
 ددسفرر پھه ووختت کی ددخپلل ماشوومم تغذذیيھه کوولل 

لھه تاسوو  لاررښوووونۍ سانھه کارر نددیی.پددیی ھھھهکلھه بھه لانددیينۍکوولل اا ددماشوومم سررهه سفرر کوولل ستوونززمنھه چاررهه ددهه.ددسفرر پھه محالل ددماشوومم صحی ساتنھه ااوو تغذذیيھه
.ووکړیی سررهه مررستھه  

 ددسفرر پھه مھهالل ددموورر پھه شیيددوو ددماشوومم تغذذیيھه کوولل ستاسوو خپلل سھهوولتت ددیی.

 پھه لاررهه ګړنددیی قددموونھه ووااخلی لھهکړیی. پھه ااسانھه ططرریيقھه لھه خپلل ماشوومم سررهه سفرر ووکړیی   تغذذیيھه پخپلوو شیيددوو خپلل ماشوومانن کی پھه ھھھهرر ځاییکوولی شی 
ااوو ماشوومم تھه ددغذذاا موونددنی پخاططرر ددصفوونوو لھه اانتظظارر څخھه بھه خلاصص یياستت ھھھهوو کھه تاسوو خپلل ماشوومم تھه  وو پخپلل ووختت ااستفاددهه ووکړییترراانسپووررتی ووسایيل

 خپلی شیيددیی ووررکړیی.

نوو بایيدد ددشیيددوو موونددنی پخاططرر خپلل سفرر ووددرروویی.ددشیيددوو موونددنھه ستوونززمنھه ددهه ااوو ددچووشک٬، پیيالی میينځلی کھه تاسوو خپلل ماشوومم پھه ووچوو شیيددوو تغذذیيھه کوویی٬، 
الل ددووچوو شیيددوو ااستعمالل ستوونززمنھه چاررهه ددهه ااوو پھه سفرر کی ددځنډ لاملل کیيږیی.ووختت نیيسی. ددسفرر پھه مھه  

ددووچوو شیيددوو ااستعمالل ددماشوومانوو ددااسھهالل لاملل ګررځي چی ماشوومم ځیينی ډیيرر متاثررهه کیيږیی.ھھھهغھه ماشوومانن چی ددشیيرر چووشک پووااسططھه تغذذیيھه کیيږیی 
یيی بددلوویی ااووکیيددیی شی صحی خددماتوو تھه لاسس ررسی ستوونززمنن وویی لھه ناررووغغ ماشوومم سررهه ااحتیياطط ووکړیی٬، چټلل پمپرروونھه  ددناررووغی ااحتمالل یيی ززیياتت ددیی.

 مططلبب چی ستاسوو ررضا وویی ااوو کھه نھه بایيدد خپلل سفرر ووځنډوویی.

 ددسفرر پھه مھهالل ماشوومم څررنګھه تغذذیيھه کړوو

میياشتیينی ااوو یيا ھھھهمم لھه ددهه نھه پووررتھه عمرر لرروونکی ماشوومانن بایيدد ددموورر پھه شیيددوو تغذذیيھه شی.۶  
نھه پھه ااووبوو .  
نھه پھه جووسس .  
نھه پھه چایی ااوو قھهوویی .  
نھه ددحیيووااناتوو پھه شیيددوو .  
نھه پھه سختوو خووړوو .  
میياشتوو څخھه کمم عمرر لرروونکی ماشوومم لپاررهه ددموورر شیيددیی یيووااځیينی بی خططررهه خووااړهه ااوو ااووبھه ددیی. ۶دد  

ددساتنی سببب بھه ووګررځۍچی ستاسوو ددماشوومم  کی یيی ګڼ شمیيرر صحی عناصرر مووجوودد ددييپھه تررکیيبب   

 ددبیيمارريي لاملل.

کھه څھه ھھھهمم لږ شانتھه ووچی شیيددیی وويي ااوو یيا ھھھهمم سختت خووااړهه دداا   ھھھهرر ډوولل غذذاا ددماشوومم تغذذیيھه کوولل ددھھھهغھه ددبیيمارریی لاملل ګررځی. ددموورر لھه شیيددوو پررتھه پھه
پرریيږددیی چی ماشوومم موو ستاسوو لھه شیيددوو تغذذیيھه شی پددیی سررهه بھه  ستاسوو ددسیينۍ شیيددیی کمی شي. ماشوومم بیيمارر. ااوو ھھھهمددااررنګھه چاررهه ددددیی سببب کیيږیی چی

