د 

 

   مشوره ورکړو؟ و میاشتو څخه کم ماشوم ولري څنګه د تغذي شپږ  هغې مورته چې له 

سره مرسته وکړئ چې په بریالۍ توګه ماشوم ته شیدې ورکړي. ماشوم ته شیدې ورکول یوه طبعي  مور 

باید ارامه، خوشحاله او ښه چمتو اوسي ترڅو خپل ماشوم ته په ښه ډول شیدې   مور  پروسه ده ځکه خو 

باید پوه شي  ورکولو په اړه  د مشوره ورکړي. د تغذي مشوره ورکوونکې باید پوره معلومات ولري او د تغذي

 . شي مور ښه رهنمایي کړي کولای و ترڅو 

 .  په لاندې مواردو باید پوره پوه شي 

 د امېندوارۍ په وخت کې ساتنه.  •

 له زېږون څخه وروسته د تي ورکولو ساتنه.  •

 ولې د مور شیدې تر ټولو غوره دي.   •

 . اهمیت  د مور په شیدو د لومړنۍ تغذیې •

 . و اهمیت ژوندي پاتې کېدو لپاره د اورږ و ا د نوي زېږېدلي ماشوم د روغتیا  •

   . وضعیت   اچولو ته د ماشوم سم  تي •

 . کول د شیدو لوشول او زېرمه  •

 د مور په شیدو د کم وزنه زېږېدلي ماشوم ساتنه.  •

 د مور په شیدو د نوي زېږېدلي ماشوم ساتنه، کله چې مور ناروغه وي.  •

 . دهه تغذیه ښه ن  ولې په چوشک باندې •

 چې مور یې د زېږون پر مهال او یا وروسته له زېږونه مړه شوې وې. د هغه ماشوم ساتنه    •

   ه ګونو اویا ډیرو ماشومانو ساتنه. د مور په شیدو د دو •

 د هغې مور ساتنه چې د امېندوارۍ او یا شیدې ورکولو په جریان کې په حاده خوارځواکۍ اخته وي.   •

   .اهمیت  الصې تغذیېد خ  مور او ماشوم ته د مور په شیدو  په شپږو لومړیو میاشتو کې  •

 د مور په شیدو د خالصې تغذي پر وړاندې ننګونې.  •

 . ده ولې د مور په شدیو تغذیه د مصنوعي شیدو څخه غوره •

   .ده ور په شیدو تغذیه د چوشک له تغذیې څخه غورهد م ولې •

 .  کوي کار کوم چې مور یې  د مور په شیدو د هغه ماشوم ساتنه •
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: زدکړه تغذیې د مور په شیدو د   

باید    څه شي  له چا او له
 ګټه واخستل شي. 

 . کوم شی ور زده کړو و. څه باید وکړ 
 

 
د پوډري شیدو قوطي،  

بوتلونه، او شیرچوشکونه  
 یې وښیئ.  قیمت  چې
 

وتلو او  غذا، د ب   ماشوم لپاره د کنسروه شوې
ته    او مور شیرچوشکو قیمت را ټول کړئ

رکولو له لارې  د شیدو و ووایاست چې د تي 
ای شي، همدا  سپما کید  څومره وخت او پیسې 

رنګه تکلیف کمېږي.  کوشش و کړئ مورته  
ه  د شیدو ورکولو په واسط وښایاست چې د تي 
 . سپما کولای شي  دوی څومره پیسې 

 : موخه 
د تي په شیدو د تغذیې ګټې او دا  

 . ورکړو   چې څنګه شیدې 
 : پیغام

ه شیدو تغذیه خوندي،  د مور پ
ارزانه او د ماشوم د ښې تغذیې  

 . لاره ده غوره 

معلم/خیاط/ د   د خیاطۍ
 . کورنی اقتصاد معلم 

له هغه چا چې خیاطي یې زده وي وغواړئ  
تر څو د د امېندواره میرمنو لپاره ځانګړي  

کالي چمتو کړي. هغه میندې چی خیاطي یې  
د ځان او نورو   زده وي ورته ووایئ، ترڅو 

 اومېندوارۍ ځانګړي کالي وګنډي. لپاره د 

او اسانه   تی ورکول یوه طبعي
ر د  که چیرته مو ،پروسه ده

ورته    اومېندوارۍ په وخت کې 
 ي. پوره تیاری ولر

د غذایي ګروپونو چارت  
 . مواد  او یا حقیقي غذایي

رژیم   د شیدې ورکونکو میندو لپاره غذایي
 ئ. پلان کړ

مور او  د   پر مهال ورکولو د شیدو 
ماشوم روغتیا لپاره عاقلانه تغذي  
اړینه ده. ځانګړو خوړو ته اړتیا  

