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 ئړکروام دوه تک اروخه ښ

و اتړ ېرپو لوکو هرغو د کارخو د هرلپا زطر د ندوژ صحتمند د لکو کارخو ښه
  .ئوکټ یډای ېچیه نې روپدې  د– ي رل

: ځرو ههر

.  ئرخو ییاسض بیلبیلا •

نه کوارخو نکورل کیلشیم تیاز •
سته ما ،هشید لکه ،ئلوعماستا
.  پنض وا

.  ئرخو ېمیو لوډ بیلبیلا •

ې
. ز ب ې

ي

ی

 . ئکو هرغو نهکوارخو لټو غل د •

لکه  ،ئلوستعماا ټضوپر ښه •
ګ  ېچیوه، ښوغه الو ېیازو ېمک

.بیالو وا ېمیو

ې
. ی

MyPlate.gov.ئکړ هسلاتر لتهد تمامعلو رنو 
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ئ ساووه العف

ې چ ن ځا ،ئلرو يژرنا هتیاز ،صحت ښه ی يکو ستهرم هسر سوستا لیدسوا لهفعا
! ئړکو ییومخن رفشا د وا ئکړ سحساا هرغو

. يکو کرمح سوتا وا يو رو هندخو ی مموو نهتولیفعا هغه •
. لهفعا ییقد 30 هږ لر تږ لهراپ لوځرو وتای   زا ی5 رت ېی ۍاویه پ ېچیئ وکه څه •

 . ئکو هڅه ېرپو قوقید 10 تر تهسورو مښاما وا میرغ ،ۍرناباس ره د .سواو

 ورګلم دګ، تاده یپه په تان کود •
نو ماشوما خپلو د وا نڅا له هسر
. خلاو ندخو هن بولو د هسر

ې چ ئ

ې
ق

ۍ ۍ . ئ

ئ
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ۍ کېوریځ په اوین
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 ېسډا لیکفو ځرو هره
ئ رخو

ې چ  ی ئلر تیاړا سوتا هرلپا لوړخو ېسډا لیکفو سبمنا د
مه اګرویکرما 400ه ږل رت ږله سرک اروخ دځ روه ره
(mcg) ېدپر هبیسر  .ئرخو ېسډا لیکفو ،
.  ئرخو ییتاغذ بیلبیلا کنولر لېټفو تیاز

ې
ي

سوستا ی يد مضیټااو ی هغه ېسډا لیکفو •
تیا ړا هرلپا وکید یپا صحمتند د تهرو نبد
د  ی نویږز په مشوما د ېسډا لیکفو  .يلر
.يکو یمخنیو وکید نمنیاز د تضملا وا وغزما

یا  نهوېډبر لکه ،يو ملشا ی نوکوارخو په ېسډا لیکفو •
 .هلغ او اروجې، ژيروه، تاسپه، ړاوډۍ، ډو

نو کوارخو ځیی په ګهتو طبع په ،ید لوډ یو ېسډا لیکفو د ی لېټفو •
و ا ېمیو نکولر سجو ،ییاسض شی ،نکولر یپا لکه ،يو دجومو ی

.نهلواد وا بیالو ،سجو

ې  چ . ې ي ب
ې
ت

ې
ی  

ې

ې . ي ې چ
ي ې

. ز ب ې . ي ې ڼ
�

ې

Riboflavin

Niacin

Vitamin B6

Folate 665mcg DFE 
(400mcg folic acid)

Vitamin B12

Biotin

Pantothenic Acid

100%

40%

100%

166%

250%

100%

100%
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ې
ن لو کورو ېدیش سیی د
ئړکروام دوه ت

ې چ ې
غ�

ې .  ی ئکړرو ماود تهرو عه تر ،ئکورو هشید سیی د سوتا که
.  يکو هرغو ی مشوما سوستا وا سوتا ې ی

سو ستا شتمیا یضاا ههر لوکورو ېشید د سیی د •
 ی لوکو صحمتند په نکتلوار د مشوما د سوستا وا

.  يکو ستهمر

د  مشوما نکوکو هدو د سوستا هشید سیی د •
ه رپو هسر ماود په ېوتیاړا نکوکو تغض ییتاغذ
. يکو

ه سر ماود په هشید سیی د ته مشوما خپل •
م شوما سوستا ی ی لحا ساد په ئکورو

. يرخو نوکوارخو مدجا لوډ بیلبیلا

ي
ف

ې .

ې ي

ي ې .

ي ی

ې .

