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د عامې روغتیا وزارت یو لھ نوښتونو څخھ

Live Well

د کورونا وایرس وبا 
(کووٻډ-۱۹) پر مھال د شکرې 

ناروغانو لپاره

مھمې لارښوونې
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پٻژندګلوی
دغھ لارښـــود د کورونا وایرس وبا (کووٻډ-۱۹) پر 
مھال د شـــکرې ناروغانـــو لپاره مھـــم دی. د دغھ 
لارښود لھ لارې، موږ څو لارښودونھ وړاندې کوو، 
چې ناروغۍ څخھ د مخنیوی اقدامات، اړین احتیاطي 
تدابیر، او ھرې ھغې نښـــې پٻژندلو او کنترول لپاره 
چې بٻړنیو مرستو خونې (ER) تھ تګ تھ اړتیا لري 

مھمې لارښوونې شامل دي.

موږ سره مرستھ وکړئ چې دا د شکرې ناروغانو او 
ھغوی ســـره چې پھ کـــور کې د شـــکرې ناروغانو 

پاملرنھ کوي شریک کړو.

د عامې روغتیا وزارت یو لھ نوښتونو څخھ

Live Well



د کووٻډ-۱۹ وقایوي اقدامات
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لاسونھ مو پھ منظمھ توګھ 
پھ صابون او اوبو ووینځئ، 
یا د لاسونو الکول-لرونکی 

مایع سره یي پاک کړئ

د ټوخی یا پرنجی پر 
مھال خپلھ خولھ او 

پوزه پټ کړئ

پھ کور پاتې شئ خوندي فاصلې څخھ 
ډاډه شئ 

ککړې سطحې مھ 
لمس کوئ

صحي خواړه وخورئ د سترګو، خولھ یا پوزې 
لمس کولو څخھ ډډه 

وکړئ

ھر ھغھ کس سره چې د 
تنفسي ناروغیو نښې لري لھ 

اړیکې ډډه وکړئ

ټوکر ماسک واغوندئ

د عامې روغتیا وزارت یو لھ نوښتونو څخھ

Live Well
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د شکرې ناروغانو لپاره:

- ۹۳۷ (د عامې روغتیا وزارت د بٻړنۍ اړیکې مرکز)

1

2

- د ډاکټرانو تیلیفون شمٻره د مھم اړیکو لپاره

د کووٻډ-۱۹ وقایې

3

4

5

- د وینې شکرې کچې اندازه کولو لپاره ټول اړین اوزار، 
د اندازه کولو ماشـــین، د معاینې پټۍ، او داســـې نورو پھ 

ګډون باید موجود او پھ مناسبھ توګھ زٻرمھ شوې وي.
- د ھغوی د درملو کافي اندازه باید موجود او پھ مناســـبھ 

توګھ زٻرمھ شوې وي.

ناروغان باید پھ منظمھ توګھ خپل د وینې د 
شکرې کچھ معاینھ او پایلې یي وګوري.

د خپل روغتیایي پاملرنې ډلې لارښوونو سره 
سم صحي خوړو رژیم تعقیب کړي.

پھ کور کې د وینې شکرې کچې کنترولولو 
لپاره متوسط ورزش وکړي.

د شکرې ھر ناروغ باید د اړیکې اړینې 
شمٻرې ولري:

ناروغان باید لاندنیو مواردو تھ لاس رسی 
ولري:
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کھ یو لھ لاندنیو نښو
څخھ احساس کړئ:

ساه لنډۍ ټوخی تبھ

پھ کور پاتې شئ

۹۳۷ سره اړیکھ ونیسئ
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پھ کووٻډ-۱۹ ککړ د شکرې 
ناروغانو لپاره لارښوونې:

د بـــدن اوبو کمښـــت څخھ مخنیـــوی لپاره پھ 
دوامـــداره توګھ مایعات وڅښـــئ، پھ ځانګړی 
ډول ھغھ مھال چې کھ چٻرې ستاسې د وینې د 
شـــکرې کچھ لوړه وي او ورسره پھ دومداره 

توګھ تشناب تھ ځئ.

خپل د وینې شکرې کچھ وڅارئ او د کنترول 
او خپـــل د وینې د شـــکرې کچھ ټاکل شـــوې 
اندازې کې ســـاتلو لپاره ھرو څلورو ساعتونو 

کې یي معاینھ کړئ.

ھٻڅکلھ اوږدمھال – اغٻز لرونکی انســـولین 
کارول مـــھ ودروئ، او د وینې شـــکرې ټیټې 
کچې دوامداره پٻښـــو پھ صورت کې، ناروغ 
باید د ډاکټر مشورې سره سم، د انسولین اندازه 

٪۱۰ کمھ کړي.



د وینې شکرې ټیټې کچې لھ املھ کوما یا تشنج

د شکرې کتواسیدوز نښـــې (د خٻټې درد، د زړه 
بدوالـــی، قی کول، بې ســـده کٻدل، پھ ســـاه کې د 

اسیتون بوی)

ناڅاپي تت لید یا پھ ناڅاپھ توګھ د 
لید لھ لاسھ ورکول

د پښو ټپونھ او د رنګ لھ منځھ تلل

د بـــدن یو خـــوا لکھ مخ یا لاس کې بي حســـي یا 
کمـــزوري، مغشـــوش والی یـــا خبـــرې کولو کې 
ستونزه، لیدلو کې ستونزه – قدم وھلو کې ستونزه 

او توازن لھ لاسھ ورکولو پھ څٻر نښې.

کلھ باید د شکرې ناروغ
بٻړنۍ خونې تھ ولاړ شي؟
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١
٢
٣
٤
٥

کھ یو لھ لاندنیو نښو څخھ راڅرګند شي:



ډٻر پوښتل کٻدونکي پوښتنې
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ایا د شکرې ناروغان کلھ چې پھ کووٻډ-۱۹ ککړ شي 
د نورو خلکو پھ پرتلھ ډٻرې شدیدې نښې تجربھ 

کوي، او ولې؟

څٻړنو ښـــودلې ده چې کلھ چې د شـــکرې ناروغان پھ 
کووٻډ-۱۹ ککړ شـــي، پٻچلتیـــاوې یي د عادي خلکو پھ 
پرتھ څو چنده ډٻر وي. ھغھ ناروغان چې خپل د وینې د 
شـــکرې کچھ نھ مدیریت کوي د ھغوی پھ پرتلھ چې یي 
مدیریت کوي نور ھم شـــدیدې پٻچلتیاوې تجربھ کوي؛ د 
دې لامل دا دی چې د وینې شـــکرې لوړ بدلونونھ د بدن 
د معافیت سیستم کمزوری کوي او دا د دې لامل ګرځي 
چې د وایروســـي نارغیو ټولو بڼو پـــھ وړاندې مبارزه 

ونشي کړای.



ایا دغھ محتوا تاسې لپاره ګټوره وه؟
نور دلتھ موندلی شئ: 

د عامې روغتیا وزارت یو لھ نوښتونو څخھ
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https://www.youtube.com/channel/UCYCbXUOzO2O2aXCsxS0wT7w
https://www.instagram.com/livewellmoh/
https://twitter.com/LiveWellMOH

