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 د عام پلورنې 

 درملو 

 لارښوونه

۲۰۱۴ 
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 د منځپانګو فهرست

 روغتیا او سلامتیا
 مخنیوی

 کله یو ډاکټر ته ولاړ شئ
 کله عاجل خونې ته ولاړ شئ

 دا کتابچه څنګه ولولئ
 ولولئد خپلو درملو پاکټونه څنګه 

 د برانډ نوم لرونکي درمل د عامو درملو پر وړاندې
 لویانو لپاره عمومي روغتیا ساتنه

 درد یا تبه
 د زړه سوځېدل، د معدې پړسوب، د معدې تیزاب خولې ته راتلل

 قبضیت
 حساسیتونه

 اسهال او قی
 بواسیرونه

 کم خوبي
 ریزش

 د جلد ټپونو پاکول
 د خولې روغتیا ساتنه

 د ماشومانو درمل
 د سیمه ییزو کلنیکونو لست
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 روغتیا او سلامتیا

 

 

 په فکري او عقلي توګه خپل ځان په ننګونې که اچول، خپل ځان لپاره د رسیدو وړ موخو ټاکل، مثبت پاتې کېدل. عقلی:
 په شخصي توګه د ارزښتونو یوې مجموعې په واسطه ژوند غوره کول او د هغه ارزښتونو تعقیبول. روحی:
 د سم پرهیز په خوړولو، په بسیا توګه تمرین کولو او ویدو کېدو، د ډیرو اوبو په څکلو په واسطه د خپل وجود ساتنه. فزیکي:
 د ملګرو او کورنۍ یوې ټولنیزې کړۍ ساتل چې په مساوي توګه د یو ملاتړي ګروپ په څېر عمل کوي. ټولنیز:

 ورڅخه خوند اخلئ غوره کړئ. د ژوند لپاره یو روغ چاپېریال چې تاسو  د چاپېریال اړ:
 خپل احساسات او هیجان د غوره نتیجه لپاره بیان کړئ. احساساتي:

 
  د خپل ځان ښې روغتیا ساتنې لپاره، دا اړینه ده چې د یوې بشپړې روغتیا لپاره د روغتیا دې هر یو اړخ کې ګډون وکړئ.
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 مخنیوی

 خواړه

( له معیار سره سم، ستاسو د خوړو قاب باید د خوړو په هر مهال کې نیم تازه USDAد متحدو ایالتونو د کرنې وزارت )

سپارښتنه کوي چې ستاسو ټولې غلې باید د تصفیه  USDAمیوه او سبزیجات ولري، او نیم نور غله او پروټین ولري.  

 شوې غلې لکه سپینې ډوډی پرځای خالصه غله وي.  ستاسو په قاب کې باید لږ لبنیات وي.

 
 یټامینونهو

که له پورتنی سپارښتنې سره سم چې د خوړو په برخه کې ده خواړه خورئ، تاسو به د اړتیا ویټامین پوره کړئ.  که تاسو 

 د ځانګړي ویټامین کمی لرئ، تاسو کولی شئ بوتلي ویټامین وپېرئ ترڅو خپله روغتیا په سمه توګه وساتئ.

 عمومي روغتیا ساتنه

ناروغیو او میکروبونو د لیږد مخنیوی کولی شي.  د عمومي روغتیا ساتنې لپاره، تشناب ته له تلو ښه روغتیا ساتنه د 

وروسته او د خوړو له تیارولو څخه مخکې خپل لاسونه په سمه توګه په صابون پریمنځئ. د بدن پاک ساتنې لپاره همیشه 

 اکې جامې واغوندئ.حمام کوئ.  د التهاب او میکروبونو خطر راټیټولو لپاره تازه او پ
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 کله یو ډاکټر ته ولاړ شئ

  سانتي ګراد( څخه پورته تبه ۳۹فارنهایت ) ۱۰۲.۵له 

 قی او اسهال له یوې ورځې څخه زیات دوام وکړي 

 درد په دوه ورځو کې قرار نشي 

 سردرد له یوې ورځې څخه زیات دوام وکړي 

 د ګېډې درد له یوې اونۍ څخه زیات دوام وکړي 

  دردد غاښ شدید 

 وینه بهېدل نه دریږي 

 کله چې عام درمل ستاسو وضعیت ښه نکړي 

دا اړینه ده چې د عاجل خونې پرځای یو عاجل روغتیاي مرکز ته ولاړ شئ.  دا لږ اندازه 

 ارزانه دې!