ې چ ې ې

ته  یپا ېبو ېد هرلپا تومامعلو ورنو د •
 ئکړو جعهامر

ې ڼ
�

.WICBreastfeeding.FNS.USDA.gov
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نشه  وا کوتما ،لولکوا د
ه ړا په لستعماا د کوتو ی
یپیو نهوخطر یغتیاور
ي ئی ن ژ ی ي ی

ئ ت ي ۍ . .  یسا څخه ودامو نکوسور نیاز د یرکو وا نځا پلخ

ي ی ې هیڅ  هرلپا لولوتعماسا لولکوا یا کوتو ی نشه ،ټوسګر يا ،کوتما د ی ۍراویدما په
ت مامعلو هړا په مارګوپر ساد د څخه رومشا د WIC خپل د .تهنش ت خودي نوخ
. س یلاکو ستهرم هسر سوتاس ی ئړک هسلاتر

ې
ي

ش�
ې چ

څخه  سیلوو ورنو له .يد نمنیاز هرلپا یرکو د سوتاس وا سوتاس څکل ټرسګ •
.يد نمنیاز ریډ هرلپا نوماشوما وا نونیاچکو د ټرسګ يا یا لوتض کوتما

. ئړکو ېړیکپر س وا ئړکو رفک لوډ ندګرڅ په ی يمشکلو اد للوتعماسا للکوا •

د  سوتاس وا سوتاس ،يو نه سوستا ی لړخو ملرد ساد یا لړخو ملرد رفشا د •
. س ییدک نمنیاز هرلپا بتویندخود یرکو

 په  تمامعلو رنو •
 ه پو ا1-800-300-8086

KickItCA.org ئکړ هسلاتر.

ۍ .

ی

ې ښ�� ې چ

ې چ ې
ي

ش� ۍ .
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ن ی ئکړو کسیاو 

. ی ئ ت ۍ . . ی ( کسضاو ،نهیقورزتر) نهکسینواو .یساو يندخو یرکو خپله لوکو کسضاو په
 خلټو شنه وا لیوپو ،يرغمبوډډ ،یسر لکه ،غیوورنا نمنویاز د یرکو خپل د لکو
.دهه لاردي نوخه وی ولاتس ده خڅه( اړغه رو)ت

ي
ش� ۍ .

ې

ۍ ن
ې چ �ټ مو کو په یرکو سوستا وا سوتا ی ئکړو تمامعلو څخه سنر یا کیاډ خپل د

. ئلر تیاړا ته نویقورتز موکو ک نوختوو ې

ي ،یبګوکتا مککو د ټ�


ه رلپا Protect Your Little One with Immunizationsي
.EZIZ.org/assets/docs/IMM-234.pdfئ ړکوه عاجرمه ت ېایپب ېودې  �ڼ
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ن ئړک نلاپ ۍیروک خپله
ې
میاشیت

ه لږ تر لږ منځهتر ۍراومیدا د ،ئلر نپلا لوویږز د نوماشوما ورنو د سوتا که
ه رلپا نزو تمندصحوا وکید صحمتند د .نیس ی مپا په رنتظاا شیمیا 18
. يلر تیاړا ته ختو نبد سوستا

ئ ې ې ت

�


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

..ټ ې ن ې ن یا  کټراډ پلخ د تل ،ئلر یښۍندا یا ښتۍپو هڅ سوتا که
په  و ا WomensHealth.govهپ. ئوکه روشمه سرس رن

EveryWomanCalifornia.orgئکړ هسلاتر تمامعلو رنو .  

California Department of Public Health, 
California WIC program

. دهينکوکواندې ړصت وه فرترسسه و مودا

1-800-852-5770 | MyFamily.WIC.ca.gov
(PA) Rev 03/22

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




Accessibility Report





		Filename: 

		910280-WIC-ExitCounseling-Handout-EN-Mobile_Pashto - ADA Compliant.pdf









		Report created by: 

		



		Organization: 

		







[Enter personal and organization information through the Preferences > Identity dialog.]



Summary



The checker found no problems in this document.





		Needs manual check: 2



		Passed manually: 0



		Failed manually: 0



		Skipped: 1



		Passed: 29



		Failed: 0







Detailed Report





		Document





		Rule Name		Status		Description



		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set



		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF



		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF



		Logical Reading Order		Needs manual check		Document structure provides a logical reading order



		Primary language		Passed		Text language is specified



		Title		Passed		Document title is showing in title bar



		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents



		Color contrast		Needs manual check		Document has appropriate color contrast



		Page Content





		Rule Name		Status		Description



		Tagged content		Passed		All page content is tagged



		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged



		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order



		Character encoding		Passed		Reliable character encoding is provided



		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged



		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker



		Scripts		Passed		No inaccessible scripts



		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses



		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive



		Forms





		Rule Name		Status		Description



		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged



		Field descriptions		Passed		All form fields have description



		Alternate Text





		Rule Name		Status		Description



		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text



		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read



		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content



		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation



		Other elements alternate text		Passed		Other elements that require alternate text



		Tables





		Rule Name		Status		Description



		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot



		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR



		Headers		Passed		Tables should have headers



		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column



		Summary		Skipped		Tables must have a summary



		Lists





		Rule Name		Status		Description



		List items		Passed		LI must be a child of L



		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI



		Headings





		Rule Name		Status		Description



		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting










Back to Top