  نشته، له ډول ډول خوړو جوړ
 ي. متعادل رژیم بسنه کو 

د شیدو ورکولو په اړه پر نا سمو انګیرنو او   نرس 
 ګروپی بحث.  عقایدو 

له زیږون څخه وروسته هرڅومره  
ژر چې کېږي ماشوم د مور په  

وئ،  ورږه د ماشوم  سینه واچ
تغذیوي اړتیا رفعه کوي او د 

وسیله   ناروغیو مقابل کې د ساتنې 
 ي. ګرځ

وم ته  ماش هغه میندې چې
هغه   او یا  شیدې ورکوي 

میندې چې په بریالي ډول  
یې ماشوم ته شیدې  

 ي. د  ورکړي 

مورتشویق کړئ چې د شیدو ورکولو لپار له   
ورکولو  خپلو تیو  ساتنه وکړي او هغه تي  

لپاره چمتو کړئ. هغه مور چې په بریالي ډول  
د   خپل ماشوم تغذیه کوي راولئ، تر څو

پر سر خبرې وکړې او خپله تجربه  ګروپ 
 شریکه کړي. 

یا هم که وغواړي د ګروپ پر سر په حقیقي  
 ډول یوه ننداره وړاندې کړي. 

 د مور په شیدو د تغذي ګټې بیان کړئ. 

په   د مور په شیدو د بریالۍ تغذي
ارامه   او  اړه باید میندې پوه شي 

 اوسي. 
   
 
 
 
 
 
 
 

هغه میندې چې خپلې  
شیدې یې په بریالۍ توګه  
لوشلې وي. د روغتیایي  

د   خدماتو نرسه، د تي 
لوشلو لپاره پمپ، پاک  

شیدې  مور ته وښایاست چې څنګه د خپل تي  
ې مور څخه چې کار  یو ولوشي. له داسې 

او د مور د شیدو   تر څو د کار   کوي وغواړئ
اړوند ستونزو وغږیږي.   په   په واسطه د تغذي

ې مور څخه چې  که چیرته له یو
  ډیر کوچنی ماشوم لري وغوښتل 

ته  شي تر څو بېرته خپلې دندې  
وګرځي، مور بیا هم کولای شي  

 شیدې ورکړي.  خپل ماشوم ته  چې
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ن د سرپوښ سره،  مرتبا 
هرکاره او اوبه چې  

پاک او    مرتبان ورباندې 
 ي. وپوښل ش 

داسې مور غوره کړئ چې په بریالي ډول یې  
 ي. و  دا پروسه مخته وړي

 

د   د بېلګو په واسظه مور ته وښایاست چې  
ل څومره  چوشک او د چوشک د سر پاک سات

 دی.  ستونزمن کار 
 .  سوال او ځواب وکړئ 

روسته باید مور خپل  ږون څخه څومره ود زې
 ؟ ورکړيماشوم ته د تي شیدې  

 ؟  ایا ماشوم ته باید د بورې اوبه ورکړل شي
ایا ورږه چې د شیدو څخه مخکې تولیدیږي د  

 ؟  مور د تیانو را بهېږي 
  د څومره میاشتو لپاره باید ماشوم ته د مور تی

 ؟  ورکړل شي 
ماشوم ته تی ورکول مور د بیا ځل  ایا 

 ؟ امېندوارۍ څخه ساتي 
 ؟ ږيولې ځینې ماشومان په نس ناسته اخته کې

  پر چوشک د ماشوم تغذیه ناسم
ګرانه پریوزي او  کار دی. ځکه 

میکروبونه په چوشک کې په  
 ي. سره وده کو اسانۍ 

: د مور په شیدو د تغذیې زده کړه. ۱/ ۶جدول   
 

 هغې مور ته چې شیدې خوړونکی لوی ماشوم ولري څنګه مشوره ورکړو:  

 .  د تغذي مشوره ورکوونکې باید لومړی په لاندې مواردو پوه وي 

پورته وي د مور شیدې+ فریني او یا هم د میوې جوس ته اړتیا    شتې او یا له هغهمیا  ۶هغه ماشوم چې عمر یې  

 لري. 

 اړتیا لري. خوړو ته هم  سربېره مغذي  شیدو د مور پر میاشتنی ماشوم  ۶مور ته ووایاست چې  •

 میاشتني ماشوم ته څنګه خواړه چمتو کړي.  ۶مور ته وښایاست چې  •

  د کورنۍ  ،میاشتنی دی او یا یې عمر له شپږ میاشتو پورته دی ۶مور ته ووایاست هغه ماشوم چې   •

 پخو شویو خوړو څخه ګټه اخستلای شي.   لپاره

ګټه  باید   له چا او له څه شي
 واخلو. 

 . کوم شی ور زده کړو   .څه باید وکړو  
 

میاشتو یا له هغه    ۶د 
فلیپ   پورته ماشوم د تغذي 

 . چارت 

داسې مور راولئ چې کم تر کمه یې  
میاشتې   ۶خپل ماشوم ته په بریالي ډول 

تجربې  شیدې ورکړې وي ترڅو خپلې  
 ي. کړ  شریکې

 موخه: 

روښانه کړئ چې ماشوم ته د مور  

پر شیدو سربېره نوي خواړه څنګه  

 . کړو  معرفي

 پیغامونه:  
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د مور شیدې یواځیني هغه خواړه دي  

میاشتو لپاره ورته   ۶د    ماشوم چې

 اړتیا لري. 

