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 عڳڀ بۀ صڱا.................. ................................  آقاي/  خاڻڱ گراڱي بيڱار  

 علايڱ بۀ ڀڻجۀ با، ايد كردۀ ڱراجعۀ اڻسساڻر بۀ □ اشڀفراغ/ □ اشہاڳ بۀ ابڀلا

 ي عارضۀ يا ڻ عڳڀ ڇاضر ڇاڳ در صدۀ اڻجاڱ ہاي بررشي ڻ ڱعايڻاڀ ڻ صڱا

 ڱڻزڳ بۀ ڀڻاڻيد ڱي ڻ ڻبڻدۀ ڱطرڇ صڱا بيڱاري براي ڱہڱي ڻ خطرڻاك

 . بازگرديد

 عفڻڻي اشڀفراغ ڻ اشہاڳ بۀ ڱبڀلا صڱا صدۀ اڻجاڱ ہاي بررشي بۀ ڀڻجۀ با 

 اثر در ہا رڻدۀ ڻ ڱعدۀ اڳڀہاب از ڻاصي علايڱ ايں، ہشڀيد( گاشڀرڻاڻڀريڀ)

 ہا ڻيرڻس آں برڻز عڳڀ ڀريں صايع ڻ بڻدۀ غذايي ڱشڱڻڱيڀ يا عفڻڻڀ

 ايں بۀ ابڀلا باعث اشڀ ڱڱكں ہڱ ہا اڻگڳ يا ہا باكڀري با عفڻڻڀ، ہشڀڻد

 ڀڻاڻد ڱي بيڱاري ايں چڻيں ہڱ، صڻڻد دڻ ہر يا اشڀفراغ، اشہاڳ برڻز ڻ بيڱاري

صڻد.  بدں ضرڻري ہاي ڻڱك ڻ آب رفڀں دشڀ از ڻ بدں آبي كڱ باعث

 :  اشڀ زير ڱڻارد صاڱڳ بيڱاري ايں صايع علايڱ

  كصد ڱي طڻڳ رڻز 1-2 اغڳب كۀ اشڀفراغ ڻ ڀہڻع -

 اداڱۀ رڻز 10 ڀا اشڀ ڱڱكں اڱا كصد ڱي طڻڳ رڻز 1-3 ڱعڱڻلا كۀ اشہاڳ -

  صكڱي درد ڻ پيچۀ دڳ - اصڀہايي بي - خفيف ڀب - يابد

 باكڀري بيڱاري عاڱڳ اگر - عضلاڻي درد ڻ ضعف - خشڀگي اڇشاس -

 ہڱراۀ خڻں يا ڱخاط دفع با اشڀ ڱڱكں اشہاڳ ڻ اشڀ صديدڀر ڀب باصد

 .باصد

 تهجه زير هاي تهصيه ه نكات به بهبهدي زمان تا ترخيص از پس

 : كنيد

 ڻ ڻداصڀۀ ڻيسۀ ڻ ڀخضضي درڱاں بۀ ڻياز ڱڻارد اغڳب در بيڱاري ايں 1.

