
 

 د ملاتړ موندل 

ې د ماشوم لپاره په مکرر ډول ویښیدل عادي او   په داسې حال کې چ 

. فشار او  ي
صحي دي، دا د والدینو لپاره خورا ستونزمن کېدی س 

ته ویده کول لا ستونزمن کړي.  ي د ماشوم بتر
یا کولی س  ړ

 ست 

. تر   شمتر وکړئ.   پورې 5ژوره ساه واخلئ

غړو،   • له  ۍ 
د کورن  ئ،  ویده کتې ږ یا  خوب کوئ  لنډ  تاسو  که 

ې ماشوم ته   ې باور پرې لرئ، وغواړئ چ  ملګرو یا داسې چا چ 

 پام وکړي. 

یو په اړه   • اټتر  ړ
ستاسو د ماشوم اړتیاوو لپاره ځانګړو ست 

ې وکړئ.   مو د ماشوم له ډاکت ړ سره ختر

ې کرښه  PCAVTد   •
 CHILDREN-800-1د والدینو د مرست 

(244-5373 .) 

 

 

ي او دا ستونزه 
ي کولی ارام ش 

ې وختونه ماشومان نه ش 
  ځین 

نه لري. دا د ماشوم ودې ته زیان نه رسوي. که تاسو تر  

ي وئ، لومړی د خپل ځان پاملرنه   ړ
فشار لاندې یا ډیر ست 

ې ماشوم مو په زانګو کې خوندي وي. ژړا   وکړئ او پرېږدئ چ 

ې کولو ته اړتیا لرئ. 
 ماشوم ته زیان نه رسوي که تاسو وقف 

 

 

 
  د لپاره ماشومانو د

 لارښوونې خوب

.  کوي نه خوب منظم  پورې عمر  میاشتو 6  شاوخوا تر ماشومان
  16  له کې ورځ په ماشومان  زیږیدلی نوي چې  کې حال   داسې په

  یوه  په ممکن دوی کوي، خوب پورې  ساعتونو  17 تر څخه 
  ډول مکرر په. وکړي خوب ساعته  2 یا 1 یوازې کې وخت 

  د  مو که. دي مناسب مخې  له  ودې   د لپاره ماشومانو د ویښیدل
  سره ډاکټر له ماشوم خپل د  لرئ، اندېښنه اړه په خوب  د ماشوم
 . وکړئ خبرې

  پرتله  په تودوخې  رحم  د  کول خوب  کې ځای خوندي په  خوب د

  ځان  سره دې له. شي کېدی سمون  ستوزمن یو  لپاره ماشوم د

  کې حال   داسې په. ونیسي  وخت  لپاره دوی د  شي کېدی سمول

  کېدی ستونزه لپاره  دواړو  کوونکي پاملرنې او ماشوم د دا چې

 . شته لارښوونې ځینې  لپاره مرستې د شی،

 
 د نورو معلوماتو لپاره، دا وګورئ 

UVMHealth.org/SafeSleep 

 ؟ دی شی څه  خوب ماشوم د
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 لارښوونې  لپاره  ناوخته شپې د لارښوونې لپاره  وخت خوب د کوي؟  نه  خوب ماشوم زما ولې
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
  په  ناڅاپه کوي،  خوب  ښه توګه  عادي په چې ماشومان هغه چې  کله

  ویښیږی،  ځله ډیر شپې د یا کېږي  مخ سره  ستونزې  له کې خوب 
  حال داسې  په. کیږي پیژندل  نوم په  «کېدو شاته خوب  د» د دا نو

 . شي کېدی  یې تمه او ده عادي دا دي، ستونزمن  دا چې کې

 : لکه شي؛ کیدی رامنځته امله  له شیانو  ډېری د  کېدل شاته خوب د

 راختل  غاښونو د •

 چټکتیا ودې  د •

 مرحلې پرمختیایي •

 چاپیریال نوی •

 ناروغي •

  شي   نه  مخه  کېدو  شاته  خوب  د  شی  هیڅ  چې  کې  حال  داسې  په
  او   کولو  پام  په  ته  معمول  عادي  خوب  د  ماشوم  د  ستاسو  نیولی،

 . شي لاړ  منځه له باید دا سره، کولو رامینځته چاپیریال ارام د

• 

  یا روټین یو. کړئ جوړ معمول  ارام  او منظم کولو خوب د

  ساده  څیر  په کولو خوب بیا او بدلولو، جامو  خوړو،  د معمول
 . شي کېدی

  کړکۍ د  لکه وهڅوي،  خوب چې  کړئ رامنځته چاپیریال اسېد •
  ځانګړی خوب  د)  شور سپین یا کول تیاره خونه سره پوښونو

 . غږول( ساز

  که. وکړئ پاملرنه ته نښو ستړیا ډېرې  یا کېدلو خوبول د •

  چې کله  نو ولري، عمر ډېر یا میاشتو 4  د ماشوم ستاسو

  سره   ماشومانو له  دا.  واچوئ  یې ته ځای خوب  د وي، خوبوړي

 . شي  ویده پخپله کې  ځای خپل  خوب   د چې  کوي مرسته

  کې  کولو ویده په سره هغه  ورکولو احساس ارامۍ د  ته اشومم •
 . رودل چوسنۍ یا لاس، ګوتو، د  او زانګول  لکه  وکړئ؛ مرسته

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ترلاسه  ډاډ کاروئ،  سوزنې یا کڅوړه خوب  د چیرې که
  د. شوي  لیکل وي نه «لرونکي وزن» دې  پر چې  کړئ

  «لرونکي وزن»  د لخوا اکاډمۍ روغتیا ماشومانو د امریکا

 . شوي پیژندل توګه په خوندي نا د  توکي خوب لرونکي لېبل

 یا ډایپر یې یا ورکوئ   خواړه  ته ماشوم خپل  تاسو چې  کله •

 . اوسئ  خاموش  او ارام بدولئ، جامې

  د  دوی د نو  ولري، عمر ډېر یا میاشتې 4 ماشوم  ستاسو  که •

  دقیقو څو   له شي  کېدای دوی. کوئ مه بیړه لپاره ارامولو

 . شي ویده  پخپله بېرته وروسته

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  پام په  لارښوونې لاندې لرئ، اړتیا ته مرستې تاسو که •

 . ونیسئ کې

 یا وکړئ ورسره   خبرې  وګورئ، ته  دوی  
 . ووایئ ورته سندرې

 کېږدئ لاس  یې سینه یا خېټه په . 

 وموښئ   شا یي یا زنګوئ ویې او نیسئ ویې 

 نه نښې رغښتلو د  ماشوم مو که  

 . وتړئ یې کې سوزنې په ښیي،

 یا) کېږدئ چوسني  یو کې خوله  په دوی  د  

  یې ګوته یا لاس   چې وکړئ   ورسره مرسته

 (. رودي ویې  چې  یوسي ته  خولې

 ورکړئ شیدې  پوډري  یا شیدې مور د . 

 
  ډډه ایښودو  له  ماشوم د مو کې ځای ناخوندي خوب د •

  په ستاسو  پرمهال شپې  د یا زانګو لوبو  د لکه  وکړئ،

 Pashto . کې ځای  خوب  خپل


