
سخته تودوخه

0800/16.061numerogratuit@aviq.be

د همکارۍ سره:

زه په منظم ډول او په کافي اندازه خواړه خورم.

زه له الکولي مشروباتو او خوږو څښاکونو څخه ډډه کوم.

زه سیوري ځایونه غوره کوم او د خولۍ، لمر

عینکو او مرهم سره ځان ساتم.

زه هر ورځ لږ تر لږه 1.5 لیتره اوبه، چای، بوټي چای،
سړه شوربه او نور مایعات څښم.

د ورځې په جریان کې کړکۍ، پردې، شټرونه او نور سیوري
کوونکي وسایل تړم، او د شپې له خوا کور ته هوا ورکوم.

زه زیان منونکي انسان (ماشومان، زاړه او
نور) هایډریټ کوم او ساتنه یې کوم.

زما د شاوخوا خلکو څخه

زه په منظم ډول د خپلو زیان منونکو خپلوانو
سره اړیکه نیسم.

زه په ګرمو ساعتونو کې دننه پاتې کیږم (د سهار
له 11 بجو څخه تر ماسپښین 3 بجو پورې).

که زه په شدید فزیکي هڅې یو څه کولو ته اړتیا لرم،
زه غوره ګڼم چې دا سهار وختي یا

ماښام له اتو بجو وروسته وکړم.

زه به هیڅکله په خپل ولاړ موټر کې یو کس او/یا
څاروی نه پریږدم.

زه یو څوک وینم
چې غورځېږي

زه په 112 شمېره زنګ وهم 

د روغتیا ساتنې سپارښتنې عملي کوم!
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