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 څه کولی شئ تر څو
روغ پاتې شئ

روغ ژوند



      تاسو د مناسب اندازې
                      خوراکي
توکو ته اړتیا لرئ

 تاسو نشایسته
 لرونکو خوړو، میوې

 او سبزیجاتو،
 پروټینو، لبنیاتو او
غوړو ته اړتیا لرئ

 روغ ژوند دا باور
 ترلاسه کول دي
 چې ګنې ستاسو

 بدن او ذهن په ښه
وضعیت کې دي

 د متوازن رژیم
 پر بنسټ خوراک

 کول درسره مرسته
 کوي ترڅو غوره
احساس ولرئ

 دا چې څه ته اړتیا لرئ
 په دې پورې اړه لري
 چې څومره ورزش

 کوئ، ایا ناروغ یاست،
 یا د بېلګې په توګه
 د ښځو لپاره، که
امیندواره وي
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 ورزش ډېر مهم دی. ورزش له تاسو سره مرسته کوي تر
څو په فزیکي او روحي ډول ځواکمن شئ

 واکسینونه به له عفونتونو څخه مخنیوی وکړي. تاسو باید د
 عمومي ناروغیو له خپل ډاکټر سره د هغو واکسینونو په اړه

خبرې وکړئ چې ښایي ورته اړتیا ولرئ

.
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 په کافي اندازه  اوبه څښل ډېر
 مهم دي. پاکې اوبه هغه څه دي
.چې ټول خلک یې باید وڅښي



د لا ډېرو مالوماتو لپاره وګورئ

www.nhs.uk/live-well/eat-well/
www.doctorsoftheworld.org.uk/

تولید شوی په واسطه د


