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How	
  old	
  is	
  your	
  baby?	
   ددیی؟  
	کلن  
	څو  
	ماشومم  
	ستاسو 	
  
0-­‐2	
  months	
   0-­‐2	

	میياشتنی    
	
  2-­‐4	
  months	
   2-­‐4	

	میياشتنی    
4-­‐6	
  months	
   4-­‐6	

	میياشتنی    
6-­‐9	
  months	
   6-­‐9	

	میياشتنی    
9-­‐12	
  months	
   9-­‐12	

	میياشتنی    
>12	
  months	
   12>	

	میياشتنی    
How	
  was	
  your	
  baby	
  fed	
  last	
  week?	
  
	
  

ووررکړیی؟  
	غذاا  
	ډوولل  
	څھه  
	تا  
	ماشومم  
	خپل  
	ددیی  
	ھھھهفتھه  
	تیيرهه 	
  

only	
  breast	
  milk	
   شیيدیی  
	مورر  
	دد  
	فقط 	
  
breast	
  milk	
  and	
  infant	
  formula	
   شیيدیی  
	مورر  
	دد  
	ااوو  
	ووچې  
	لپاررهه  
	ماشومم  
	دد 	
  
only	
  infant	
  formula	
   شیيدیی  
	ووچي  
	فقط 	
  

How	
  was	
  your	
  baby	
  fed	
  yesterday?	
  
	
  

ووررکړیی؟  
	غذاا  
	ډوولل  
	څھه  
	تھه  
	ماشومم  
	خپل  
	ددیی  
	ووررځ  
	تیيرهه 	
  

If	
  you	
  are	
  breastfeeding,	
  do	
  not	
  stop.	
  Continue	
  to	
  do	
  so	
  
until	
  your	
  child	
  is	
  at	
  least	
  2	
  years	
  of	
  age.	
  This	
  is	
  the	
  most	
  
reliable,	
  cheapest	
  and	
  safest	
  way	
  of	
  feeding	
  your	
  child.	
  
Breastfeeding	
  will	
  protect	
  your	
  baby	
  against	
  infections.	
  
	
  


	تر  
	تھه  
	ماشومم  
	خپل  
	بایيد  
	مورر  2	

	ماشومم  
	دد  
	شیيدیی  
	مورر  
	دد  
	ووررکړیی٬،  
	شیيدیی  
	خپلی  
	پورریی  
	کلنۍ    

	ماشومم  
	خپل  
	چې  
	بایيد  
	مورر  
	لروونګی  
	شیيدیی  
	ساتی٬،  
	کې  
	اامن  
	پھه  
	څخھه  
	مریيضی  
	ډوولل  
	ھھھهر  
	دد  
.کړیی  
	نھه  
	وورر  
	شیيدیی  
	ووچې  
	تھه 	
  

Formula	
  feeding	
  your	
  baby	
  is	
  dangerous	
  in	
  the	
  current	
  
situation.	
  This	
  is	
  why	
  we	
  do	
  not	
  want	
  to	
  give	
  infant	
  
formula	
  to	
  breastfeeding	
  women.	
  
	
  


	مونږ  
	لپاررهه  
	ددددیی  
	نو.  
	لریی  
	خطر  
	تھه  
	ماشومم  
	ستاسو  
	شیيدیی  
	ووچی  
	کی  
	حالاتو  
	ااووسنی  
	پھه  
ووررکړیی  
	تھه  
	ممماشو  
	شیيدیی  
	خپلی  
	چی  
	کووو  
	توصیيھه  
	تھه  
	میيندوو  
	ووررکووونکو  
	شیيدوو 	
  

If	
  you	
  recently	
  stopped	
  breastfeeding,	
  you	
  can	
  restart.	
  
This	
  is	
  by	
  far	
  the	
  safest	
  option	
  for	
  your	
  baby.	
  Frequent	
  
suckling	
  at	
  the	
  breast,	
  day	
  and	
  night,	
  will	
  help	
  to	
  
stimulate	
  breastmilk	
  production.	
  Offer	
  the	
  breast	
  before	
  
offering	
  any	
  other	
  food	
  or	
  liquid.	
  