 

اشپزخانه،   یوه حقیقي
خواړه، د پخولو وسایل او د  

 . خوړو د ګروپونو چارتونه

د اسانه لاسته   مور ته وښایاست چې 
  څخه ماشوم ته څنګه  راتلونکو خوړو 

جوس   ډول ډول فرني او یا د میوې
 ي. جوړ کړ 

  وروسته ماشوم د مور  له شپږ میاشتو -
ړو  سربېره نورو مغذي خو  شیدوپر 

 ي. ته هم اړتیا لر

  او د  خواړه، میندېحقیقی  
 . دوی ماشومان 

میندو ته ووایاست چې خپل ماشومان  
په    یو خوړو څخهشو  راولي او له چمتو 

 ي. پاکه پیاله او قاشوغه خواړه ورکړ 

نوي خواړه باید ماشوم ته د پاکې   -
په واسطه   قاشوغې  پیالې او  پاکې

 ي. ورکړل ش

ک سر باید  چوشک او د چوش -  
ه ونه  لپار هیڅکله د ماشوم د تغذیې 

 ي. کارول ش 

خواړه، د اشپزخانه   حقیق 
 وسایل او کاسې. 

 

پخولو د طریقو ننداره )نمایش(    د خوړو
 ئ. کړ اجرا

یا له هغه څخه لوی  میاشتنی او   ۶
ې د  هغه خواړه چ  ماشوم کولای شي

کورنۍ د نورو غړو لپاره چمتو  
اړه باید ښه میده،  خو وخوري.  ، شوي

 . نرم او صاف شوي وي
ښه به وي چې لږ قورمه، نباتي   

اضافه    غوړي او یا کوچ ورباندې 
 شي. 

حقیقي خواړه، د اشپزخانې  
 وسایل او کاسې. 

 

د هغه مقدار خوړو چې ماشوم ورته  
  اړتیا لري تر څو په یو وار یې وخوري

 ئ. ننداره )نمایش( ترسره کړ 

ومانو ته د  لویو شیدو خوړونکو ماش
د فعات ډیر اړین   خوړو اندازه او

 ي. د 

حقیقي خواړه، د ښو او  
 انځورونه. خوړو  مغذي

ورځ  هره  چې  ، له مور څخه و پوښتئ
.  خپل ماشوم ته کوم خواړه ورکوي 

چې څنګه    ،هغوی سره خبرې وکړئ
کولای شي د خپلو ماشومانو خواړه  

 ي. کړ غوره 

سره   څرنګه چې ماشوم په تېزۍ  -
خوړو ته   نو ځکه ښو مغذي   لوېږي 
 ي. راړتیا ل

 
 
 

، د خوړو  خواړه پاخه کړئ
 . د ګروپونو چارت 

  ازنو خوړو د تیارولو په اړه خبرې د متو
 ئ. وکړ

د متوازنو خوړو   د ماشوم خواړه باید 
   د اصل مطابق چمتو شي. 

  ماشوم باید په منظم ډول د روغتیایي  -  
  سین لپاره روغتیایي معایناتو او واک

 ړل شي. وو مرکز یا کلینک ته ی 
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 : لپاره پوښتنې د بحث  
 

سربېره نور  شیدو   کله باید ماشوم ته پر 
 ؟ خواړه هم ورکړل شي 

کوم چې   ، لومړي خواړه څه شی دي
سربېره ماشوم ته ورکول   شیدو پر

 ؟ کیږي
ایا ماشوم ته فریني ډوله خواړه په  

 ؟ چوشک کې ورکړل شي
یو  شو  ماشوم د کورنۍ لپاره له چمتو  

خوړو څخه ګټه اخستلای شي، په کوم  
 ؟  کېعمر 

ایا د ماشوم هغه خواړه چې د کورنۍ د  
  باید په   خوړو څخه اخستل شوي 
 ځانګړي شکل چمتو شي. 

یوه مور څنګه کولای شي، ووایي، چې   
 ؟ ماشوم یې کافي اندازه خواړه خوري

باید وږی    کله چې ماشوم ناروغ وي  -
 ي. و نه ساتل ش

 

: مور ته مشوره ورکول. ۲/ ۶جدول   

   

: ورکول شیدې ورکولو په جریان کې د ښې تغذیې په تړوا مشورېامېندوارۍ او د   

: ته مشوره ورکول ترڅو  امېندواره مېرمنو  

 خوړل.  اشوم مناسبې ودې لپاره د ورځې یو واراضافه خواړهد م •

خواړه تر   د بېلابېلو خوړو خوړل، په ځانګړي ډول میوې، نباتات او له حیواناتو تر لاسه شوي •