کله چې ستاسو ماشوم دا ورته علایم لري، دا ډیره اړینه ده چې خپل ماشوم په سملاسي 

 ي ته یوسئ!توګه روغتیا ساتنې چمتوکوونک
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 کله عاجل خونې ته ولاړ شئ

 

 

 د سا اخیستو ستونزه 

  وارخطایي 

 شدید درد 

 شدید ټپونه 

 د سینې درد 
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 ولولئ دا کتاب څنګه

د ناروغی نښه هر مخ به ورته اساسي شکل ولري: ناروغی، د ناروغی نښې، د لاسرسۍ 

وړ درمل په هغوي کې فعال مواد ، د کارولو لارښوونه، د بل ډول درملنې غوراوي لیکل 

 شوي، او خبرتیا به په سور رنګ لیکل شوي وي.

 

 د مخ سرلیک وي.هغه اصلي نښه یا ستونزه چې تاسو یې لرئ.  دا به ناروغي: 

د ناروغی ټولې نښه به لیکل شوې وي او د ناروغی نورې نښې چې ښایي تاسو به ولرئ او که چیرته د ناروغی نښې: 

 شونې وه د ځاني تشخیص لپاره به هم ولیکل شي.

لیکل  دلته، د لاسرسۍ وړ هغه درمل چې پرته له نسخې څخه پلورل کیږي د هغوي د فعاله موادو سرهد کارونې درمل: 

 شوي وي.  همدا راز دا هغه کلمه ده چې تاسو یې باید د عام درملو پر بوتلونو ولټوئ.

دلته به موږ تاسو ته لارښوونه وکړو چې درمل څنګه وکاروئ.  په هرحال، که تاسو پاکټ لوستلی د کارولو لارښوونه:  

 کوونکي لومړی لارښوونې تعقیب کړئ!شئ، هغه لارښوونې چې په پاکټ لیکل شوې یا د خپل روغتیا ساتنې د چمتو

رنګ ولیکل شي.  د خبرتیا نښې په سمه توګه تعقیب کړئ!  سورهره معلومه خبرتیا به په خبرتیاوې په سور رنګ:  

 خبرتیاوې په پاکټ هم لیکل شوي وي

 رملو وکړي.بل ډول درملنه یو کس ته لارښوونه کوي چې د خپل ځان درملنه پرته له دد ناروغیو بل ډول درملنه: 

 

دا کتابچه د درملو یو بشپړ لست یا د خپل روغتیا ساتنې چمتوکوونکې د معاینې مساوي ندې.  که تاسو د خپلې ناروغی 

 په اړه ډاډمن نه یئ، تاسو باید خپل د روغتیا ساتنې چمتوکوونکی ووینئ!
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 د خپلو درملو پاکټونه څنګه ولولئ

د درملو پر بوتل یا پاکټ باندې وي او  همیشهپه لاندې انځور کې پنځه نښه شوي موارد دي.  هر یو یوه اړینه کلمه چې 

ورته پام وشي ځانګړې کوي: برانډ نوم، فعال مواد، په پاکټ کې د ګولیو یا مایع اندازه، د ګولی یا مایع قوت او د کارن 

 لپاره یو اختصاص.

 

 (Tylenolټایلنول )برانډ نوم: 

 (Acetaminophenاسیټا مینافین )فعال مواد: 

 د لویانو لپارهمختص: 

 میلی ګرامه په هر تابلیت کې ۵۰۰د درملو قوت: 

 تابلیت ۱۰۰د پاکټ اندازه: 
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 د برانډ نوم لرونکي درمل د عامو درملو پر وړاندې

د عام پلورنې درملو برانډ نوم لپاره، د هغې ورته بې برانډه درمل هم شته.  بې برانډه درمل همیشه د سوپر مارکیټ یا 

لپاره چې سم درمل درملتون په الماری کې د برانډ نوم درملو په څنګ کې وي.  بې برانډه درمل همیشه ارزانه وي!  د دې 

