
د خولې او غاښونو روغتیا 

خوندي کړئ

مخکې لھ دې چې د غاښونو برش 

لوند کړئ، لومړی باید د نخود پھ 

اندازه د غاښونو کریم واچوئ.

د غاښونو داخلي او بھرنۍ سطحې 

داسې برش کړئ لکھ څنګھ چې د 

غاښونو جوړښت وي.

 پھ پای کې، خپل برش او 

خولھ پھ کافي اندازه اوبو سره 

ومینځئ.

لومړی خپل لاسونھ ومینځئ، 

بیا خپلھ خولھ پھ ډیرو اوبو 

سره ومینځئ.

 د غاښونو برش کول د شاتھ 

غاښونو لھ پورتنۍ سطحې 

څخھ پیل کړئ.

د غاښونو برش پھ سیده ساتلو 

سره د خپلو مخونو غاښونو 

داخلي سطح ھم برش کړئ.

ستاسو د خولې او د غاښونود روغتیا لپاره؛

تاسو باید پھ ورځ کې لږترلږه دوه ځلھ د ۲ دقیقو لپاره خپل غاښونھ برش کړئ،

او پھ کال کې دوه ځلھ د غاښونو ډاکټر تھ مراجعھ وکړئ!

لا نورو معلوماتو او مرستې لپاره تاسو تھ نږدې د مھاجرو روغتیایی مرکز تھ راشئ!مناسب ځای، ښھ خدمت