 . ترلاسه شي چې مور او ماشوم ورته اړتیا لري هغه مغذي مواد ټول   څو

 خواړه خوړل. لږ خو څو واري  •

وبیا، نخود او تیز شین رنګ  خواړه، ل ونکو خوړو لکه له حیواناتو تر لاسه شوي د وسپنی لر •

 . لرونکي نباتات ترڅو د کمخونۍ خطر کم کړي

 . د وسپنې جذب زیات کړي  خوړو  پر ویټامین سي د غني خوړو خوړل ترڅو له  •

 لرونکو غله جاتو هره ورځ خوړل.  او پوستکي د زیاتو نباتاتو، میوو •

 او فولیک اسید د ګولیو خوړل.  د روغتیایي سپارښتنو په پام کې نیولو سره هر ورځ د وسپنې •

 . د ایوډین لرونکې مالګې څخه ګټه اخستل خو په منځنۍ کچه  •

 ه کول. فعالیت ترسر تازه هوا اخستل او فزیکي •

له هغو خوړو څخه ډډه کول چې په خوړو سره یې د ناروغۍ احساس کوې، په ځانګړي ډول   •

 .  که تاسو د معدې سوزېدل او یا زړه بدوالی لرئ

 څخه ډېره ګټه اخستل. و اوبو ی دلو او یا په نورو طریقو د پاکو شود جوشې •

 ي. جذب کمو  نې پر مهال کافي او چای څښلو څخه ډډه وکړئ، ځکه دواړه د وسپ   د خوړو •

 . او خوړل  خواړه په خوندي شکل چمتو کول •

 ئ. وکړ  وساعت ارام  هره ورځ ی  لږ تر لږه  •
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تر څو په ملاریا اخته   یو پشه خانو څخه ګټه واخلئ،شو ریا میاشو ضد پوډرو باندې ککړود ملا •

 ا ناروغۍ د اخته کېدو په صورت کې هر څومره ژر ځان تداوي کړئ. ه شئ، په ملارین

قبضیت، معدې سوزیدو، تبې، ټوخي، کانګو، او نورو ناروغیو اخته کېدو په صورت کې په  د  •

 . بیړه خپله درملنه وکړئ 

 

 ترڅو:  ورکړئ  ته مشوره   مور  شیدې ورکوونکې

 

  کولای وخوري، تر چې و اړه خو د اساسي خوړو ترڅنګ، دوه ځلي اضافي  د ورځې درې ځلي  •

 . شي د شیدو غني کولو لپاره کافی اندازه مغذي مواد ترلاسه کړي 

، نباتات  نو څخه خواړه وخوري او ادامه ورکړي، په ځانګړي ډول مېوېټولو ګروپو د خوړو له  •

له حیواناتو تر لاسه شوي خواړه تر څو ماشوم د فزیکي او دماغي ودې لپاره ویټامینونه او   او

 منرالونه تر لاسه کړي. 

لرونکي سابه او ینه   ، خواږه کچالو، ام، پپایا، تیز رنګامین ای غني خواړه لکه ) ګازرېپه ویټ •

ه وروسته د شپږ اونیو په جریان کې ضمیموي  زیږون څخ همدارنګه له  . )ځیکر( وخوري 

ې کړي، په شیدو کې د ویټامین  زیات  د ویټامین ای زیرمېڅو په بدن کې  تر  ویټامین ای وخوري 

شي، د مور او ماشوم د ناروغۍ او مړینې خطر کم شي، مرسته و کړي چې  ای اندازه زیاته  

 . مورله زیږون وروسته زر بېرته روغه شي

 

 
 .وروسته مایکرونیوترینتونو ته د بدن اړتیا : د امېندوارۍ او زیږون څخه   ۳/ ۶جدول 

 مواد  مغذي
 

  له امېندوارۍ او زیږون وروسته ورځنۍ 
 . اړتیا

   د کموالی پایلې 

)   ۶۰ وسپنه  وسپنه  عنصري  ګرامه    ۲۰۰ملي 
امېندواره  د  د فیرس سلفیت(    ملي ګرامه 

  ( لپاره  د  ګرامه  ملي   ۱۲ښځو   ،
،  ګرامه  ملي   ۱۹غیرامېندواره ښځو لپاره   

 . ورکوونکو ښځو لپاره(د شیدې 

د امېندوارۍ په جریان کې او وروسته د میندو د   •
مخکې زیاتیدل.  ماشوم    مړینې  د  څخه  وخت  له 

 زیږیدل/ یا د کم وزنه ماشوم زیږیدل. 

 ناسمه ادراکي وده.  •

 . د کاری ظرفیت کموالی  •

ښځو    ګرامه   مایکرو   ۴۰۰ فولیک اسید  امېندواره  د 
ملي ګرامه د غیرامېندواره    ۱۸۰لپاره، ) 

او   لپاره  د شیدې   ۲۸۰ښځو    ملي ګرامه 
 . ورکونکو میندو لپاره( 

کې د ملا د تیر ولادي    په نوو زیږیدلو ماشومانو •
  اکلمپسیا نقیصه، د امېندوارۍ غیر نورماله پایله د  

په ګډون، مخکې له وخت زیږون او ولادي نقیصې  
 . او کام چاکي ناسم جوړښت   لکه د پښې
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 لومړۍ ضمیمه. 

