
صحتمند
باشید!

ی هااغذ همیشه
یدربخو سبمنا

30+
قیقه شیدبا لفعاد

سید ا لیکفو ،زور هر
یدربخو

 لفطه بدادن  یبرش  هب
دیدهبه مادا دوخ
ف مصر صحی تاخطر زا
، کوتنبا تلامحصو ،للکوا

دشیبا هگاآ روآ نشه دامو و
ن  اراض رماای ه ییرسکاو
کنید تطبیق

لوبرنک اران تای هدت لاو
کنید

ت
 ماه



همیشه غذاهای 
یدرمناسب بخو

ز ی ی معنا به بلکه ،شدبا نمی نهاهکپر ندرخو یمعنا به سبمنا یاغذ ندرخو
. کند می کمک لمسا کندز یک شبراد به که شدبا می کهااغذ بنتخاا گ ز ت

ی

: زور هر

ز ب . یدربخو یسک عنو ندچ •

، شک مثل ،کلسیم زا رشاسر یهااغذ •
. یدربخو پنک و ،ستما

. یدربخو همیو عنو ندچ •

 لامکت لاغ ازده شه یهتای ذاهغ •
. یدربخو

، رسر ک راد تئبروپر کاغذ دامو •
ه میو ،کچر نوبد شتگو مثل

. یدربخو بیالو عانوا و ،خشک

ی
ی

ز ب ز ی ی
ب

ت .کنید جعهامر MyPlate.gov یتبساو به ،بیشک تمامعلو یارب

MyPlate.gov
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https://www.myplate.gov/


شیدبا لفعا
قیقهد

30+

ر ت یژرنارپ ،نیدک حفظ ار دخو ماندا سبتنا که کند می کمک شما به ندبو لفعا
! نیدک غلبه سسکا بر و ،یدشبا تهشاد یبهک سحساا ،یدشبا ت ت

. ستا بخش هنگکا و یحیتفر نتا یابر که یدهبد منجاا ار کها یتلفعا •

. یدشبا شتهاد لیتفعا یقهقد 30 زو رر هو هتف هر دزو ر5 قلاحد که نیدک ششکو •
، شتچا ننا ،صبح یتاشنا بتنو ره زا بعد قهقید 10ه انزوره کب یترتن ایه ب
. یدشبا شتهاد لیتفعا شب ننا و

  ،دیرخای ربی وراده یپ از •
  وان، تسود ابص قر
.دیبکبذت لان تال فاط ابی ازب

ز ی ی
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در زور دادعت
هفته

5+



سیدا لیکفو زور هر 
کنید فمصر

ض ر امقد به نتا نبد تروصر درمو سیدا لیکفو نکهآ یابر
یک  اغذ با هاهمر زور هر یدبا ،دشو میرتأ ککا
م اگرویکرما 400 یاراد میریتاو لکمو بلیتتا
(mcg) هوعلابر .کنید فمصر سیدا لیکفو ،

. کنید فمصر تلافو زا رشاسر و عمتنو یهااغذ

ن ی ف
ن ی ت

که  ستا B مبریتاو عانوا زا یکی ،سیدا یکلفو •
ت روسر نآ به متسلا فظح یارب شما نبد
قص انو زا یهقاو به نداتو می یدسا لیکفو .دراد
.  کند کمک عنخا و زمغ یدلاو

 ج،نرب، وکرکم، دآرده، ش زکغای هان نل ثم یاکذاهغه ب دیاسک یلوف •
 .دوشمی ه ولاعات بوبح وی، اروج ازده شه یهتای ذاهغ

 یاکذاهغ درعی یبطل کشه بت، اس دیاسک یلوفع اوان ازکی یه ک، تلاوف •
نج رنا یها هیوم و ها سجو ،هتک سک تیجاسک ،راد گرب تیجاسک ثلم
.دوشمی ت افی ایبولع اوانات(، بکر)ماب ب

ن ی
ض

ن

ی ز ب ز ب ز ب

Pantothenic Acid

Riboflavin 100%

Niacin 40%

Vitamin B6 100%

Folate 665mcg DFE 
(400mcg folic acid) 166%

Vitamin B12 250%

Biotin 100%

100%
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لفطه بدادن  یبرشه ب 
دیدهبه مادا دوخ

زز  اکمز ات، دیدهمی  ادرم یکشان تل فطه ب اسرحال ح در رگا
 .دیدهبه ادام ارکن ایه ب، دیدارل یمان تل فط وان دتوخه ک

، هیدبد ردما شک نتا فلط به یبیشک یها هما هچره •
 تضمبر بیشک ار هندیآ رد نتا طفل و دخو متسلا