.ستاسوو ددسیينۍ شیيددیی ززیياتۍ شي  

 پھه جرریيانن کی سستی رراامنځ تھه کړیی ااوو ددماشوومم ددناخووښۍ لاملل شي.ددشیيددوو  ٬، خوو کیيددۍ شيلاملل  نشی کیيددییووچیيددووشیيددوو دددد خفګانن ااوو ستوومانۍ ددمیينددوو
پخپلوو شیيددوو ددماشوومم تغذذیيھه  . تررڅوو ستاسوو ددشیيددوو پھه جرریيانن کی سستی رراامنځتھه نشي نکۍ پھه باررهه کی فکرر ووکړیی ددخپلل ماشوومم خپلوو ھھھهیيلوو ااوو ښۍ ررااتلوو 

 ھھھهمم ددیيایی ستوونززیی پھه مخنیيوویی کی مررستھه کوويي.

ااوو کھه غووااړیی  اسس مھه کوویی.سددااررووپا پھه ھھھهرر ځایی کی   کوولی شی خپلل ماشوومم تھه پھه عامھه ځایيوونوو کی ددخپلي سیينۍ شیيددۍ ووررکړیی پددیی ھھھهکلھه ددډاارر ااح
اجرریی میينددیی کوولی شی پھه ھھھهغھه کی خپلل ماشوومم لھه خپلوو شیيددوو تغذذیيھه چی پھه خاصص ځایی کی دداا چاررهه ترر سررهه کړیی نوو ددددیی لپاررهه ددیيرر ځایيوونھه شتھه چی مھه

 کړیی. ااوو ھھھهمددااررنګھه کوولی شی شالل یيا لووپټھه ھھھهمم ااستعمالل کړیی چی ووکوولی شی ددتګ پھه حالاتت کی ھھھهمم پھه ااسانی سررهه خپلل ماشوومم تھه شیيددیی ووررکړیی.

اسوو ناررووغغ یياستت٬، ستاسوو شیيددیی بھه ستاسوو ماشوومم لھه نارروِوغی میينددیی بایيدد خپلل ماشوومم تھه خپلی شیيددیی ووررکړیی کھه څھه ھھھهمم حاملھه ااوو یيا ناررووغھه وويي. کھه ت
ړیی.ووژژغوورريي.کھه ستاسوو ماشوومم ناررووغھه وویی نوو لھه خپلوو شیيددوو نھه پررتھه پھه نووررهه غذذاا یيی مھه تغذذیيھه کوویی. ستاسوو شیيددیی بھه ددھھھهغھه پھه ررووغتیيا کی مررستھه ووک  

 

 



 کھه پھه ماشوومم موو خپلی شیيددیی بنددیی کړیی وویی٬، نوو بیيررتھه یيی پیيلل کړیی.
 
شپھه ااوو ووررځ ماشوومم تھه ططۍ ووررکوویی .  
ااکثررهه ووختت یيی پخپلوو شیيددوو مړووۍ .  
ددنوورروو خووړوو نھه مخکی خپلی شیيددیی ووررکوویی .  
 

میياشتوو پووررتھه ططی خوورر ماشوومانن ۶لھه   

ووررکوویی٬، میياشتوو پووررتھه ھھھهمم شوو٬، پرریيږددیی چی ستاسوو لھه شیيددوو تغذذیيھه شی.   ددخپلوو شیيددووترر څنګ پاکی ااووبھه ااوو نووررهه غذذاا ھھھهمم  ۶کھه ستاسوو ددماشوومم عمرر لھه 
ستاسوو شیيددیی ستاسوو ماشوومم ااوو تاسوو تھه اارراامتیيا ددرر پھه   سفرر ووکړیی. سررهه  ااسانی تررڅوو تاسوو ووکوولایی شی پھه خپلل ماشوومانن موو لھه ناررووغی ووژژغوورریی٬،

ھھھهمم میياشتوو پووررتھه ماشوومم تھه نووررهه غذذاا  ۶کوولایی شی لھه  کلنی پوورریی خپلی شیيددیی ووررکړیی. ٢۲بررخھه کوويي. بیيا ھھھهمم لھه تاسوو غووااړوو چی ماشوومم تھه موو ترر 
ستاسوو ماشوومم بھه نھهرر پاتی نشي. ستاسوو شیيددیی ھھھهمم بسنھه کوويي لھه ددیی سررهه بھه ستاسوو شیيددیی ددوومررهه ززیياتی شی چی  ووررکړیی خوو کھه نووررهه غذذاا نھه ووهه٬،  

ددماشوومم ددتغذذیی لپاررهه ددووچوو شیيددوو ااستعمالل لھه خططرر څخھه خالی نددیی  
ااوو ددسفرر ستوونززیی نوورریی ھھھهمم ززیياتوويي.   
ھه ووچوو شیيدد ماشوومم تغذذیيھه کړیی.خوو کھه بلھه چاررهه نھه وویی نوو بیيا مجبوورر یياستت پ   

 
ددووچوو شیيددوو غذذاا ناپاکھه ددهه.  

