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Talo ah Habka Loo Piyaariyo Cuntada maha Yar ee Guriga mecy;o

4 :

Sameynta cuntada ilmahaaga yar wey ka fududahay sida aad
u maleyneysid

Guriga ood ku sameyso cuntadaada waxa kuu baaganeysa
lacag, waxaad awood u leedahay inaad kala doorato cuntooyin
dhadhamo kala duduwan leh waanad ku kalsoonaan kartaa
inaad siisey cunugaaga cuntadii ku habooneyd.

SIDA LOO BILAABO
Waxaa laga yaabaa inaad haysato dhamaan galabka aad
u baahan tahay inaad ku diyaariso cuntada ilmaha.

Weelka caadi ahaan cuntada lagu karsado ayaa loo
adeegsan karaa si aad u diyaarisid cunto damcad leh:

* Mishiinka wax lagu shiido ama lagu diyaariyo si
lowgu cajiimo cuntada, hilibka, khudaarta cagaaran
iyo khudaarta miraha ah iyada oo laga dhigayo
dareere isku milan.

* Raadso shaandho miirto aad ku miirto raashinka
karsan eed shiidey ama khudaarta miraha ah iyo
khudaarta cagaaran ee cayriin. cuntada ku jirta
shaandhada ku cadaadi qaadada xageeda danbe si
ay u miiranto.

* Mashiinka lagu shiido cuntada ilmaha yar ama ka
cutada lagu dagiijiyo si aad ugu cajiintid oo aad uga
dhigtid cajiin jilicsan iyo hilibkana lagu dagiijiyo.

* Fargeetada iyo/ama midida jikada loo adeegsado
ayaa lagu diyaarin karaa cuntada iimaha waaweyn.
Cuntada waxaa lagu burburin karaa fargeetada ama
si yaryar lowgu jarjari karaa midida.

Nadiif ahow! limaha yaryari waxay sida badan jiro ka
gaadi karaan jirooyinka ka dhasha cuntada in ka badan
dadka waaweyn ama caruurta ka weyn iyaga.

Ka hor iyo ka dib diyaarinta cuntada ilmaha yar dhaq
gacmahaaga, alaabta, galabka iyo meesha aad ku
diyaarineysid kuna dhaq saabuun iyo biyo kulul.

DIYAARINTA CUNTADA

Ku dhaq khudaarta miraha ah iyo khudaarta cagaaran
biyo gqabow 00 dareeraya kana jar halka ay ku leeyihiin
dhaawac, ka gur iniinyaha ku jira, ka gaad diirka, iyo qolofta
aan la cuni Karin. Diirka iyo golofta lagu cuni karo waxaa
laga gaadi karaa ka hor inta aan la karinin ama ka dib.

Ka sifee baruurta, carjowda, maqgaarka, iyo lafaha ka hor
inta aanad karinin hilibka, digaaga iyo maleyga. Meelaha
adag iyo baruurta muugata waa laga sifeyn karaa marka
la kariyo ka dib.

Isticmaal weel kala duduwan iyo looxa wax lagu jarjaro

00 kala duwan cuntooyinka xoolaha laga helo sida hilibka,
digaaga maleyga iyo cuntooyinka ah khudaarta mira ah,
khudaarta cagaaran iyo rootida.

Cuntada karkari ilaa ay ka jilicdo iyo ay ka nogoto cajiin
taasi 0o ah sida ugu haboon.

Si ay cuntadu u jilicdo, ku dar dareeraha loo adeegsado
karsiimaha cuntada, caanaha naaska, caano ilmaha ee
gasaaca ku jira, cabitaanka juuska ama biyo khali ah si
aad cajiin uga dhigto cuntada.

WAXYAABAHA XUSUUS MUDAN

* Haku darin cuntada ilmaha yar malab maxaa yeeley
wuxuu sababi karaa jiro aad u daran. Malabka waa in
aan la siinin iimaha da'doodu ka yar tahay hal sano.

*  Ha ku quudinin iimaha ka yar hal sano ukunta inteeda
cad maxaa yeeley waxay sababi kartaa aleerijik.

*  Waligaa ha siini ilmahaaga yar waxyaabo laga
sameeyey caano cayriin ama aan la karkarinin.

* Ha ku darin cuntooyinka loo diyaarinayo iimaha yar milix,
sonkor, sharoobo, xawaash, tamaada shiidan ee loo
yagaano (ketchup), ama baruur dheeraad ah (saliid,subag,
subaga-fadhiya, xaydha doofaarka, ama burcad).