	
  


	مو  
	ددااچاررهه  
	کړیی  
	پیيل  
	یيی  
	بیيرتھه  
	نو.  
	وویی  
	کړیی  
	بندیی  
	شیيدیی  
	خپلی  
	ماشومم  
	پھه  
	مو  
	کھه  

	ططی  
	تھه  
	ماشومم  
	مو  
	ډوولل  
	منظم  
	پھه  
	ووررځی  
	ااوو  
	ددشپی٬،.ددهه  
	لاررهه  
	یيوااځیينی  
	ددحفاظظت  
	ددماشومم  

	نھه  
	خوررااکک  
	ااوو  
	څښاکک  
	ددنورر  
	ررااشی  
	ززیياتواالی  
	کی  
	شیيدوو  
	پھه  
	مو  
	سرهه  
	پدیی  
	٬،ووررکویی  
.کړیی  
	تغذیيھه  
	شیيدوو  
	پخپلو  
	ماشومم  
	مخکی 	
  

Do	
  not	
  give	
  breastfed	
  babies	
  less	
  than	
  6	
  months	
  any	
  
extra	
  water,	
  juices,	
  teas	
  or	
  foods.	
  	
  
	
  


	دد  6	

	ااوو  
	جوسس  
	چاېې٬،:  
	لکھه  
	ووررکویی  
	مھه  
	مایيعاتت  
	نورر  
	تھه  
	ماشومم  
	عمر  
	کم  
	څخھه  
	میياشتو    
.ااووبھه 	
  

Exclusive	
  breastfeeding	
  offers	
  the	
  best	
  nutrition	
  for	
  small	
  
babies.	
  Breastmilk	
  contains	
  ingredients	
  that	
  protect	
  your	
  
baby	
  from	
  infection.	
  Giving	
  other	
  foods/fluids	
  will	
  reduce	
  
your	
  milk	
  supply	
  and	
  increase	
  the	
  chances	
  of	
  infection,	
  
especially	
  in	
  this	
  situation.	
  
	
  


	شمیير  
	ګڼ  
	یيی  
	کی  
	ترکیيب  
	ددهه٬،پھه  
	غذاا  
	بھهتریينھه  
	لپاررهه  
	ماشومم  
	ددووړووکی  
	شیيدیی  
	ددمورر  
	خاصتا  

	رروولل  
	مھهم  
	کی  
	ژژغوررنھه  
	بھه  
	ددماشومم  
	څخھه  
	مکرووبب  
	لھه  
	چی  
	ددیی  
	موجودد  
	عناصر  
	صحیيح  

کیيږیی٬،  
	لامل  
	ددکمیيدوو  
	ددشیيدوو  
	ووررکولل  
	غذاا  
	نوررهه  
	تھه  
	ماشومم  
	پرځایی  
	لریی٬،ددددیی 	
  

If	
  you	
  are	
  both	
  breastfeeding	
  and	
  using	
  infant	
  formula	
  or	
  
other	
  milks,	
  it	
  is	
  safer	
  to	
  only	
  breastfeed.	
  Breastfeed	
  
before	
  feeding	
  formula	
  in	
  order	
  to	
  stimulate	
  breastmilk	
  
production.	
  You	
  can	
  gradually	
  replace	
  each	
  formula	
  feed	
  
with	
  a	
  breastfeed.	
  This	
  may	
  take	
  a	
  few	
  days.	
  
	
  


	کھه  
	ددیی  
	شیيدیی  
	خپلی  
	٬،ګټورریی  
	ووررکویی  
	شیيدیی  
	خپلی  
	ااوو  
	ووچی  
	تھه  
	ماشومم  
	خپل  
	مورر  
	یيوهه  
	کھه  

	ززیياتواالی  
	کې  
	شیيدوو  
	پھه  
	مورر  
	دد  
	ااندااززهه  
	ھھھهماغھه.  
	ووڅکې  
	شیيدیی  
	مورر  
	دد  
	ډٻریی  
	څومرهه  
	ماشومم  

	ررااځی  



English	
   Pashto	
  
Do	
  not	
  start	
  to	
  use	
  infant	
  formula	
  if	
  you	
  have	
  never	
  used	
  
it.	
  It	
  is	
  very	
  difficult	
  to	
  prepare	
  in	
  your	
  situation,	
  we	
  
cannot	
  provide	
  you	
  with	
  all	
  the	
  supplies	
  you	
  will	
  need,	
  
and	
  it	
  is	
  expensive.	
  Feeding	
  your	
  baby	
  formula	
  makes	
  
them	
  more	
  likely	
  to	
  get	
  sick	
  with	
  diarrhea	
  and	
  chest	
  
infections	
  which	
  are	
  serious	
  illnesses	
  for	
  babies.	
  