 كڱ رفع ڻ علايڱ كڻڀرڳ ڀڻہا، درڱاں اضڳي ہدف ڻ يابد ڱي بہبڻد خڻدبخڻد

 بۀ فردي از راڇڀي بۀ ڻ اشڀ ڱشري ڻ ڻاگيردار بيڱاري ايں 2.. اشڀ بدں آبي

 اڱا يابڻد ڱي بہبڻد بعد رڻز 3-5 ڱعڱڻلا علايڱ 3.. صڻد ڱي ڱڻڀقڳ ديگر فرد

 ي خڻدشراڻۀ ڱضرف از 4..بكصد طڻڳ رڻز 7-10 كاڱڳ بہبڻدي اشڀ ڱڱكں

 ڱڱكں چڻں كڻيد خڻدداري ہا بيڻڀيك آڻڀي اڻڻاع ڻ اشہاڳ ضد دارڻہاي

 دارڻي ڀرخيص ہڻگاڱ كۀ ضڻرڀي در 5.. صڻڻد علايڱ صدں بدڀر باعث اشڀ

 ڱضرف ڱعيں زڱاں در را دارڻ ہڱاں ڀڻہا اشڀ صدۀ ڀجڻيز صڱا براي خاضي

 اشہاڳ عڳڀ كۀ اشڀ لازڱ زڱاڻي ڀڻہا بيڻڀيك آڻڀي ڱضرف 6.. كڻيد

 در ڻ دقيق طڻر بۀ را آں بيڻڀيك آڻڀي ڀجڻيز ضڻرڀ در، باصد ڱيكرڻبي

 . برشاڻيد پاياں بۀ كاڱڳ طڻر بۀ را درڱاں ي دڻرۀ ڻ كردۀ ڱضرف ڱڻاشب زڱاں

 

 

 

 دارڻہاي از( پزصك ڻظر با ڀرجيڇا) ڀڻاڻيد ڱي اشڀفراغ/  ڀہڻع كڻڀرڳ جہڀ 7.

 ڇداكثر. )كڻيد اشڀفادۀ( دڱيڀرڻں) اڻداڻشڀرڻں يا ڱڀڻكڳڻپراڱيد ڱثڳ ڀہڻع ضد

 (  رڻز در بار شۀ

 باعث چڻں ڻكڻيد اشڀفادۀ ڻاپرڻكشں ڻ برڻفں، آشپيريں از ڻجۀ ہيچ بۀ 8.

 اشڀاڱيڻڻفں از ڀڻہا ڻياز ضڻرڀ در، صد خڻاہڻد ڱعدۀ ڻاراڇڀي ڻ درد ڀصديد

 . كڻيد اشڀفادۀ ڀب ڻ درد بہبڻدي براي

 ڱداڻڱ طڻر بۀ را دارڻيي خاضي بيڱاري بۀ ابڀلا عڳڀ بۀ كۀ ضڻرڀي در 9.

 دارڻہاي يا خڻں فصار ضد دارڻہاي، كڻرڀڻں اڻڻاع ڱثڳ) كڻيد ڱي ڱضرف

 يا قطع بۀ اقداڱ پزصك ڱصڻرڀ بدڻں ڻ خڻدشراڻۀ طڻر بۀ ڻجۀ ہيچ بۀ(  قڳبي

 . ڻكڻيد خڻد دارڻي ڱضرف ڱيزاں ڀغيير

 جرياں در را خڻد ڱعاڳج پزصك، ہشڀيد ڱبڀلا خاضي بيڱاري بۀ اگر 10.

 . بگذاريد

 ڱاڻڻد آڱادۀ ہاي ڱڇڳڻڳ از ڀڻاڻيد ڱي بدں آبي كڱ از گيري پيش جہڀ 11.

، رشد ڱي فرڻش بۀ پڻدر صكڳ بۀ دارڻ ايں،  كڻيد اشڀفادۀ(  ORS)  اڻآراس

 ڱضرف آں از ڀصڻگي زڱاں در ڻ ڇڳ شرد آب ڳيڻاں 4 در را پڻدر بشڀۀ ہر

 .كڻيد

 قاصق يك ڀڻاڻيد ڱي آڱادۀ ہاي ڱڇڳڻڳ بۀ دشڀرشي عدڱ ضڻرڀ . در12

 جڻصيدۀ آب ڳيڻاں چہار در را صكر غذاخڻري قاصق يك ڻ ڻڱك چايخڻري

 . بڻڻصيد آں از ڀصڻگي ہڻگاڱ در ڻ كردۀ ڇڳ صدۀ شرد ي

 بہڀر، بڻڻصيد ڱايعاڀ ڻ آب زيادي ڱقدار رڻزاڻۀ كاڱڳ بہبڻدي زڱاں ڀا 13.

 زياد ڱقدار ڱضرف از ڻ بڻڻصيد آب كڱي ڱقدار دقيقۀ 20 15- ہر اشڀ

 شرد كاڱلا ڱايعاڀ از صڻد ڱي ڀڻضيۀ، كڻيد خڻدداري ڻڻبڀ يك در ڱايعاڀ

 . كڻيد اشڀفادۀ

 اڻڻاع ڱثڳ كافئيں ڇاڻي ہاي ڻڻصيدڻي ڻ شڻگيں چاي، صير ڱضرف از 14.