وپېرئ، باید ځان ډاډمن کړئ چې ورته فعال مواد ولري.  په لاندې انځور کې د ماشومانو د معده قطره چکان دوه پاکټونه 

میلي ګرامه قوت سره دي.  که تاسو پام وکړئ، تاسو د  ۱۲۵( له یو Simethiconeښودل شوي.  فعال مواد سیمتیکان )

او همدا راز ورته قوت لیدلی شئ.  ډیری خلک ګمان کوي چې برانډ نوم ښه دې، په  ( کلمهSimethiconeسیمتیکان )

هرحال دا اړینه نده. بې برانډه درمل په دقیقه توګه د برانډ نوم درملو ته ورته دي پرته د قیمت له توپیر سره!  خپلې پیسې 

 وسپموئ او بې برانډه درمل وپېرئ!  
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 درد یا تبه

 د ناروغی نښې

 سردرد، د مفصلونو درد، تبه، د عضلې درد، د ملا درد او نور.

 د خوړولو لارښوونه

د تبې یا درد لپاره یوه یا دوه ګولی وخورئ.  که درد یا 

 تبه دوام وکړي هر شپږ ساعته وروسته یې وخورئ.

درد لپاره د تبې یا  (:Acetaminophenاسیټامینافین )

 کارول کیږي

د درد یا پړسوب لپاره ( Ibuprofenای بو بروفین )

 کارول کیږي

 خبرتیا

 له سپارښتل شوې اندازې څخه ډیر خوړل به بختورګي، ځیګر یا معده زیانمن کړي!

 

 

 بل ډول درملنې

 د سردرد لپاره:

   په تورم او جلا خونه کې کښېنئ -

 په سترګو یوه سړه ټوټه کیږدئ -

 پریوزئ او سر باید اوچت وي -

 د او څښاک زیات کړئ -

 درد:

ساعتو پورې یې یخ پرې  ۲۴وروسته د له ټپ څخه  -

 کیږدئ

 بیا وروسته، یخ لرې کړئ ټکور یې کړئ  -

 اوچت یې کړئ -

 ټپې شوې برخه بېرته پر مځکه کیږدئ -
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 د زړه سوځېدل، د معدې پړسوب، د 

 معدې تیزاب خولې ته راتلل

 د ناروغی نښې
 یو سوځنده درد یا ناراحتي چې له معدې څخه ستاسو ګېډې یا سینې ته، یا حتی ستاسو ستوني پورې ځې د زړه سوځېدل:

 ترش یا تریخ ذایقه لرونکي تیزاب چې ستاسو ستوني یا خولې ته راپورته کیږيخوا ګرځیدل: 

 د خوړولو لارښوونه

 ساعت وروسته یوه ګولی وخورئ.   ۱له ډوډی څخه 

که دا اکثراْ نه پیښېږي د جوولو وړ ګولی وکاروئ.  د 

( Famotidineوار راګرځیدو پیښو لپاره له فاموټیډان )

 واخلئ.( درملو څخه کار Omeprazoleیا امپرازول )

  

 

 

 

 

 د درملنې درمل

 

د جوولو وړ ګولی چې د لږ انتي اسید/ کلشیم ګولی: 

 وخت لپاره زړه سوځېدنه یا خوا ګرځیدل ښه کوي

(، Famotidineفاموټیډان )

(، Lansoprazoleلنسوپرازول)

(: Ranitidine( او رنیټډاڼ )Omeprazoleامپرازول)

التهاب، یا د معدې د دوامداره تیزابو راګرځیدو، د معدې 

 زخم لنډ مهاله درملنې لپاره کارول کیږي

 

  

که لاندې موارد شتون ولري ډاکټر سره 

 مشوره وکړئ...

که تاسو له دې درملو څخه روزانه د دوه اونیو لپاره د 

خوا ګرځیدو د درملنې لپاره کار اخلئ.  د بیمې پوښښ 

له امله د دې درملو د پیسو مصرف راټیټولو لپاره ښایي 

 به د یوې نسخې غوښتنه وکړئ.تاسو 

 بل ډول درملنې:

د هغه خوړو له خوړلو څخه ډډه وکړئ چې د خوا  -

 راګر ځیدو لامل کیږي.