	
  


	ددیی  
	مھهربانی  
	نو.  
	ووررکړیی  
	وویی  
	نھه  
	شیيدیی  
	ووچي  
	تھه  
	ماشومم  
	خپل  
	کلھه  
	ھھھهیيڅ  
	مورر  
	یيو  
	کھه  

	دد  
	تھه  
	ماشومم  
	شیيدیی  
	ووچې  
	ھھھهمدغھه  
	بیيا  
	چې  
	ووررکویی  
	نھه  
	شیيدیی  
	ووچې  
	ددیی  
	تھه  
	ماشومم  
	ووکړیی  

	نشو  
	مونږ  
	ددیی  
	قیيمتھه  
	ډیيریی  
	شیيدیی  
	دداا.کېېږیی  
	لامل  
	ررووغیيونا  
	نورریی  
	ددااسې  
	ااوو  
	ااسھهالل  
.لریی  
	ضرووررتت  
	ووررتھه  
	تاسو  
	چی  
	کړوو  
	براابر  
	څھه  
	ھھھهغھه  
	ټولل  
	تھه  
	تاسو  
	کولایی 	
  

Stress	
  does	
  not	
  reduce	
  your	
  breastmilk	
  supply	
  but	
  it	
  can	
  
slow	
  the	
  release	
  of	
  milk	
  and	
  this	
  can	
  make	
  babies	
  fussy	
  
and	
  upset.	
  Thinking	
  about	
  your	
  love	
  and	
  hope	
  for	
  your	
  
baby	
  will	
  help	
  the	
  milk	
  to	
  flow.	
  If	
  available,	
  being	
  in	
  a	
  
private	
  place	
  can	
  help	
  you	
  relax.	
  
If	
  your	
  baby	
  is	
  over	
  6	
  months	
  of	
  age,	
  continue	
  to	
  
breastfeed	
  as	
  often	
  as	
  for	
  as	
  long	
  as	
  possible	
  (2+	
  years)	
  in	
  
addition	
  to	
  adding	
  other	
  foods.	
  Try	
  to	
  offer	
  the	
  breast	
  
before	
  other	
  foods.	
  
	
  


	سستی  
	کی  
	جریيانن  
	پھه  
	ددشیيدوو  
	لیيکن  
	نشی  
	کیيدیی  
	باعث  
	ددبندیيدوو  
	ددشیيدوو  
	ززمونږ  
	خفګانن  

	ښی  
	ددخپلی.شی  
	لامل  
	ززوورریيدوو  
	ااوو  
	ددژژړاا  
	ممددماشو  
	بھه  
	چاررهه  
	دداا  
	چی  
	شی  
	کویی  
	تھه  
	رراامنځ  


	ااوو  
	ررااتلونکی  	

	ستاسو  
	ااوو  
	شی  
	اارراامھه  
	ررووحح  
	ستاسو  
	چی  
	ووساتی  
	کی  
	ذذھھھهن  
	پھه  
	یياددوونھه  
	میينی    

	مو  
	ماشومم  
	کھه.  
	ررااووګرځی  
	تھه  
	حالاتت  
	عاددیی  
	بیيرتھه  
	جریيانن  
	ددشیيدوو  ۶	

	نو  
	وویی  
	میياشتیينی    

	تر  
	ووررتھه  
	شیيدیی  
	خپلی  ٢۲	
ووررکړیی  
	شیيدیی  
	لومړیی  
	ووکړیی  
	کوشش  
	ووررکړیی  
	پورریی  
	کلنی   	
  

wash	
  hands	
   وومیينځې  
	لاسونھه  
	خپل  
	ایيدب  
	مورر 	
  
ensure	
  bottle	
  and	
  teat	
  are	
  thoroughly	
  washed	
   وویی  
	شویی  
	وویينځل  
	ووسایيل  
	شیيدوو  
	دد  
	کومم  
	نورر  
	ااوو  
	بوتل  
	چې  
	ووګورریی 	
  
measure	
  water	
  accurately	
   کړیی  
	ااندااززهه  
	ااووبھه  
	سرهه  
	ډوولل  
	صحی  
	پھه 	
  
measure	
  powder	
  accurately	
   .کړیی  
	براابریی  
	سرهه  
	ااندااززهه  
	صحی  
	پھه  
	شیيدیی 	
  
Discard	
  unused	
  formula	
   کړیی  
	لریی  
	څخھه  
	ځانن  
	لھه  
	ماشومم  
	دد  
	شیيدیی  
	ااضافھه 	
  
Powder	
  that	
  is	
  mixed	
  with	
  cool	
  potable	
  water	
  must	
  be	
  
consumed	
  immediately.	
  

.کړیی  
	ځایی  
	یيو  
	سرهه  
	ااووبو  
	ګرمو  
	دد  
	شیيدیی 	
  

	
  