 

 د افغانستان اسلامي جمهوریت 

 د عامې روغتیا وزارت 

 د عامه تغذیې ریاست 

مشوره ورکونکو کاري لایحه د تغذي د   

 . (CHC)، د روغتیا جامع مرکز (DH)د ولسوالۍ روغتون  د دندې ځاې:  

 به رپورټ ورکوي.    مر ته ۍ روغتون او د روغتیا جامع مرکز اد ولسوالمسؤلیت:  د رپورټ ورکونې 

ټولګي زده کړې یې    ۹د دندې غوښتونکې باید ښځینه وي، لږ تر لږه تر  د ګمارنې لپاره اړین معیارونه: 

لیک لوست بنسټیزه وړتیا ولري )هغه   د  بشپړې کړې وي، د  مدرسي څخه فارغه شوې وي، یا هغه ښځې چې

 سیمو کې چې د ښونځې زده کوونکې نه وي( او په سیمیزه ژبو کې خبرې وکړاې شي. 

 

 په روغتیایي مرکز کې : 

(، د ماشومانو د وزن، قد او  GMPتګ )د دوه کلونو څخه د کم عمر ماشومانو د ودې څارنې او پرمخ  •

 عمر اندازه کولو او د هغوې پړسوب )اذیما( د ارزونې په ګډون، کتنه او ثبت.  

ناروغیو د مخنیوې له مخې   ( د مناسبو کړنو او د انتاني MIYCNدمیندو او ماشومانو تغذی )  •

(   GMPمور/ماشوم پالونکو ته د دوه کلونو څخه د کم عمر ماشومانو ته د ودې څارنې او پرمختګ )

 اړونده مشورې ورکول.  

وهڅوئ او مشوره ورکړئ ترڅو د عمر سره مناسب د     که چیرې ماشوم نورمال وي ، مور  •

MIYCN  ترسره، پیاوړي او وده ورکړي.    کړنې 

مشورې ورکولو  ( اخته وي ، نو د مناسبې درملنې او SAMماشوم په بیړنۍ خوارځواکۍ )که چیرې  •

 اکټر ته واستوئ. لپاره یې د کلینیک ډ 

میندو/د ماشوم پالونکو ته مشوره ورکړئ، څو خپل د دوه کلنۍ څخه کوچني ماشومان  د ودې څارنې   •

 ( دوامدارې لیدنې لپاره راوړي. GMPاو پرمختګ )
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   . اندزه اخیستل(MUAC) عمر لرونکو ماشومانو د مټې د قطر  میاشتو   ۵۹- ۶د  •

په څیر کومه پیښه وموندل شي ، د مناسبې درملنې لپاره یې د کلینیک ډاکټر ته   MAMیا   SAMکه د  •

 ولیږدوئ. 

ای ورکړل شوې ده؟ که   A(  په مهال ماشوم ته ویټامین NIDوګورئ چې د تیر معافیت ملي ورځې ) •

 مسوًل ته راجع کړئ.  Aیې د ویټامین نه، نو په کلینیک کې  

 ترسره کړئ.   Food Demonstration)ړو ننداره ) په میاشت کې یو ځل د تکمیلي خو •

•  

 : د میندو د تغذیې په اړه مشوره ورکول

، د لومړې مراقبت څخه تر هغه مهال پورې چې مور ماشوم  (PNC)مراقبت   زیږون وروسته له •

، وزن او قد اندازه کول او د هغوی د بدن د  MUACته شیدې ورکوي، د مور د مټې قطر یا  

نه، اضافه وزنه او  ( اندازه کول څو معلومه شي چې مور په نورمال، کم وزBMIکتلې شاخص ) 

 کې ده.  یا چاغه کتګورۍ

مور ته په ځانګړي ډول د تغذیې د مناسبو کړنو په اړه مشوره  بنسټ  د موندنې پر  BMIد  •

 ورکړئ.  

وسپنې او فولیک  ون وروسته د درې میاشتو لپاره د  زیږ  وګورئ چې ایا شیدې ورکونکې مور له  •

 ( تر لاسه کوي. IFA Tabletاسید درمل ) 

 د ټولنې په کچه: 

سره د ټولنې   (CHW)کارکونکو  ( او د ټولنې د روغتیایي CHSsد ټولنې د روغتیا مشر ) •

( د میاشتنۍ ناستې لپاره کار او همغږي کول او د ناستې په مهال  CHWکارکونکو ) روغتیایي 

 لاندې چارې ترسره کول: 

 . د غایبینو لیست شریکول او تعقیبول GMPسره د  CHWد  •

ره  لخوا په ټولنه کې ترس CHWناستې په منظم ډول د   GPMدې ډاډ تر لاسه کول چې د  د  •

 کیږي. 

