
ست کس لې ون د ب ږ  ې اسو د ز ست
ود رم لارښ و ن اره ی و لپ ی کې اون ګ مخ وم له رات اسو د ماش ست

ل پ و له خ ، ن روي راب له ب پ خ ان پ ی ر ش ې ه ډ ون ون مرکز ږ  ې ه او د ز ون ون ت . روغ و وي مت کس چ ورې مو ب ۍ پ وا 36مې اون اوخ ې ش ئ چ ړ
ه وک هڅ

. ل احساس کوئ پ کې خ ان پ ه ارامي درکوي او ځ اسو ت ې ت لئ چ ان واخ ی ه ش . هغ ه درکوي ې څ ئ چ ت ښ و ا مرکز وپ ون ی ت روغ

اره اسو لپ ست

، او د ا Medicaid کارت مې ی ی ه، د ب اڼ دپ ن ژ ې کې پ عکس لرون

ه ون ذ ون کاغ ت روغ

ۍ( وې )2 کاپ اپ ش ، چ ې ن ت ښ و ون غ ږ  ې اسو د ز ست

ل ب ر کې ارج د چ ږ ون او او ف لی لکېت پ ې او چ وراب رمې ج
، ګ ن پ ارام چ

اره له دو ورکولو لپ ی ې د ش س چ ې کمی پ ا د ش امې ی ې ج راخ پ

ي ږ  لاصې ې خ مخ
امې ر ج ې رم، ارام ز د او ن ن ه ب ن دو ورکولو سی ی د ش

و ت ښ  م او د وې و کری ډ ون ، د ش ان ی رس، د حمام ش و ب ون ښ ا د غ

کش
ې اسو ی ې ت ه درمل چ ه، او هر هغ ون ز ن کټ لې ټ ا کان کې ی ن عی

ورئ خ

ه
ړ
وا ک خ اره سپ ه لپ ون وروست ږ  ې ل او له ز وت و ب ئد اوب  ش

ړ
رې لا ه پ ې کور ت امې چ ې او ارامې ج راخ پ

، دسمال، ماز ان : ج ه ارامي درکوي اسو ت ې ت ی چ و ش داسې ی

ت ښ ال ل ب پ ا خ ، عکس ی ي ق موسی

اره وم لپ اسو د ماش ست

وی وي صب ش کې ن ې مخ ټ ې ون له ن ږ  ې ې د ز ، چ ټ ر سی د موټ

و سره وراب ولۍ او ج ، له خ اره کالي لو لپ ه د ت کور ت

له رمه کمپ وه ن اره ی ر مهال لپ لو پ ه د ت کور ت

ری ې دې دسمالې )ډ ه او لون رون مپ اره پ ې لپ ۍ ورځ ړ
د لوم

) روي راب ې ب ه ی ون ون ت روغ

اره ي کس لپ ړ
 ا ملات ري ی

د ملګ ون اسو د ژ ست

ان ی اره کالي او د حمام ش دلولو لپ د ب

ر ارج ون چ ف لی ل او د ت وت و ب ه، د اوب ړ
وا ک خ سپ

ا کارت اره سکې ی و لپ ون ن ی لاو ماش رڅ ګ او خ ن ارکی د پ

ا ګ ی ن ه ز ه پ ر ورت ب حاله خ وش ې خ ست چ و لې و کسان د هغ

ام ورکوئ غ ی پ
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ئ ې کولای ش م ی ی ا ټ ی ت ل روغ پ ې له خ ې چ ن ت وښ رمې پ ه ن هغ
ه اسو پ ې ت ي چ ړ

وا م غ ی ا ټ ی ت اسو د روغ ه ده. ست ه ن ای ې ځ ه ب ن ت ښ و څ پ . هې وسئ ان سره ی ه له ځ ې ت دن وې لی دوارۍ ی ن ې د امی ن ت ښ و دا پ

. ئ وه ش و پ ون اب خ ت لو ان پ خ

م؟1.  ا راش  ووهم ی
ګ ن ه ز اسو ت ، کله ت ي ل ش ی ه پ ون دردون ږ  ې ې د ز کله چ

ۍ؟2.  ما دوولا، کورن ری، ز
د ملګ ون : د ژ ي دای ش وک له ما سره کې ر مهال څ و پ ون د دردون ږ  ې د ز

م؟3.  لای ش ښ  لای او څ
ړ
و م، خ دلولای ش م، حالت ب دای ش ې رځ

ر مهال ګ و پ ون د دردون ږ  ې ا د ز آی

ا د درد درمل؟4.  وپ ی ون ت ږ  ې اور، د ز ، لکه ش دې کوئ ان ړ
د ارامۍ کومې لارې و

؟5.  ئ ړ
ح ک ری ش ه ت ه رات

ګ ن ه څ ه ب ون اب خ ت ما ان ، ز ئ ړ
ز وک دی ان ړ

ن و ری ی ز ا سی لول )induction( ی ی وعي پ ون مصن ږ  ې اسو د ز که ت

؟6.  ي دای ش ودل کې ښ  کي سره( اې وست کی له پ وست ه )پ ن ر سی ما پ ه ز ي وروست ون سمدست ږ  ې وم له ز ما ماش ا ز آی

ه؟7.  ت ت کې ش ه هر وخ کی پ ون ړ
ا ب ه ژ ب ه ژ ما پ ا ز آی

؟8.  ئ ړ
ه وک ما مرست ه ز

ګ ن ه څ ه ورکولو کې ب دو پ ی ه د ش وم ت ما ماش ز

؟9.  ت اره وخ ه لپ ځ ا د لمان ره ی اکټ ه ډ ن ی ځ ښ ، لکه  ئ اوی کولای ش ه درن و ت ن ت ښ و ي غ ن ا دی ي ی
ګ رهن ما ف ا ز آی

ه ون ت ادښ ما ی ز

م ه ی اره دلت اسو لپ ه ست ز
ا ده. ی

ړ
وره و ۍ مش ړ

اسو لوم ، له ما سره ست ئ ړ
وا ه غ اره مرست ووالي لپ مت که د چ

. ګ ووهئ ن ه ز ي حالت کې 911 ت ن ړ
 ی ه ب . پ ئ وره ومن م مش ی ا ټ ی ت ل روغ پ ل د خ وره. ت ي مش ه طب ، ن ود عمومي معلومات دي ښ دا لار
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