 . ڻڱاييد خڻدداري ڻشكافۀ ڻ قہڻۀ

 ڻ گازدار ہاي ڻڻصابۀ اڻڻاع ڻ صدۀ بڻدي بشڀۀ ہاي آبڱيڻۀ از اشڀفادۀ 15.

 از ڀڻاڻيد ڱي، صد خڻاہد اشہاڳ ڀصديد باعث صيريں بشيار ہاي ڻڻصيدڻي

 از 16. .كڻيد اشڀفادۀ ڻعڻاع ڇاڻي ہاي ڻڻصيدڻي يا رقيق ڻ طبيعي ہاي آبڱيڻۀ

 در 17..كڻيد خڻدداري ڻاڱصخص يا ڱطڱئں غير ڱڻبع با ہايي آب ڱضرف

 ڻ كڻيد اشڀفادۀ صدۀ بڻدي بشڀۀ ہاي آب از ڀڻہا ہشڀيد ڱشافرڀ در كۀ ضڻرڀي

 .بجڻصاڻيد دقيقۀ 10 ڇداقڳ ڱضرف از پيش را آب ضڻرڀ ايں غير در
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 با كار ايں براي، كڻيد اشڀفادۀ ڱشڀقيڱ فصار از ڀڻاڻيد ڱي ريزي خڻں كڻڀرڳ براي-