 داسي پریوزئ چې سر مو اوچت وي -
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 قبضیت

 د ناروغی نښې
 کولو کې ستونزه د غایطه موادو غیرنورمال حرکت/ د غایطه موادو په دفع

 د نس درد یا پړسوب

 د درملنې درمل

 د پوډرو محلول چې اوبو کې حل کیږي او قبضیت رفع کويفایبر درمل: 

 د جوولو وړ ګولی یا د مایع محلول چې په چټکه توګه قبضیت رفع کويشیدې ډوله ماده: 

 د خوړولو لارښوونه

فایبر پوډر چې په یو ګیلاس اوبو کې حل شوي د 

وکاروئ.  پس له حل کولو ټول ګیلاس وڅکئ.  د چټکې 

درملنې لپاره، تاسو باید شیدې ډوله ماده وکاروئ.  د 

سمې اندازې لپاره د اندازې له پیالې څخه کار واخلئ.  

 .په عام ډول څو ساعتو دننه کار کوي

.

 

 بل ډول درملنې

 لوی ګیلاسه اوبه وڅکئ ۸هره ورځ لږ تر لږه  -

ډیره تازه میوه او سبزیجات خورئ، د سپینې ډوډی  -

پرځای خالصه غله خورئ. له داسو خوړو لکه پنیر چې 

 د قبضیت لامل کیږي ډډه وکړئ.

 روزمره تمرین وکړئ -
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 موسمي حساسیتونه

 د ناروغی نښې

 د تندي فشار، پرینجی، د سترګو اوبه، د ستوني وچوالی او خارښ، ټوخی

 د درملنې درمل

حساسیت ( په بندولو د histaminesد ګولی یا چکک فورمول چې د هیستامینونو ) (:Antihistaminesانتي هیستامینز )

 نښې راټیټوي.

ګولی چې د خولې له لارې اخیستل کیږي او د بلغمو جمعېدل یا کلکوالی له منځه (: Decongestantsډي کانجیسټنټس )

 ( سره یوځای خوړل کیږيantihistaminesوړي او ځیني وختونه د انتي هیستامینز)

 

 نهد خوړولو لارښوو

د حساسیت ښه کولو لپاره د ورځې یوه ګولی خوړل 

کیږي.  له کومو درملو څخه باید کار واخلئ د 

 لارښوونې لپاره له خپل فارماسیست څخه پوښتنه وکړئ.

 

 خبرتیا!

خپل روغتیا ساتنې چمتوکوونکي څخه پوښتنه که تاسو لوړ فشار لرئ، د حساسیت درملو له خوړلو څخه وړاندې له 

 وکړئ!

 بل ډول درملنه

 وګورئ که تاسو یې موندلی شئ چې څه شی ستاسو د ناروغیو نښې نورې هم خرابوي 

 ځیني وختونه حساسیتونه له ژوو یا وښو له وجه هم لاملېدلی شي 
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 اسهال او قی

 د ناروغی نښې

 غایطه مواد د نس نیول کېدل، سستي، نري او اوبلناسهال: 

 : څو وارې زړه بدېدل او قی کولقی کول

 د کارولو لپاره درمل

 یو ډول ګولی چې د څو ډوله اسهال د درملنې لپاره خوړل کیږي(: Loperamideلیپارامیډ )

 یو ډول مایع یا ګولی چې د اسهال لپاره خوړل کیږي او د کولمې حرکت ورو کوي(: Kaopectateکاوپیکټټ )

یو ډول مایع یا ګولی چې د زړه بدوالي، زړه سوځېدنې، سوء هاضمه، د نس خرابوالي و (: Peptobismolپپټوبیسمول )

 اسهال درملنې لپاره خوړل کیږي

  

 بل ډول درملنه

 ساعتونو څخه وروسته بندیږي ۱۲له قی کول په نورماله توګه  -

 د وجود اوبو پوره کولو لپاره ډیر مایعات واخلئ -

 تازه میوه او سبزیجات به زړه بدوالی لاهم بدتر کړي -

 ترش بسکوټ یا سوپ چې شیدې نلري وخورئ -

 خبرتیا!