ھھھهغھه ماشوومانن چی پھه ووچوو شیيددوو تغذذیيھه کیيږیی ددناررووغھه کیيددوو خططرر یيی ززیياتت وويي٬،    
لکھه ددااسھهالل ااوو سیينھه بغلل ناررووغی.   

 
کھه تاسوو خپلل ماشوومم پھه ووچوو ااوو ددخپلی سیينی پھه شیيددوو تغذذیيھه کوویی نوو کوولی شی صررفف خپلی شیيددیی ووررکړیی.   

ډوولل ددووچوو شیيددوو ووررکړهه کمھه کړیی.پھه تددرریيجی   
پھه ووررځ کی یيوو ځلل  ددووچوو شیيددوو ووررکړهه بھه ددموورر ددشیيددوو ددززیياتت ااستعمالل لاملل شی.    

دداا کارر بھه څوو ووررځی وونیيسی ترر څوو ددموورر شیيددیی ززیياتی ااوو ددووچوو شیيددوو ااستعمالل بندد شی.  
 

کھه یيووهه بلھه شیيددیی ووررکوونکی ښځھه لھه تاسوو سررهه پھه سفرر کی ملګرریی وویی٬،   
ددیی نھه وویی خپلل ماشوومم پھه ووچوو شیيددوو تغذذیيھه کوویی ااوو  ستاسوو ددسیينی شیي  

ااووکھه ھھھهغھه ښځھه ددیی تھه ااماددهه وویی چی ستاسوو ماشوومم تھه ططی ووررکړیی  
نوو پددیی صووررتت کی تاسوو نھه بایيدد ووچی شیيددیی ااستعمالل کړیی.   

ددسفرر پھه ووختت کی ددووچوو شیيددوو تغذذیيھه  
میياشتوو ښکتھه وويي  ۶کھه ستاسوو  ددماشوومم عمرر لھه   

ااوو ددخپلی سیينی شیيددیی موو نھه وویی    
پددیی صووررتت کی ددماشوومم ددخاصوو شیيددوو څخھه ااستفاددهه ووکړیی.نوو   

ددماشوومم لپاررهه پووډرریی شیيددیی  
پووډرریی شیيددیی بایيدد پھه پاکھه ططرریيقھه جووړیی ااوو حلل شی٬،   

ااووبھه ګررمی کړیی٬،  
کھه ګررمی ااووبھه نشی پیيدداا کوولی نوو ددبووتلل لھه ااووبوو څخھه ھھھهمم ااستفاددهه کوولی شی.   

 
شیيددیی نھه بایيدد ددډیيرروو ااووبوو پھه ااستعمالل نرریی شی .  
ددډیيرروو پووډرریی شیيددوو پھه ززیياتوواالی ډیيرریی ټیينګیااوو نھه  .   

کھه شیيددیی ډیيرریی ټیينګی  
ااوو یيا ډیيرریی نررۍ وويي نوو کیيددیی شی ماشوومم ناررووغھه کړۍ.   

 
مستعملی شیيددیی بیيرروونن ووغووررځوویی٬،.  

ددبیيا ځلی تغذذیی لپاررهه یيی مھه ساتی .   
ځکھه چی پھه ھھھهغھه کی مکررووبب ډیيرر ژژرر ددااخلیيږیی کھه مکررووبب ووررسررهه یيوو ځایی شوو نوو ماشوومم ناررووغھه کوویی.    

 
مایيعھه خووااړهه ددتغذذیی لپاررهه چمتوو وويي   

مایيعھه خووااړهه ددتغذذیی لپاررهه چمتوو وویی  بیيا ځلی ااماددهه کوولوو تھه یيی ضررووررتت نشتھه ااوو پھه ااسانی سررهه ددااستعمالل ووړ وويي.   
کھه یيووځلل ددمایيعھه شیيددوو ددبووتلل ااوو بلل لووښی سرر خلاصص شوو نوو ددفعتا بایيدد ووڅکلل شی ااوو پاتی شوونکی یيی بایيدد بیيرروونن ووغووررځوولل شی.    
ځکھه کھه ددلووښی سرر یيی خلاصص وویی نوو مکررووبب ددااخلیيددیی شی ااوو ددماشوومم ددبیيمارریی سببب کیيږیی.   