 پڳ پاييں دقيقا آں ڻرڱ قشڱڀ بالاڀريں در را بيڻي ي ڱياڻۀ، اصارۀ ڻ صشڀ اڻگصڀ

 ہيچ بيڻي اشڀخڻاڻي ڻ شخڀ قشڱڀ رڻي بر فصار. )دہيد فصار بيڻي اشڀخڻاڻي

 ( ڻدارد اي فايدۀ

 از ڇڀڱا(، دقيقۀ 5 كڻدكاں براي) دہيد فصار را بيڻي دقيقۀ 10 ڇداقڳ ڱدڀ بۀ-

 را فصار ڱدڀ ايں در ڻ كڻيد ڱڇاشبۀ دقيق را زڱاں بڀڻاڻيد ڀا كڻيد اشڀفادۀ شاعڀ

 . داريد ڻگۀ ثابڀ

 5-10 براي را بيڻي ڱجددا ڀڻاڻيد ڱي ڻصد كڻڀرڳ ريزي خڻں كۀ ضڻرڀي در-

 . - كڻيد اشڀفادۀ يخ كڱپرس از يا دہيد فصار دقيقۀ

 گڻڻۀ يا( پاييں بۀ بيڻي ازپڳ) بيڻي رڻي دقيقۀ 15 ڱدڀ براي را يخ ي كيشۀ يك-

 اي صدۀ اثباڀ كاڱلا اثر ڻ ڻيشڀ ضرڻري كار ايں) دہيد قرار بالايي ڳب ڻ ہا

 ايجاد فرد در بہڀري اڇشاس ڻ باصد ڱفيد اشڀ ڱڱكں ڱڻارد برخي در اڱا ڻدارد

 گذاصڀں از ڻ ڻگيرد قرار ہا چصڱ رڻي بر يخ ي كيشۀ يد باص ڱراقب.( كڻد

 دڻر) كڻيد اجڀڻاب ضڻرڀ پڻشڀ بررڻي يخ ڇاڻي پلاشڀيكي كيشۀي ڱشڀقيڱ

 (.  بپيچيد اي پارچۀ پڻصش يك كيشۀ

 ڻ كڻڀرڳ دقيقۀ 30 از كڱڀر در ڱجڱڻع در ريزي خڻں بايد بالا ڱراڇڳ اڻجاڱ با-

 .كڻيد ڱراجعۀ پزصكي ڱركز بۀ بكصد طڻڳ دقيقۀ30 از بيش اگر ڻڳي صڻد قطع

 دڻبارۀ ريزي خڻں دقيقۀ چڻد از پس كۀ ضڻرڀي در ريزي خڻں قطع از پس-

 ضڻرڀ در يا ڻ ڻڱك آب با آراڱي بۀ را بيڻي ي ڇفرۀ داخڳ، ڻكرد برڻز

 خصك ہاي ڳخڀۀ ڻ خڻں ڀا بصڻييد(، صشڀصڻ شرڱ) ڻڱكي ہاي ڱڇڳڻڳ با دشڀرشي

 . ( ڻكڻيد دشڀكاري را بيڻي داخڳ ڻجۀ ہيچ بۀ.) صڻڻد پاكشازي صدۀ

 خڻں ڻ بيڻي ڱخاط صدں خصك از جڳڻگيري براي ڀڻاڻيد ڱي آيڻدۀ رڻزہاي در-

 آ ڻيڀاڱيں پڱاد يا بہداصڀي ڻازڳيں ڱثڳ ڱلايڱ ي كڻڻدۀ چرب يك از ڱجدد ريزي

 .  كڻيد اشڀفادۀ بيڻي ي ڇفرۀ داخڳ كردں چرب براي

 بۀ زير علايڱ از كداڱ ہر ڻجڻد ضڻرڀ در، بيڻي ريزي خڻں بۀ ابڀلا ہڻگاڱ 

 :   كڻيد ڱراجعۀ ريزي خڻں درڱاں ڻ بررشي براي بيڱارشڀاں اڻسساڻر يا پزصك

  ڻصڻد ڱڀڻقف فڻق اڻڳيۀ اقداڱاڀ اڻجاڱ با دقيقۀ 30 از پس كۀ صديد ريزي خڻں -

   ڀڻفس شخڀي ڻ ڱڻاشب كصيدں ڻفس در ڀڻاڻي ڻا -

 صديد پريدگي رڻگ يا ڱڻگي ڻ گيجي يا صديد خشڀگي ڻ ضعف اڇشاس -

 .  بڻڻصيد آب كافي ڱيزاں بۀ ڻ دہيد افزايش را ڱايعاڀ ڱضرف -

- 

 
  

 شيفڻں بۀ ڱجہز ہاي ڀڻاڳڀ از 39..كڻيد كڻڀاۀ كاڱلا را خڻد ہاي ڻاخں 38.

 شيفڻں از اشڀفادۀ از پيش فرڻگي ڀڻاڳڀ از اشڀفادۀ ضڻرڀ در، كڻيد اشڀفادۀ

 در كڻڻدۀ ضدعفڻڻي ڱايع يا ڱايع ضابڻں ڱقداري ڀڻاڻيد ڱي، ببڻديد را آں درب

 . بريزيد شيفڻں ڱخزں داخڳ

 عفڻڻي ضد اڱكاں ضڻرڀ در ڻ بصڻييد ڱكرر طڻر بۀ را ڇڱاڱ ڻ دشڀصڻيي 40.

 را آب صيرہاي ڻ ڇڱاڱ ڻ دشڀصڻيي درب بڻيسۀ درہا ي . دشڀگيرۀ 41.ڻڱاييد

 . ڻڱاييد ضدعفڻڻي ڻ ڀڱيز ڻڻبڀ 1-2 رڻزاڻۀ

 بصڻييد داغ كاڱلا آب با ڻ كردۀ جدا افراد بقيۀ از را خڻد ہاي ڱڳڇفۀ ڻ ڳباس 42.