 څخه د خپل روغتیا ساتنې چمتوکوونکي له مشورې څخه پرته کار مه اخلئکه تاسو امیندواره یاست له دې درملو 
که ستاسو ماشوم قی کوي، صبر مه کوئ او په سملاسي توګه هغه خپل د روغتیا ساتنې چمتوکوونکي بوځئ!
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 بواسیرونه

 د ناروغی نښې

بواسیر د ویني لوی شوي رګونه دي چې د معقد برخې دننه یا بیرون رامنځ کیږي.  د غایطه موادو د دفع کولو په وخت 

 کې، دا رګونه غټیږي او درد پیدا کوي چې ځیني وخت وینه بهېدل هم پیلوي.

 درمل د کارولو لپاره

په موقتي توګه بواسیري نسجونه کوچني کوي، ناراحتي له منځه وړي او یوه  (:Preparation Hپریپریشن ایچ )

 ساتونکې پرده جوړوي 

 

 د خوړولو لارښوونه

 د پاکټ له لارښوونې سره سم پر زیانمن شوې برخې باندې استعمال کړئ.  که ستونزې دوام وکړ، ډاکټر ته ولاړ شئ.

 درملنهبل ډول 

 د غایطه موادو په دفع کولو کې خپل ځان ته ډیر فشار مه ورکوئ -

 داسي خوړه وخورئ چې غایطه مواد پاسته وساتي لکه تازه میوه جات او سبزیجات او ډیر زیات فایبر. -

 د غایطه مواد پاسته ساتلو لپاره ډیرې اوبه وڅکئ. -
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 کم خوبي

 د ناروغی نښې

 ستړتیا، د تمرکز کولو کمزورتیا، د انرژی لږوالی، وارخطایي او نورو په ګډون ډیرې نښې لري.بیخوبي د ورځنی ډیرې 

 د کارولو لپاره درمل

 عام پلورونکی هورمون چې په ویده کېدو کې مرسته کوي او د ویټامین په برخه کې قرار لري(: Melatoninمیلټونین )

 په ویده کېدو کې مرسته کويعام پلورونکي درمل چې (: Doxylamineډاکسیلامین )

( چې په د خوب راتلو حالت antihistamineعام پلورنکي انتي هیستامین ) (:Diphenhydramineډایفین هایډرامین )

 لامل کیږي او اکثراْ د خوب یو مرستندویه په څېر تجویز کیږي.

 لارښوونې

 له ویده کېدو څخه وړاندې د پاکټ لارښوونې سره سم یوه ګولی خورئ.

 بل ډول درملنې

 له ویده کېدو وړاندې د روحي فشار خلاصون فعالیتونه لکه د سا اخیستلو تمرینات ترسره کړئ -

 خپل ځانته د اته ساعتونو خوب وخت تعیین کړئ -
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 ریزش

 د ناروغی نښې

 اوبه، معتدله تبهبهېدونکې یا بنده پزه، د ستوني درد یا خارښ، ټوخی، بلغم، د وجود سپک درد، پرینجی، د سترګو 

 د کارولو لپاره درمل

 د تبې یا درد لپاره لکه د ستوني درد یا د وجود درد لپاره یې وخورئ(: Acetaminophenاسیټامینافین )

په نورماله توګه په مایع شکل کې وي ټوخی له منځه وړي.  یوازې هغه (: Dextromethorphanډیکسټرامیتروفن )

 خوب خرابوي.وخت یې وخورئ چې ټوخی ستاسو 

 بل نوم یې د ټوخي چکک دې چې له اړتیا سره سم وچ ستونی لمدوي.(: Throat Lozengesتروټ لوزینجس )

 د خوړولو لارښوونه

 د ذکام درمل باید یوازې د اړتیا په صورت کې لکه تبه یا د خوب په وخت کې ټوخي لپاره وخوړل شي.

 اضافي درملنه

 باید ډیر زیات استراحت وکړئ -

 ډیر مایعات لکه جوس او اوبه واخلئ -

 یو روغ پرهیز وساتئ -

 میلی لیترو اوبو کې( ۲۴۰ګرامه مالګه په  ۲.۵د مالګې اوبو غرغره وکړئ ) -
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 د جلد ټپونو پاکول

 د جلدي ټپونو سم پاکول د التهاب خطر راټیټوي او ټپ رغوي.  د ټپ سم پاکولو لپاره لاندې لارښوونې تعقیب کړئ:

