
ې جمهور�ت د روغت�ا وزارت د ترکیی
د عا�ې روغت�ا عمو�ي ر�است

د نري رنځ څخه پا�
!ترک�ه

اندې م�ږ څنګه کو� شو د نري رنځ په وړ
خپل ځان وساتو؟

�ال �ې یو څوک پ ه نري رنځ که ستاسو په نږدې چاپ�ی
ئ د مخنیوي درمل ، تاسو کو� �ش ي

و په �شخ�ص �ش
ئ  .اخ�ستلو �ە خپل ځان وسائت

ن وBCGستاسو ماشومان با�د د  .ترلاسه کړيا�سنی

وو اونیو که تاسو دا�ې شکایتونه لرئ ل�ه له د
ې بلغم هم ور�ە وي ، ز�ات دوامدارە ټو�� ��

ې خوله ک�دل، وزن کم�دل، د اش تها له تبه، د شپې
�ا احساسول، نو مه��ا � ي لاسه ورکول، او س�ت

ين
�ە وکړئ خپل نږدې روغت�ایئ چمتو کوون�ې 

“.مشورە وکړئ

”

نرى رنځ 
)ت��رکلوز(

نري رنځ د مخنیوي وړ او
ي دە

ې وړ نارو�ن !د درملين



نري رنځ څه �ش دی؟

ې د تنف�ي  ي دە ��
له نري رنځ یوە ساري نارو�ف

ي ټول اندامو
ي او کولای �ش �� نه، په لارې انتقال ک�ي

من کړي ن ي، اغ�ي .ځانګړې توګه ��� 
ي؟ �� نری رنځ څنګه انتقال ک�ي

ي  ، پرن�� ي
 او نري رنځ د هغو ناروغانو له ټو�ن

و ش�� و اترو څخه په هوا �ې د خ�پ و خ�ب
نتقال کوچنیو څاڅکو په تنفس کولو �ە ا

ې منظم درملنه نه اخ�ي  ي �� �� .ک�ي 
ئ د نري رنځ له خ�پ  �دو تاسو کو� �ش

!مخنیوی وکړئ

ې نري رنځ روغو خل�و ته له خ �دو د دې لپارە �پ �پ
، ژر �شخ�ص او درملنه ب ي

ا�د څخه مخنیوی و�ش
ي 

.ژر تر ژرە پ�ل �ش

ې نه وي پ�ل کړ ې درملنه يي ې، په هغه ناروغان �پ
و خپلو کورونو، کارځایونو، عامو س�مو او نور
ولو ته دوام ورکوي � خ�پ .ځایونو �ې د نارو�ن



ې څه  د نري رنځ ��ښښ
دي؟

اونیو ز�ات 2له 
دوامدارە ټو�� 

ې خوله  د شپې
ک�دل

د وزن کم�دل

بلغم

ي د ن
ري څنګه کو� �ش

رنځ ناروغان خپل 
؟ ي

شاوخوا خل� وسايت

 خلا�ې د تازە هوا ترلاسه کولو لپارە، کړ�� 
!کړئ

ې  �الونو په هوا ورکولو �ە �پ خل� د هغو چاپ�ی
وي د پا�ې هوا چمتو ک ول پ�ې خپل وخت ت�ي

�دو خ طر م�کرو�ونه کموي او د ناروغیو د خ�پ
.کموي 

!خپل ټو�� پټ کړئ

ي دە
امله، له همدې. نري رنځ یوە تنف�ي نارو�ف

ک ناروغان با�د د سارى په مرحله �ې د مخ ماس
ي پر مهال خپله ي �ا پرن��

خوله واغوندي او د ټو�ن
.پټه کړي 
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