، د مشورې وړتیا او د کور څخه  GMPکارکونکو ته د ځینو موضوعاتو لکه    د ټولنې روغتیایي  •

   .د مناسبې لیدنې په اړه مشوره او لارښونه ورکول 
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 ورکول:  ثبت او راپور

 ورکول او ساتل.  څارنې او تعقیب لپاره منظم راپور  د تغذیې د خدمتونو د وړاندې کولو د  •

کیږي، د یاد لارښود د   ( لارښود پلی MCHپه هغه ولایتونو کې چې د مور او ماشوم روغتیا )  •

 ورکول.   ولو له مخې راپورکار

 دویمه ضمیمه: 

: لوازم او راپور ورکولنګ یورد مانیټ  

. تحلیل او راپور کول در زده کويقامو را ټولونه، ثبت،  برخه تاسو ته د ار  اد : موخه   

 د ارقامو مدیریت:  

تاسو کولاس شئ د ارقامو له نظارت او ارزیابۍ څخه د پروګرامونو په ډیزاین، وده، مدیریت او سوپرویژن  

ته  شفافیت او لا ډېرې پاملرنې جلب    ،د تغذي د پایلو وړاندې کېدو، پروګرام پراخولي  هدا چارکې ګټه واخلئ.

 زمینه برابروي. 

مات راټولول د تغذي د خدماتو او مراقبتونو یوه اساسي برخه  اړوند معلو  له مراجعه کوونکو څخه د تغذي  

جوړوي، له موږ سره مرسته کوي ترڅو د تغذي په تړاو د مراجعه کونکو پوهاوی زیات او په دې تړوا یې پر  

 اغیز پوه شي. 

 موخه:  څخه  راټولولو   قامو لهد ار

 . وپرویژن او مدیریت برخه کې ګټه اخستلډیزاین، تطبیق، س د پروګرام •

زیاته   ، لاانو سره د معلوماتو شریکول ترڅو پروګرام وده وکړيشریک د نورو پروګرامونو او کاري •

 . مرسته او پاملرنه وشي 

   . ژندلېلپاره د مستحقو مراجعه کوونکو پ  و ورکړېمواد  د تغذي د خدماتو وړاندې کولو او غذایي •

 . ارزونه  د خدماتو او پالیسیو د اغیزو •

 ترې ګټه اخستنه. ړو لپاره اود منابعو د لاسته ر •

 : پورکولو قدمونهد ارقامو را ټولولو او را

 هغه ارقام و پیژنئ چې باید را ټول شي.  •

 ثبت کړئ. د مراجعه کوونکي د هر ملاقات اړوند ارقام په سم فورم کې   •

ثبت کړئ. که داسې ممکنه نه وي، له ځان سره نوټ واخلئ ترڅو پر توپیر    بڼه هر ځل ارقام په همدې  •

 . پوه شئ 

معلومات خوندي وساتئ. باید په سمه توګه وساتل شي، په ځانګړي ډول کله چې د مراجعه کوونکي نوم   •

  سره مه شریکوئ، هیچا    اجازې پرتهد مراجعه کوونکي اړوند معلومات د هغه/هغې له  .ثبت شوی وي 

 . چې د روغتیایي موخو لپاره وي مګر دا
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ځای   د هرې میاشتې په اخر کې له راجستر څخه ارقام واخلئ، د راپور ورکونې په اړوند فورم کې یې  •

 . ځای کړئ او په وخت سره یې واستوئ  پر

 

 

 

Annex 3 : reference table Weight/ Length (45-86 cm) 

 

Boy weight( Kg) Length Girl weight( Kg) 

