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 څو خبرې
بهترینه دوران د ژوند کولو ، د تاریخ په اوږدو کې زموږ دوران

ښه ژوند . لپاره دی سې ډېر او  شان تا هیڅ وخت به د نن په 
نه  چه . کړئو په منځینۍ ک ته  ۰۸د عمر اوږدوالی  کلونو 

ـــته راوړنې لپاره نوې او ښـــې  نږدې دی او د دې عدد د لاس
ـــته  لارې د عمر د اوږدوالي لپاره هرکال د طبي علم په مرس

 . ترلاسه کولای شو
سره ځینې وختونه په ورځپاڼو کې ویل کېږي : ، له دې سره

به له او پا  ، نن ورځ موږ د هرې زمانې پرت فه هوا او  صــــا
 . چاپیریال لرو

په نني وخت کې د هرې زمانې څخه ډېر خلک خپل ټول 
ـــې، وخت په مســــایلو او ، فکر، پيس پاملرنه د چاپیریال  او 

فـوي ړۍ وړاندې هغه لویه ناروغۍ یو پې. اندېښـــنو کې ميــ
ېده نډوالی لامل ک ند د ل په ټولو پرمختللو ، چې د ژو اوس 

ـــې تېز ، له دې سره. هېوادونو کې یې علاج کېږي سره داس
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ســیســتمونه لرو چې د ســاندې او د راژنسيــ ځوا  ورکږلای 
شي او خلکو تــه دا امکــان ورکوي چې زر د ډاکټرانو څــار 

ړۍ وســـاتې چې څو پې لاندې واوســـېږي او له ســـتونزو ځان
 . وړاندې د مرګ لامل کېده

رخو تندرستا او انرژۍ په ب، ما له دېرشو کلونو ډېر د روغتیایې
ې مطالعه کړې او د دې موضـــوه په اړه مې د نړۍ له ل  ک

ـــمینار ورکړي دي ما د خپل عمر . زرو زیات کســــانو ته س
ساعته د روغتیایې او اوږده عمر لرلو لپاره تېر کړي او  زرګونه 

 ۱۶په دې کتا  کې . په ســـلګونو کتابونه مې لوســـتي دي
 هغه ښه او عالي چلندونه چې تر اوسه لاس ته راغلي ستاسو

او خوشــــاله ژوند  روغ، په چوپړ کې وړاندې کوم څو یو اوږد
 . ولرئ

چې روغتیا او د ژوند اوږدوالی تر ډېره حده  ،په زړه پورې ده
له داسې مواردو څخه لکه : . ستاسې په خپل چوپړ کې دی

او خارجي ســـوانح له ، جســـمي ســـتونزې، په جینتکي برخه
د  لای شــئکنترول څخه پرېږدو په نورو برخو کې تاســې کو 

په خوند په هغه کلونو کې څومره ، ژوند  اوږدعمر او دا چې 
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د ټکې پیل دا چې . ژوند وکړئ فوق العاده اغېزه لرلای شي
ــل کاله  دا دی چې خپل ، وند له هماغه حدود سره وکړئژ س

سوولیتونه د روغتیایي او تندرستیا په برخو کې ومنئ  .ټول م
سته راځئ خپل روغتیای شیبې ورو  ي او تندرستيله همدې 

ـــی له حالت ته کومه بهانه مه جوړوئ او  هيڅو  او هيڅ ش
س. ملامت مه ګڼئ خپل ځان او خپلو پرېکړو پرته ې تل به دا

مګر تاســې ، څیزونه وي چې تاســې هغه نه شــی کنترولولی
تاســـې د خپل ، ټاکل له تاســـې سره دي، خپله مســـیل یئ

 . برخلیک جوړونکي او مسیول یاست
 . پیل کړوراځئ چې اوس یې 
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 د ژباړنې سریزه
زه په اســانه لوړ پوړو ته رســیدلاې نه یم په ژوند کې مې تل دا 

  .چې له خنډونو او ستونزو سره وجنګیږم او بریالې شم ،شعار و
چې د انسان  ي،هڅه ده او په دې ټول ښه پوهیږ ۍدا زما لومړ 