ددماشوومم چمتوو شوویی شیيددیی ددپووډرریی شیيددوو پھه نسبتت بی خططررهه وویی  
میياشتوو ووررووستھه٬،  ۶لھه   

کوولی شی خپلی ماشوومم تھه ددووچوو شیيددوو پرر ځایی حیيوواانی شیيددیی ووررکړیی.  
وو دداا شیيددیی ددپووډرریی شیيددوو پھه نسبتت بی خططررهه ددیی.ممکنن ووکوولی شی حیيوواانی شیيددیی پھه ااسانی لاستھه ررااووړیی اا   

 
ددپامم ووړ یيا بیيا ځلی غووښتنھه ..   

لرروونکی شیيددیی.   
	UHF )ددااووززیی .٬، میيږوو(. غووړیی لھه مکررووبب څځھه پاکی حیيوواانی شیيددیی   
. مایيعھه شوویی شیيددیی ااوو ماستھه  

 
پررھھھهیيزز  

. جووسس٬، چایی  
.ځنډنی ااوو ټیينګی شیيددیی  

 
ددشیيرر چووشک پووااسططھه ددماشوومم تغذذیيھه  

ددسفرر پرر مھهالل ددشیيرر چووشک میينځلل ستوونززمنھه چاررهه ددهه.   
کھه ووچی شیيددیی ااستعمالوویی٬،  

نوو دد شیيرر چووشک پووااسططھه یيی مھه ااستعمالوویی کھه پھه بلھه ططرریيقھه کوولی شی ماشوومم تھه شیيددیی ووررکړیی٬،    
یی. لھه پیيالی څخھه ااستفاددهه ووکړیی ځکھه چی میينځلل یيی ااسانھه ددیی ااوو شیيرر چووشک  میيکررووبی  کیيددیی شی ااوو ماشوومم بھه  مرریيضض کړ  

کھه بیيا ھھھهمم شیيرر چووشک ااستعمالوویی نوو ددھھھهرر ځلل ااستعمالل ووررووستھه یيی پھه صابوونن وومیينځی.  
سررهه یيی ښھه ووچچ کړیی. کھه موو دداا چاررهه لھه توواانھه نھه وویی پووررهه نوو کووښښ ووکړیی پھه پاکک ددستمالل ااوو یيا کاغذذ   

 
کھه پھه بلھه ططرریيقھه ماشوومم تھه شیيددیی ووررکوولی شی نوو شیيرر چووشک مھه ااستعمالوویی  

پووااسططھه شیيددیی ووررکړییماشوومم تھه ددپیيالی   
ددشیيررچووشک پھه نسبتت ددپیيالی ااوو قاشووغی پووااسططھه ددماشوومم تغذذیيھه کوولل پاکھه ططرریيقھه ددهه..  

. ووړهه پیيالھه ااستعمالل کړیی.   
کووښښ ووکړیی چی ددااستعمالل ووررووستھه یيی پھه ګررموو ااووبوو صابوونن سررهه وومیينځی.  

کھه ددااستعمالل ووررووررستھه موو ددااچاررهه ھھھهمم نشووهه کړیی٬،   
ی ښھه ووچچ کړیی.نوو پھه یيوو پاکک کاغذذیی ددستمالل سررهه یي  

. ماشوومم بایيدد پھه غیيږ کی ووااچوویی ااوو پھه ښی لاسس ووررتھه شیيددیی ووررکړیی.  
. دد شیيددوو پیيالھه ددماشوومم پھه خوولھه کړیی. ترر څوو شوونډوو تھه یيی شیيددیی ووررسیيږیی. دد پیيالی نووکھه ددماشوومم پھه لانددیينی شوونډهه ااھھھهستھه کیيږددیی ااوو ماشوومم 

پرریيږددیی لھه خپلی غذذاا څخھه خووندد ووااخلی.  
مھه توویيوویی ماشوومم پرریيږددیی چی خپلھه لھه پیيالی څخھه شیيددیی ووڅکی.. ددماشوومم پھه خوولھه کی شیيددیی   

 
ددلږ شانن غټکیيوو ماشوومانوو لپاررهه جامددهه غذذاا  

میياشتوو څخھه پووررتھه عمرر لرروونکی ماشوومانن بایيدد پھه جامددهه غذذاا ھھھهمم تغذذیيھه شی٬، ۶لھه   
لیيکنن ددھھھهغوو لپاررهه ددمناسبی غذذاا موونددلل بھه ستوونززمنن وویی.    

کړیی .نووښھه بھه دداا وویی چی  پھه نررمھه غذذاا یيی تغذذیی   
نوو ماشوومم تھه خپلی شیيددیی ووررکړیی ترر ھھھهغھه چی ممکنھه وویی.   