-4 SD -3 SD -2 SD -1 SD Median (cm) Median -1 SD -2 SD -3 SD -4 SD 

1.7 1.9 2.0 2.2 2.4 45 2.5 2.3 2.1 1.9 1.7 

1.8 2.0 2.2 2.4 2.6 46 2.6 2.4 2.2 2.0 1.9 

2.0 2.1 2.3 2.5 2.8 47 2.8 2.6 2.4 2.2 2.0 

2.1 2.3 2.5 2.7 2.9 48 3.0 2.7 2.5 2.3 2.1 

2.2 2.4 2.6 2.9 3.1 49 3.2 2.9 2.6 2.4 2.2 

2.4 2.6 2.8 3.0 3.3 50 3.4 3.1 2.8 2.6 2.4 

2.5 2.7 3.0 3.2 3.5 51 3.6 3.3 3.0 2.8 2.5 

2.7 2.9 3.2 3.5 3.8 52 3.8 3.5 3.2 2.9 2.7 

2.9 3.1 3.4 3.7 4.0 53 4.0 3.7 3.4 3.1 2.8 

3.1 3.3 3.6 3.9 4.3 54 4.3 3.9 3.6 3.3 3.0 

3.3 3.6 3.8 4.2 4.5 55 4.5 4.2 3.8 3.5 3.2 

3.5 3.8 4.1 4.4 4.8 56 4.8 4.4 4.0 3.7 3.4 

3.7 4.0 4.3 4.7 5.1 57 5.1 4.6 4.3 3.9 3.6 

3.9 4.3 4.6 5.0 5.4 58 5.4 4.9 4.5 4.1 3.8 

4.1 4.5 4.8 5.3 5.7 59 5.6 5.1 4.7 4.3 3.9 

4.3 4.7 5.1 5.5 6.0 60 5.9 5.4 4.9 4.5 4.1 

4.5 4.9 5.3 5.8 6.3 61 6.1 5.6 5.1 4.7 4.3 

4.7 5.1 5.6 6.0 6.5 62 6.4 5.8 5.3 4.9 4.5 

4.9 5.3 5.8 6.2 6.8 63 6.6 6.0 5.5 5.1 4.7 

5.1 5.5 6.0 6.5 7.0 64 6.9 6.3 5.7 5.3 4.8 

5.3 5.7 6.2 6.7 7.3 65 7.1 6.5 5.9 5.5 5.0 

5.5 5.9 6.4 6.9 7.5 66 7.3 6.7 6.1 5.6 5.1 

5.6 6.1 6.6 7.1 7.7 67 7.5 6.9 6.3 5.8 5.3 

5.8 6.3 6.8 7.3 8.0 68 7.7 7.1 6.5 6.0 5.5 

6.0 6.5 7.0 7.6 8.2 69 8.0 7.3 6.7 6.1 5.6 

6.1 6.6 7.2 7.8 8.4 70 8.2 7.5 6.9 6.3 5.8 

6.3 6.8 7.4 8.0 8.6 71 8.4 7.7 7.0 6.5 5.9 

6.4 7.0 7.6 8.2 8.9 72 8.6 7.8 7.2 6.6 6.0 

6.6 7.2 7.7 8.4 9.1 73 8.8 8.0 7.4 6.8 6.2 
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6.7 7.3 7.9 8.6 9.3 74 9.0 8.2 7.5 6.9 6.3 

6.9 7.5 8.1 8.8 9.5 75 9.1 8.4 7.7 7.1 6.5 

7.0 7.6 8.3 8.9 9.7 76 9.3 8.5 7.8 7.2 6.6 

7.2 7.8 8.4 9.1 9.9 77 9.5 8.7 8.0 7.4 6.7 

7.3 7.9 8.6 9.3 10.1 78 9.7 8.9 8.2 7.5 6.9 

7.4 8.1 8.7 9.5 10.3 79 9.9 9.1 8.3 7.7 7.0 

7.6 8.2 8.9 9.6 10.4 80 10.1 9.2 8.5 7.8 7.1 

7.7 8.4 9.1 9.8 10.6 81 10.3 9.4 8.7 8.0 7.3 

7.9 8.5 9.2 10.0 10.8 82 10.5 9.6 8.8 8.1 7.5 

8.0 8.7 9.4 10.2 11.0 83 10.7 9.8 9.0 8.3 7.6 

8.2 8.9 9.6 10.4 11.3 84 11.0 10.1 9.2 8.5 7.8 

8.4 9.1 9.8 10.6 11.5 85 11.2 10.3 9.4 8.7 8.0 

8.6 9.3 10.0 10.8 11.7 86 11.5 10.5 9.7 8.9 8.1 

 

 

 .ماشومانو د راجستریشن فورم کالو څخه د کم عمر لرونکو ۲له 

 

 ______________:        ۍولسوال                            ____________ ____ولایت:             

 : د کلینک نوم

 ټه:ېن

 ملاحظات 

مشوره  

  ورکول 

  /ېبل

 نخیر

  يتغذ

 حالت 

۱-

SAM 

۲-  

MAM 

۳-  

 نورمال 

اذیما 

  /ېبل

 نخیر

قد/طول  

  ي سانت   په

 متر

وزن  

په  

کیلو 

 گرام

MUAC 

  ي)سانت 

 متر(

عمر 

په  

می

 اشت 

عمر   د 

 : ګروپ 

۰-۳۲ 

=میاشتې

۱ 

۲۴-۵۹ 

=ېمیاشت 

۲ 

  

جنس  

  /نارینه

 ښځینه 

د  

 اړیکې

 شماره 

پلار   د 

 نوم

ماشوم   د 

 نوم

مسلسله   

 شماره 

                         ۱ 

                         ۲ 

                         ۳ 

                         ۴ 

                         ۵ 

                         ۶ 

                         ۷ 
 مجموعه                  

                           
 لاسلیک:  _______________  

  

 نیټه:  _______________

  
 ____________________ 

  :جوړونکی

 _______________   لاسلیک: 

  

 نیټه:  _______________

  

  ____________________ 

  
 : ونکیتائید
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 ضمیمه:  ۴

 فورمه:   د مشوره ورکولو د راجستر  شیدې ورکوونکو میندو ته د تغذي 

 

 

                            