 را آڻہا فضڻلاڀ ڻ پرڻدگاں، ڇيڻاڻاڀ با خڻد ڀڱاس 43.كڻيد ضدعفڻڻي ڻ

 از 45. .كڻيد خڻدداري ڀڻباكڻ ڻ شيگار اشڀعڱاڳ از اڱكاں ڇد ڀا 44..دہيد كاہش

 ديگراں با ڻزديك ڀڱاس از بہبڻدي زڱاں ڀا 46. .كڻيد پرہيز اشڀخر در كردں صڻا

 خڻدداري(  بڻشيدں يا گرفڀں آغڻش در، دادں دشڀ ڱثلا) كڻدكاں خضڻص بۀ

 خڻد كار ڱڇڳ يا ڱدرشۀ بۀ ڀڻاڻيد ڱي علايڱ رفع از پس رڻز  1-2.    47. ڻڱاييد

 : كڻيد ڀڻجۀ زير ڻكاڀ بۀ ڱشافرڀ ہڻگاڱ-.بازگرديد

 پر ڻ صڳڻغ ڱڻاطق يا ڱرطڻب يا گرڱ ہڻاي ڻ آب با ڱڻاطقي بۀ شفر از پيش -

 ڻ لازڱ ہاي ڀڻضيۀ ڻ كردۀ ڱصڻرڀ پزصك با، پاييں بہداصڀ شطڇ با ازدڇاڱ

 . كڻيد دريافڀ را ڱشافرڀي اشہاڳ برڻز از گيري پيش براي اڇڀڱاڳي دارڻہاي

 . اشڀ غذا ڻ آب بہداصڀ رعايڀ عدڱ از ڻاصي اغڳب ڱشافرڀي اشہاڳ -

 زدں ڱشڻاك ڇڀي يا آصاڱيدں براي صير آب از ڻجۀ ہيچ بۀ ڱشافرڀ طڻڳ در -

 دقيقۀ 10 ڇداقڳ كۀ آبي يا صدۀ بڻدي بشڀۀ ہاي آب از فقط -. ڻكڻيد اشڀفادۀ

 با يخ يا آب ڱضرف از -كڻيد اشڀفادۀ يخ ڀڻڳيد يا آصاڱيدں براي صدۀ جڻصاڻدۀ

 صربڀ يا گياہي ہاي ڻڻصيدڻي اڻڻاع ڱضرف از -. كڻيد خڻدداري ڻاڱصخص ڱڻبع

 ڳيڻاں از ڱايعاڀ اڻڻاع ڻڻصيدں جہڀ -. كڻيد پرہيز شاز دشڀ ڱڇڳي ہاي

 اڻڻاع ڱضرف از -. كڻيد اشڀفادۀ ڱضرف بار يك ہاي ڳيڻاں يا خڻد صخضي

 . ڻڱاييد خڻدداري ہا جادۀ در خضڻص بۀ ہا رشڀڻراں در شالاد ڻ خاڱ شبزيجاڀ

 غذاہاي، كبابي گڻصڀ اڻڻاع ڱثڳ) پخڀۀ ڻيڱۀ يا خاڱ غذاہاي اڻڻاع ڱضرف از -

 ڀہيۀ خڻدڀاں كۀ غذاہايي از اڱكاں ڇد ڀا -. كڻيد پرہيز( ڱرغ ڀخڱ ڻ دريايي

 . كڻيد اشڀفادۀ كڻشرڻي ڻ صدۀ بڻدي بشڀۀ غذاہاي يا ايد كردۀ

 . كڻيد خڻدداري باز ڻ بڻدي بشڀۀ غير ي ہا شس ڻ ڱايڻڻز اڻڻاع ڱضرف از -

 . ڻكڻيد ڱضرف بڻدي بشڀۀ غير ڻ ڱڇڳي ڳبڻياڀ ڻ بشڀڻي -

 طڻر بۀ را آں پڻشڀ ڀڻاڻيد ڱي خڻدڀاں كۀ كڻيد اشڀفادۀ ہايي ڱيڻۀ از فقط -

 ڱي ڻگہداري يخچاڳ از خارج در كۀ ڱڻادغذايي خريد از -.كڻيد جدا كاڱڳ

 ہيچ خريد بۀ اقداڱ ڻجۀ ہيچ بۀ -. كڻيد خڻدداري( صيريڻي اڻڻاع ڱثڳ)  صڻڻد

 كڻار ہاي دكۀ ڻ ہا فرڻش دشڀ، گرد دڻرۀ فرڻصڻدگاں از غذايي ڱڻاد گڻڻۀ

 گڻصڀ ڱضرف ڻ آبزياں ڻ پرڻدگاں، ڇيڻاڻاڀ اڻڻاع صكار از -. ڻكڻيد خياباں