. یدکن می

ند ک می یکتغ ئمااد ردما شک هندهد یلتشک دامو •
ا ر شما شدر لحا رد فلط کاغذ تیاروسر تا
. ندک مبرتأ

که  سدر می سک به نتا طفل که قکو حک •
هم  ار کیدجو یهااغذ تلفمخ عانوا نداتو می

 هادامان تل فطه ب ادرم یکشدادن ه ب، دروخب
. یدهبد

ت یت بساو زا ،بیشک تمامعلو یارب •

WICBreastfeeding.FNS.USDA.gov
. یدکن نیدد

ی ت
ن ی ت

ی
ً

ی
ی ض

ن ی
ن ت ت

ن
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https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/


ض

ض

ی
ن ن ی

ض

ت

ی

فصرمحی صات رطخ از 
و کوتنبا تلامحصو ،للکوا 

شیدبا هگاآ روآ نشه دامو

. یدکن ظتحفا دخو یلمفا و دخو زا ،مسر دامو فسرم زا یراددخو با
گ ق  ملکحا هرود رد للکوا یا رمخد دامو ،کرب یها ترسگ ،کوباتن تلامحصو فسرم

ی ارب فیدم مهنارب یک که هیدابخو دخو WIC راوشم از. دشو نمی صیهتو گزهر
. هدبد تیبتر شما

ت رسگ یا ترسگ دود نفست .ستا مسر نتا یلمفا و شما یارب ترسگ لستعماا •
زت .تاس سرم اریسبال فاط وادان زونای رب رکب

. هدد می هشکا ار شما یگک یمتصم و زکرتم ترقد للکوا فسرم •

ه نشد زیتجو شما یارب که کنوقا یهااود یا ،کنوقاغک روآ نشه دامو فسرم •
. شدبا مسر نتا میلفا یا شما نیتمصو یابر نداتو می ،ستا

، با ات بیشکمای معلورب •
 8086-300-800-1ه شمار

بسایت  به و یا ویدتماس بگک
KickItCA.orgیدکناجعه  مر.
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https://kickitca.org/


اراض رماای ه نییرسکاو 
کنید تطبیق

ن ی . کنید کمک ضامرا علیه نتا میلفا ظتحفا به ،ضامرا یها کسبراو تطبیق با
ظت حفا یابر مطمبر هار یک (ها کسبراو ،ها یرپیچکا) ظکحفا کرز تطبیقات
فه سر) فهسر هسیا و لیوپو ،کچر کله ،نخکاسر مثل کامرا برابر رد نتا میلفا زا

ز .تاس( وکفع

ن ئ ن ی ت ق
ض

پ ت تطبیق  یدبا ار ها یرپیچکا ماکد نتا میلفا و شما که سیدببر نتا سنر یا کبراد زا
. کنید تطبیق یدبا قتو چه ار یرپیچکا هر و کنید

ت   Protect Your Little One withناعنو تحت کمامعلو بچهکتا فتیارد یارب
ImmunizationsEZIZ.org/assets/docs/IMM-234.pdf یدکن جعهارم  ، به.
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http://EZIZ.org/assets/docs/IMM-234.pdf


راان تای هتولادت  
کنید لوبرکن

 ماه

ت ت زبر بها م18 قلاحد که ستا بهک ،یدروبیا یبیشک ناندزفر که یدراد قصد گرا  ی
ن زو و متسلا لدتعا کیازبا یابر شما نبد .یدزابیند صلهفا ملکحا هرود هر

ز  .ددارت روسرت قوه ب دوخ
ب

گ

ت ت ت ت دلاو لوکنک شور ینبهک که یدبگو شما به که هیدابخو دخو سنر یا ککاد زا
.تاسش وردام ک امشای رب

س نر یا کبراد با همیشه ار نتا یها یشتشو یا تلااسو
ی ها یتبساو به ،بیشبر تمامعلو یابر .کنید حمطر نات

 EveryWomanCalifornia.org و

ت
ت

WomensHealth.gov
.کنید جعهارم

California Department of Public Health, 
California WIC program 

 

ن .ستا ربارب یها صترف هنندک یمبرتأ سسهمؤ یک ،سسهمؤ ینا

 1-888-942-9675 | MyFamily.WIC.ca.gov 
(DA) Revised 03/22

Healthy  
You!

Keep Eating Well

Be Active

Get Folic Acid 
Every Day

Keep Breastfeeding

Know the Health 
Risks of Alcohol, 
Tobacco & Drug Use

Stay Immunized

Plan Your Family

30+ 
MINUTES

https://myfamily.wic.ca.gov
http://EveryWomanCalifornia.org
http://WomensHealth.gov
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