
د زيږون وروسته پاملرنه 

د مور او ماشوم د دواړو 

لپاره اړينه ده

تاسو کولای شي د زيږون وروسته خپل 

معاينات په هغه روغتونونو کې ترسره کړي 

چيري چي تاسو زيږون کړي وي، په کورنۍ 

روغتيايي مرکزونو کې کوم چې تاسو راجستر يا 

هم ثبت ياست يا هم تاسو ته نږدي د مهاجرو 

روغتيايي مرکزونو کې ترسره کولای شي.

د زيږون وروسته د پاملرنې اهميت:

د هغو ستونزوچې د مور او ماشوم ژوند   •

تهديدوي کيداي شي چي مخنيوي او تضمين 

شي.

د ټول بدن او تناسلی ساحې تپ پاملرنه کيږي.  •

د مور د شيدې او د شيدو د تغذيه ملاتړ کيږي.  •

د اميندوارۍ د مخنيوي لپاره د طريقې مشوره   •

ورکول کيږي.

د واکسین کولو حالت ته په کتو سره، د   •

تيتانوس واکسين بشپړ کيږي.

www.sihhatproject.orgsihhatproject

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



د زيږون وروسته پاملرنه بايد کله 

ترسره شي؟

د زيږون وروسته په لومړيو 24 ساعتونو کې؛

د زيږون وروسته دوره 

کې اوسپنې او ويټامين 

ډي کارول ته دوام 

ورکړئ.

د زيږون څخه وروسته دوره کې، خپل د بدن   •

او تناسلی ارګانونو پاکوالی، خپله تغذیه، 

خوب او آرامۍ ته پام وکړئ.

د ساينسي سرچینو په وينا؛ د راتلونکي زیږون   •

لپاره ډ مور لپاره د فزيکي او ذهني پلوه ځان 

چمتو کولو لپاره لږترلږه دوه کاله موده ته اړتیا 

ده.

د ولادت څخه ورسته، د امکان په صورت کې   •

د ناغوښتل شوي اميندوارۍ مخنيوي لپاره 

د خپل ملګري سره په مشوره ستاسو لپاره د 

اميندوارۍ ترټولو مناسبه طريقه غوره کړئ.

ډيره غير منظمه خونريزی.  •

زکام او تبه  •

قبضيت او کانګې  •

د سينې پړسوب، سوروالی، تنګوالی او . مور   •

په شيدو کې ستونزې

د معدې سخت درد  •

دردناک تشناب او پيچ  •

د ادرار او لوی تشناب توان ندرلودل  •

د ادرار بي نظمی  •

بد بوی مایع اخراج  •

په پښه او خوسکي کې درد  •

ناڅاپه د سينې درد او په تنفس کې مشکل  •

شديد د سر درد  •

له دغو نښو څخه حتی ډ 

يوي نښې په ليدو سره 

دا اړینه ده چي ډاکټر ته 

مراجعه وکړئ.

د زيږون وروسته کومې نښې او نښانې 

خورا مهم دي؟

د زيږون وروسته لومړی 24 ساعته وروسته؛

څلورم تعقيب؛ 2-5. ورځو ترمنځ

پنځم تعقيب؛ 13-17. ورځو ترمنځ

شپږم تعقيب؛ 30-42. ورځو ترمنځ

لومړی تعقيب؛ د 0-1 ساعتونو ترمنځ

دوهم تعقیب؛ 1-6 ساعتونو ترمنځ

دريم تعقيب؛ 6-24 ساعتونو ترمنځ


