
د غاښونو د معاینې لپاره د لیدنې وخت څرنګه واخلئ
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د خوښ کړي کلینک په ټیلیفون شمېر زنګ ووهئ او د لیدنې وخت ثبتوونکي ته د لیدنې لپاره د خپلې خوښې اوونۍ، نېټه، یا وخت ووایئ )لومړنۍ لیدنې تر   .3 
یو ساعت پورې اوږدې وي(.

د زنګ په ترڅ کې خپل تقویم یعني کالیز او که د بیمې کارډونه یا اسناد لرئ ځان سره نږدې وساتئ.  .4

تاسو باید کله د غاښونو ډاکټر ته لاړ شئ؟
کله هم چې تاسو د غاښونو عاجله ستونزه لرئ او هر 6 میاشتې وروسته د غاښونو د معاینې لپاره لاړ شئ. مهرباني وکړئ د خپلې لیدنې د وخت څخه 20 دقیقې وړاندې 

ځان راورسوئ. موږ تاسو سره د لیدو په هیله یو!

د غاښونو ډاکټران مرسته کوي په وده کې د
د روغو غاښونو او هډوکو	 
تغذیې سره تړاو لرونکې روغتیا کې	 
روغ زړه	 

د غاښونو ډاکټران مرسته کوي په مخنیوي کې د
خولې د بوی	 
د غاښونو لوېدنه	 
د وریو ناروغۍ	 

د غاښونو معاینه: ولې، کله، او څرنګه 
 په کال کې دوه ځله د غاښونو ډاکټر ته تلنې سره د ستاسو مسکا ځلانده او روغه وي او د ارزښتناکو روغتیایي 

ستونزو مخنیوی کوي.

د غاښونو د درملنې لپاره لومړنۍ لیدنه کې د څه هیله لرلای شئ
په خپله لومړنۍ لیدنه کې به چا سره وینئ؟

دفتر ته ښه راغلاست ویونکی، بیا د غاښونو د نظافت کارمند او بیا د غاښونو ډاکټر

د ستاسو په لومړنۍ لیدنه کې به کارونه ترسره کیږي؟
 د غاښونو د نظافت کارمند به تاسو سره د ستاسو د غاښونو او د خولې )شفاهي روغتیا( په اړه او د ستاسو عمومي 

روغتیا په اړه خبرې وکړي.

اېکسرې ګانې
په ناست او په ولاړ حالت کې به د ستاسو د غاښونو او د زامې عکسونه اخستل کیږي.

پاکونه او فلورایډ
د نظافت کارمند به د ستاسو په غاښونو کې برش او د غاښونو مزی ووهې، 
او ځانګړو اوزارو سره به په ارام ډول داغونه او باکټیریا پاک کړي، او له 
تاسو به وغواړي چې خوله په اوبو کنګال کړئ، او ښایي تاسو د څو دقیقو 

لپاره په غاښونو ژغورونکی ملهم ولګوي.

سمونې او تعقیبي درملنه
د غاښونو ډاکټر به د ستاسو غاښونه معاینه کړي او کومې جدي یا عاجلې ستونزې به سمې کړي. مرستندویه کارمندان به تاسو 

سره په کور کې د غاښونو د خیال ساتنې په اړه خبرې درسره وکړي او د ستاسو د بلې لیدنې وخت به وټاکي.

په کور کې د غاښونو خیال ساتنه
روغتیا ته ښه خواړه وخورئ

له شکرې ډکو خواړو او څښاکونو څخه ډډه وکړئ. شکره د جراثیمو خوراک دی او غاښونو ته زیانمن تېزابي موادو پیدا کوي. خوړلو کې خرپ 
کوونکې سبزۍ او مېوې )لکه تازه ګاځرې یا مڼې( او له کېلشیم ډک خوراکونه )لکه بادام، شودې یا ماسته( به د ستاسو غاښونه روغ او قوي وساتي.

بې وخته خوراکونو څخه ډډه وکړئ
د ډوډۍ خوړلو یا بې وخته خوراک کولو وروسته، خوراک او جراثیم په غاښونو برید کوونکي تېزاب پیدا کوي. بې وخته خوراک 
او ورپسې غاښونه نه برش کولو له امله په غاښونو کې پاتې خوراک او تېزاب زیاتوي. په ورځ کې درې ځله ډوډۍ او تازه مېوې 

یا د سبزۍ سپک خوراکونه، چې خوړلو پسې یې برش وشي، تېزاب کموي.

د شفاهي روغتیا د ستونزو مخنیوی وکړئ
له شکرې پرته ژاولې یا د زایلیټول ژاولې خورئ تر څو غاښونو مو قوي شي او وروستېدنه یې ودریږي. له تماکو او پان څخه ډډه وکړئ؛ دا غاښونه 

داغوي او داسې مواد لري چې د شفاهي )د خولې( د کېنسر لامل کیږي.

په ورځ کې دوه ځله غاښونه برش کوي او یو ځل د غاښونو مزی وهئ
د غاښونو ټولې برخې پاکولو لپاره د غاښونو د برش د پاسه د غاښونو دوایي کاروئ. د غاښونو منځ کې پاکوالي لپاره د غاښونو مزی کاروئ.
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