HABKA LOO SIIYO CUNTADA
Cuntadu waa inaad siisid waqti dhan 10-15 dagiigadood
00 ay ku gabowdo si aaney u gubin ilmaha yar afkiisa.
Isticmaal qaado nadiif ah, hubi heer kulka cuntada ka hor
inta aanad siinin iimaha yar.

Isticmaal weel yar ood ku quudisid ilmaha yar. Ku bilow
in yar. Waad u kordhin kartaa had iyo jeer hadii uu
ilmahaaga yari wali gaajeysan yahay.

Tuur wixii hanbo ah een la cunin ee ku hadha weelka
ilmaha yar.

Ha ku dhaafin cuntada karsan banaanka in ka badan
2 saacadood.
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XEREYNTA CUNTADA
Qaboojiyaha ku xaree ama barafeeyaha cuntada guiga
lagu diyaariyey ee ilmaha yar isla marka aad karisidba.

Dabool ama afka ka xidh dhamaanba cuntada u baahan
in la barafeeyo magacana ku dul qor iyo taariikhda la
diyaariyey.

Isticmaal hilibka iyo ukunta inteeda jaalaha ah mudo dhan
24 saacadood gudahood. Isticmaal cuntada cusub eed
diyaarisey mudo dhan 48 saacadood.

BARAFEYNTA CUNTADA

Qiyaasta aad siin kartid ee cuntooyinka barafeysan tijaabi
habka soo socda:

Habka saxanka yar ee biyaha lagu barafeeyo ee afar
geeska yar yar u sameysan: ku shub cuntada karsan
eed cajiintey saxankaasi yar ee biyaha lagu barafeeyo; ku
dabool bac ka dibna bafeeyaha ku xaree.

Habka saxanka fidsan ee buskudka kagu dubo:

1-2 gaado 00 ah cuntada karsan eed cajiintey meelo kala
duwan 00 saxanka korkiisa ah ku shub; ku dabool bac ka
dibna barafeeyaha ku xaree.

Marka ay barafowdo, geybaha yaryar ee ah cuntada aad
barafeysey ku rid weelka wax lagu xereeyo ama bacaha

lowgu talo galey in cuntada lagu barafeeyo ku gor macaga
cuntada kuna xeree barafeeyaha.

Cuntada aad barafeysey isticmaal mudo dhan hal bil.

MARKA AY HABOON

TAHAY IN LA ISTICMAALO
CUNTADA ILMAHA YAR EE LA
BARAFEEYEY

Cuntada barafeysan ku dhalaali biyo gabow 0o socda
ama gaboojiyaha dhexdiisa. Ha ku diirin cuntada ilmaha

yar biyo diiran oo weel ku jira ama meel aad dhigto in
mudo ah.

Ku xaree hilibka, digaaga ama maleyga gaboojiyaya si ay
barafku uga dhalaalo isticmaalna mudo dhan 24 saacadood.

Si taxadir leh u diiri cuntada iimaha yar ee gaboojihaha
ku jirey ama barafeeyaha ka hor inta aanad ku quudinin
ilmahaaga yar.

Ku laaq gaado nadiif ah cuntada kuna hubi heerkulka
cuntada.

Daadi inta hadha ee ilmaha yari hanbeeyo ee ku hadha
weelka.

Dib ha ugu xereynin barafeeyaha cuntada iimaha yar ee
barafka laga dhalaaliyey.

llaha: Nafagada Cunuga iyo Quudinta. Tilmaame lowgu
talo galey Barnaamijyada WIC iyo SCF, http://wicworks.nal.
usda.gov/infants/intant-feeding-guide

MISSOURI DEPARTMENT OF HEALTH AND SENIOR SERVICES WIC AND NUTRITION SERVICES
P.O. BOX 570, JEFFERSON CITY, MO 65102-0570

Qofka gaba laxaad daro waxaa laga yaabaa inuu xaanshidan warbixinta ah ku heli karo qaab loo fududeeyey hadii uu la soo xiriiro Wasaarada Caafimaadka iyo Adeegyada Waayeelka ee Missouri 573-751-6204.

Wadaniyiinta ay dhib ka haysato Maqalka- ama hadalka waxay soo wici karaan 711.

FURSAD LOO WADA SIMAN YAHAY/SHAQO BIXIYE ILAALIYA SHARCIGA XUQUUQDA IYO XADGUDUBKA Adeegyada la bixiyaa kuma saleysa wax takoor ah.
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