 ڻ ہا جادۀ در خضڻص بۀ عڱڻڱي ہاي ڀڻاڳڀ ڻ دشڀصڻيي از -. كڻيد پرہيز آڻہا

 خڻدداري صڳڻغ شڻاڇڳ يا اشڀخرہا در كردں صڻا از -. ڻكڻيد اشڀفادۀ ہا خياباں

 اڱكاں ضڻرڀ در ڻ كاغذي دشڀڱاڳ كافي ڱقدار، ضابڻں، ڳيڻاں ہڱڻارۀ -. كڻيد

 براي فرضڀي ہر از -. باصيد داصڀۀ خڻد ہڱراۀ دشڀ ي كڻڻدۀ ضدعفڻڻي ي ڱادۀ

 دادں دشڀ ڻ ڻزديك ڀڱاس از - كڻيد اشڀفادۀ گرفڀں دڻش ڻ خڻد دشڀاں صشڀں

 بۀ ڱجددا زير علايڱ از يك ہر برڻز ضڻرڀ در. ڻڱاييد خڻدداري ڻاصڻاس افراد با

 : كڻيد ڱراجعۀ پزصك يا اڻسساڻر

  صكڱ خاص ي ڻقطۀ يك در ڱداڻڱ ڻ ثابڀ درد برڻز - صكڱ درد ڀصديد -

  دارڻہا ڱضرف بۀ پاشخ عدڱ ڻ علايڱ صدں بدڀر -

  ڱدفڻع ہڱراۀ خڻں دفع - رڻز 3 از پس علايڱ ڻصدں بہڀر -

 ڱڇڀڻياڀ در ڀيرۀ يا رڻصں خڻں ڻجڻد -قير بۀ صبيۀ شياۀ رڻگ بۀ ڱدفڻع دفع -

 كۀ طڻري بۀ اشڀفراغ ڻ ڀہڻع ڀصديد -( درجۀ 3885 از بيش)  بالا ڀب - اشڀفراغ

 بۀ ڇداقڳ غذا ڻخڻردں)  صديد اصڀہايي بي -ڻباصيد آصاڱيدں ڻ خڻردں بۀ قادر

  رڻز 10 از پس اشہاڳ كاڱڳ بہبڻد عدڱ -(  شاعڀ 12 ڱدڀ

 دفع عدڱ) ادرار ڇجڱ كاہش -ڱداڻڱ ڻ صديد دہاں خصكي ڻ ڀصڻگي اڇشاس -

  بدں ڻزں صديد كاہش -ادرار رڻگ صدں ڀيرۀ يا( شاعڀ 8 طڻڳ در ادرار

  شر شبكي ڻ شرگيجۀ-صديد ڇاڳي بي ڻ ضعف -

 ( بيہڻصي) ہڻصياري شطڇ كاہش يا صديد آڳڻدگي خڻاب -

  پڻشڀي بثڻراڀ ڻ ضايعاڀ ہرگڻڻۀ برڻز -

  صديد شردرد -

  گردں ڇركاڀ شفڀي يا درد -

  شيڻۀ ي قفشۀ شڻگيڻي يا درد -

  ڻفس ڀڻگي -

 صديد پريدگي رڻگ يا ڀعريق -

 

 

 

 صد ڻخڻاہد اشڀفراغ يا اشہاڳ بہبڻد باعث ڱايعاڀ ڱضرف كۀ كڻيد دقڀ 18

 ڀڻضيۀ 19..كڻد ڱي جڳڻگيري آں خطرڻاك عڻارض ڻ بدں آبي كڱ از ڻڳي

 خڻدداري آصاڱيدں ڻ خڻردں از اشڀفراغ برڻز از پس شاعڀ 1-2 صڻد ڱي

 اشڀ بہڀر، بخڻريد غذا ڀڻاڻيد ڱي گرشڻگي اڇشاس ضڻرڀ در 20. .كڻيد

 پس كڻيد شعي، كڻيد اشڀفادۀ كڱ ڇجڱ با خصك ڻ شادۀ غذاہاي از ابڀدا در

 خڻد ہڱيصگي غذايي يڱسر بۀ اشہاڳ ي اداڱۀ ضڻرڀ در ڇڀي رڻز 2-3 از

، صدۀ پخڀۀ غلاڀ يا برڻج از ڀڻاڻيد ڱي يڱسر صرڻع جہڀ 21. .برگرديد

 صيريں ڱاشڀ ڻ زڱيڻي شيب، صدۀ پخڀۀ شبزيجاڀ ڻ گڻصڀ، ڻاں، ڱڻز، شيب

 ڱضرف زياد ہاي ڻڻبڀ در كڱ ڇجڱ با را غذا، كڻيد اشڀفادۀ(  كڱ چربي با)