 روغتیا وزارت  د عامې

 د مشوره ورکولو د راجسترفورمه:  د تغذي

 ________________:         نوم کلینیک د                            ____________ ____ولایت:             

 ____________ ____:         ۍولسوال

 :د راپور ورکولو نیټه

 ملاحظات 

  مشوره

 ورکول 

 نخیر  /ېبل 

 حالت   يتغذ 

۱-SAM 

۲- MAM 

 نورمال  -۳

 نوز  -۴

قد/طول  

  يسانت   په

 متر

  وزن

  په 

کیلو 

 گرام

MUAC 

  ي)سانت 

 متر(

 سن

۲۴-۵۹   

 میاشتنیو 

 ماشومانو

 تعداد 

 

۰-۲۳ 

 میاشتنیو 

ماشومان

 و

 تعداد 

 

حامله  

  /ېبل

 نخیر

 عمر

مور   د 

  /نوم

مراقبت  

 ېکوونک

مسلسل  

 نمبر 

            ۱ 

                      ۲ 

                       ۳ 

                       ۴ 

                       ۵ 

                      ۶ 

                       ۷ 

            ۸ 

            ۹ 
 مجموعه                  

                         
 لاسلیک:  _______________  

  

 نیټه:  _______________

  
  ____________________ 

  :جوړونکی

 _______________   :لاسلیک

  

 :  _______________نیټه

  

  ____________________ 

  
 :ونکی تائید
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 ضمیمه:  ۵

 پلان:   ذي د مشوره ورکونکي عملیاتيد تغ

 موخه: 

نه په اخستنې د    لارښود تغذي د مشوره ورکونکي د  ي چاپیریال کې ترڅو په خپل کار  دا تاسو سره مرسته کوي 

 .  الي لپار پلان جوړ کړئ وکیفیت ښه   پروګرام  

 : د زدکړې اهداف

 : کې به تاسو وتوانېږئ چې  په اخر  د دې برخې 

  توقعات   تغذي د مشوره ورکونکي څخه د عملیاتي پلان، تطبیق او راپور ورکولو برخه کې کچه د   په ملي

 روښانه کړئ. 

د کاري پلان په فورمه کې مدغم کړئ او  لارښود    تغذي مشوره ورکونکی ترڅو د    یو کاري پلان ترتیب کړئ، 

 هغه لا پیاوړی کړئ. 

 SMART (Specific, Measurable, Assignable, Realistic, Time-bound) اهداف . 

 ؟ : څه شي ته باید تاسو وده ورکړئspecificیا   ځانګړی 

 ؟ : څومره اندازه باید تاسو لاسته راوړئ Measurableوړ یا   له اندازې 

 ؟ : څوک یې باید سرته ورسوي Assignableدو وړ یا د مشخص کې

 ؟ لې لاسته راوړلی شئ پای   : په کومو سرچینو سره کومېRealisticیا    واقعي

 ؟ : پایلې به کله لاسته راوړئ Time-boundشوی وخت یا   ټاکل

٪ هغو ماشومانو د تغذي  ۵۰کم تر کمه د به نرسان   تاریخ پورې ۳۱کال د ډیسمبر میاشتې تر   ۲۰۲۰: د  لګه بې

 ېږي. وضعیت ارزیابي او راجسټر  کړي چې کلینک ته راوړل ک
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 : اهداف لاندی جدول کې و رسوئ  SMARTخپل 

ترڅو خپل    میاشتني فعالیتونه کوم چې تاسو به یې سرته رسوئ ولیکئ،   ۶میاشتني او    ۳وروسته له هغه خپل  

SMART اهداف ترلاسه کړئ . 

 

 کومو سرچینو یا ملاتړ ته اړتیا ده  شخص مسئول  فعالیت
 

 ې میاشتو ک ۳په راتلونکو 

   

   

   

   

   

 ې میاشتو ک ۶په راتلونکو 
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   : د رجعت ورکولو فورمه

 _______________________________________________:د رجعت ورکولو فورمه

 ______________ : نیټه __________________________________  :نوم د مراجعه کوونکي

 _______________________جنس: _____________________________:عمر

............................................................................................................................. .......... 

 ________________________________________________ : د راجستر شماره

 ____________________________________________________ :ملاقات نیټه یاخر

 __________________________________________ت:وضعیت ارزونې وروسته یادداښد  د تغذي

 : د رجعت ورکولو لامل

 __________________________________________:منو د روغتیایي خدماتو د عرضه کوونکي

 ________________________________________________: رجعت ورکړل شوی چیرته چې

 _________________________________________لاسلیک د روغتیایي خدماتو د عرضه کوونکي

 (دلته یې پرې کړئ)

 : بکفیډ

 ___________________ :د رجعت ورکولو شماره ___________________ :نوم کوونکي مراجعهد 

 ______________________________  :د رسیدو نیټه  د مراجعه کوونکي

 _________________________________________________________ نظریات: 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

 _________________________ وظیفه:  نوم/ ____________________________: لاسلیک

 ________________________ : مرکزمحل/ 
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