 ونه په سمه توګه په صابون او پاکو اوبو پریمنځئخپل لاس -

 دقیقو لپاره کنګال کړئ ۵ټپ د پاکو اوبو تر لاندې لږ تر لږه  -

 ټول ګردونه او دوړي باید پاک شي. -

 ټپ له متعدله صابون سره پریمنځئ -

 که ګردونه او دوړې پاتي وي، پریمنځل او کنګالول تکرار کړئ -

 کړل، ټپ ته تر هغه وخته فشار ورکړئ ترڅو وینه بهېدل ودریږيکه ټپ وینه بهېدل پیل  -

 پر ټپ باندې انتي بیتک کریم استعمال او په بنداژ یې وتړئ -

 کله باید د روغتیا ساتنې یو چمتوکوونکي ته مراجعه وکړئ:

 میلي مترو څخه زیات وي ۶.۵کله چې د ټپ ژوروالی له  -

 زیات وي میلي مترو څخه ۲۰کله چې د ټپ سور له  -

 هغه ټپونه چې په پاکولو کې ډیر درد کوي -

 ژور ټپونه چې غوړ، عضلې یا هډوکي ته رسیږي -

 دقیقو وروسته هم وینه بهېدل نه دروي ۱۵هغه ټپونه چې د فشار له  -

  



 

  Pashto Translation Date: September 2015 
 

 د خولې روغتیا ساتنه

 
کړئ، سهار  غاښونه د ورځې دوه ځلې سهار او د شپې له خوا برس کوئ.  د ورځې دوه ځلې یې خلال -

 او د شپې له خوا.

 د برس کولو په وخت کې د غاښو له کریم څخه کار واخلئ، هر ډول د منلو وړ دي. -

د غاښو له منځ څخه د خوړو یا اضافي ذراتو ویستلو لپاره غاښونه خلال کړئ.  لږ تر لږه یو وار د  -

 ر واخلئ.ورځې یې ترسره کړئ.  د غاښو له خلال یا خلال کوونکې وسیلې څخه کا

د بکتریاوو د کمولو لپاره د خولې مینځولو له مایع څخه کار اخیستلی شئ.  په خوله کې یې واچوئ او  -

 تو یې کړئ.  دا په سا تازه کولو کې هم مرسته کوي.

 د خولې ښې روغتیا ساتنې لپاره د ناشتې او خواږه لرونکي خوړو او څښاک کارول کم کړئ. -
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 د ماشومانو درمل

 

 د خوندیتوب لپاره د ماشومانو درمل له ورکولو څخه وړاندې باید وکتل شي. -

د ماشومانو درمل په ځانګړي توګه په پاکټ کې بندیږي او پر بکس باندې د سم خوراک د اندازې -

 لارښوونې وي.

 ماشومانو ته د لویانو درمل مه ورکوئ! -

 مه ورکوئ. کلنو څخه کم عمر ماشومانو ته هیڅکله اسپرین ۱۸له  -

که له کومو درملو سره د اندازې کولو پیاله، د چکک ټوپ یا سرینج راځي، د خوراک سمې اندازې -

 لپاره له هغوي څخه کار واخلئ.

 د اطمینان لپاره په یو ملګري باندې یې دویم ځلي وګورئ. -

تونو څخه زیات ساع ۲۴سانتی ګراد( څخه زیاته تبه له  ۳۹فارنهایت ) ۱۰۲.۵که ستاسو ماشوم له  -

 وخت لپاره ولري، خپل روغتیا ساتنې چمتوکوونکي ته زنګ ووهئ یا هغې ته مراجعه وکړئ.

که ستاسو ماشوم له خوندي کچې څخه زیات درمل خوړلي وي، یا تاسو ډاډمن نه یاست چې څومره  -

و شمېرې یا د ی 1222-222-800-1یې خوړلي، د تسمم کنټرول ادارې ته په سملاسي توګه په 

 شمېرې ته زنګ ووهئ. 911امبولانس لپاره 
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 د ماشومانو درمل
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 د درملو پېریدو ځایونه

 (Aldiآلډي )

 (CVS Pharmacyسي وي اس درملتون )

 (Dollar Storeډالر سټور )

 (Dollar Treeډالر ټري )

 (Krogerکوګر )

 (Rite-Aidایډ )-رایټ

 (Wal-Martمارټ )-وال

 (Walgreensوال ګرین )

 