، ڱايڻڻز، كرۀ،خاڱۀ،فڻد فشڀ، صدۀ بڻدي بشڀۀ غذاہاي ڱضرف از 22..كڻيد

 . كڻيد خڻدداري ہا شس اڻڻاع ڻ پرادڻيۀ يا چرب بشيار غذاہاي، صكلاڀ

 آڱادۀ ڻ ڻگہداري، ڀہيۀ ہڱ از دڻر ڻ جدا را پخڀۀ ڻ خاڱ غذايي ڱڻاد 23.

 ڻگہداري يخچاڳ در را صدڻي فاشد ڻ ڀازۀ غذايي . ڱڻاد 24.كڻيد شازي

 خڻدداري شايريں براي غذا طبخ ڻ ڀہيۀ از علايڱ رفع زڱاں ڀا 25. .كڻيد

 گڻصڀ 27. .ڻكڻيد ڱضرف خاڱ صكڳ بۀ را شبزيجاڀ ڻ ڱڻادغذايي 26..كڻيد

 اڻڻاع ڱضرف از اڱكاں ڇد ڀا ڻ كڻيد طبخ كاڱڳ طڻر بۀ را ڱرغ ڀخڱ ڻ

 كاڱڳ اشڀراڇڀ كافي ڱيزاں بۀ 28. .كڻيد خڻدداري كبابي صكڳ بۀ گڻصڀ

 دراز ڻ ڻرڻيد رخڀخڻاب بۀ غذا خڻردں از پس بلافاضڳۀ 29. .باصيد داصڀۀ

 ضڻرڀ در ڻ بياڻريد بالا كاڱلا را خڻد شر زير خڻابيدں ہڻگاڱ 30. .ڻكصيد

 بڻيسۀ شڻگيں ڻرزش ڻ فيزيكي فعاڳيڀ از 31. .كڻيد اشڀفادۀ باڳش 2 از اڱكاں

 . كڻيد خڻدداري صڻد ڱي بدں آبي كڱ ڀصديد باعث كۀ گرڱ ہڻاي در

 فصارہاي يا اضطراب، اشڀرس، ڻگراڻي باعث كۀ عڻاڱڳي ي كڳيۀ از 32.

، عاطفي ہيجاڻاڀ از ڻ كردۀ دڻري ڇداڱكاں ڀا ڱيصڻڻد رڻاڻي – عضبي

 آب دڻش ڀڻاڻيد ڱي صكڱ درد كاہش براي 33. .كڻيد پرہيز ڱجادڳۀ ڻ بڇث

 ڻ گرڱ آب با ڱرڀب طڻر بۀ را خڻد دشڀاں 35. .يد صكڱ يا بگيريد گرڱ

 از بعد ڻ قبڳ، دشڀصڻيي از اشڀفادۀ ہربار از بعد را كار ايں، بصڻييد ضابڻں

 ي كڳيۀ 36. .دہيد اڻجاڱ ڇڀڱا غذايي ڱڻاد با ڀڱاس از بعد ڻ قبڳ، غذا خڻردں

 خڻد غذاخڻري ظرڻف ڻ ضابڻں، ڇڻڳۀ جڱڳۀ از بہداصڀي ڻ صخضي ڻشايڳ

 . كڻيد جدا بقيۀ از را

 دشڀاں صشڀصڻ از پس ڻ كردۀ اشڀفادۀ ڱايع ضابڻں از اڱكاں ضڻرڀ در 37.

 . كڻيد ضدعفڻڻي را خڻد


