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SONRA AŞI

راځئ چې خپل لاسونه په 

سمه توګه ومينځو

راځئ چې د خپل روغتيا 

ساتنه وکړو

اوبه او صابون 

وکاروئ د ناروغيو 

څخه ځان وژغورئ!

موږ بايد د لاس پاکولو په 

اړه سم معلومات له خپل 

چاپېريال او کورنۍ سره 

شريک کړو.

www.sihhatproject.orgsihhatproject

د نورو معلوماتو او ملاتړ لپاره خپل نږدې د مهاجرو روغتیایی مرکز ته ورشئ.مناسب ځای، ښه خدمت



روغتيا زموږ په لاسونو کې ده

څنګه بايد خپل لاسونه 

ومينځو؟

د لاس  منځلو وخت: 40-60 ثانيې
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Su ile ellerinizi ıslatınız Avuç içlerini dairesel hareketlerle
ovalayınız;

Ellerinizi su ile durulayınız;

Ellerinizin tüm yüzeyine yetecek kadar
sabun alınız;
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خپل لاسونه په اوبه لوند کړئ.

ښي لاس د کيڼ لاس شاته ومينځئ، د ګوتو 

تر مینځ مسح کړئ، د بل لاس لپاره ورته 

حرکتونه ترسره کړئ.

خپل لاسونه په دستمال کاغذ سره وچ کړئ‌  د اوبو په کارول شوي دستمال کاغذ سره 

بند کړئ.

ستاسو لاسونه اوس خوندي دي.

لاسونه سره يو ځای کړئ، د ګوتو تر منځ يې 

يو ځای ومينځئ

د ګوتو شاوی د بل لاس په کف کې يې يو 

ځای بند او ورسته يې مسح کړئ، د بل لاس 

لپاره هم ورته حرکتونه تر سره کړئ.

د خپل لاسونو ټوله سطحه پوښلو لپاره کافي 

صابون درواخلئ.

لاسونه په سرکلر حرکتونو مسح کړئ.

دواړه ګوتې په سرکلر حرکتونو سره د بل 

لاس په کف کې ومينځئ.

د هر لاس په ګوتو د بل لاس کف په ېرکلر 

حرکتونو مسح کړئ.

خپل لاسونه په اوبو ومينځئ.