کار هرومرو بال منی به  لومړی  ګه چې انی که څرن یا لري ل ګړت
 :يوای

  .او خوښۍ بې خنجره ناشونې ده بریا خوښۍ ده او ماته خنجر
انسان هر کار چې کوي د هغه تر شا هرومرو داسې کسان وي 
ــه ولاړ شي ، چې هغــه هڅوي او انګیزه ورکوي ترڅو مخ ت

او شوق درلود ، همداسې ما هم یو خو له ژباړې سره ډېره علاقه
یه، چې همدې مینې په دې لو ګام  زه اړ کړمه چې  لاره کې 

او بل دا چې زما ترڅنګ او زما تر شــا هغه کســان وو  پورته کړم
چې زه یې تل هڅولې یم او د هغوی همدا کار ماته نوره تلوسه 
هم راکوله چې باید مخ ته لاړه شـــم او اوس تر دې دمه چې ما 
ـــو کولای په خپله لومړی هڅه کې د برایان تریسيـــ کتا   وش

 .  وژباړم
د ، هسر ، ژوند کې له ســتونزو او کړاونو سره تریسيــ هم په خپل
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مطالعې لارې وکولای شول چې په زړونو کې ځای پیدا کړي او 
 .  خپل فکر له نورو سره شریک کړي

د دې کتا  د ژباړلو اصلي لامل دا دی، چې ځينې کسان له خپل 
 ،خپل ژوند څخه په تنګ راغلې وي ژوند څخه په تنګ راغلي وي،

دې زه  خدایه یوازې يونزه راشي زر به وایمخ ته یې چې یوه ســـت
؟ پر ځان باور نه ېلیدلې یم چې هر غم او هره ســـتونزه ماته راکو 

ــې نور ييد خدا، لري زه . . . نعمتونو څخه بې خبه دي او همداس
 . اړ بولم چې ټول خلک په دې رازونو پوه شي

ــتان ــتیا ، یوه څیړنه، دا کتا  یو داس یو ګزارش نه دی او په رښ
هیڅ څیز نه دی مګر بیا هم په هر حال او په هر ځای کې  هم

 .  هر څه دی
دا کتا  هغو کسانو لپاره ګټور دی چې جدي پریکړه لري چې 
باید ســـل کاله ژوند وکړي او خپلو موخو ته ورســـیږې ژان ژا  

 :يروسو وای
ه اراده ده چې زموږ د کمزورۍ ســبب شــوې که ســســتدا زموږ 

نو  ،وکړي تر لاســه کولای یې شي ته کلکه اراده انســان یو شي
همداسې زه چکسلواکي متل چې ، يهر څه جدي پریکړه غواړ 

 :يوای
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 .  وسېاپه ځوانۍ کې بوډا اوسه څو په بوډا تو  کې ځوان 
د نېکمرغه )ســـل کاله ژوند وکړئ! د دې کتا  نوم مې ځکه 

ــوي رازونو رازونه ۱۶ژوند  ــود چې موږ باید په هغه پش ش ( کېښ
 :يفران  لیسش وای، یو هچې تر اوسه نا خب ځان پوه کړو 

ــلي لاره ــانو په برخه کیږي چې په اص  بریالیتو  تل د هغو کس
 .وي ییې ګام پورته کړ  کې

 پښتو کې یو متل لرو:
یدلی شي نه ل پل عیبو ـــترګو خ له س بل  ــــان یوازې د  .  انس

ــې چې ما اول وویل دا زما لومړ  ــان پوره  ۍهمداس هڅه ده انس
ر ما هم ت پړ دیخپل وس  تربنده ، ينه دی هرومرو تېروتنې لر 

هڅه کړې چې په ســــاده ژبه دا کتا  بیان کړم له  هډېره حد
ـــتلونکو هېله لرم چې نیمګړتیاوې مې په زغرده را په ګوته  لوس

 . ستاسې دا کار به زما د لا پرمختګ لامل شي. يکړ 
پای کې  يب الپه  ـــ تاج ولي د ښــــاغليو حس رحمن نورمل او 

غورځنګ زښــته ډېره مننه چې د کتا  په پرول لوســتلو او ښــو 
 .  وړانديزونو یې دا کتا  لا ښکلی او اسانه کړ

 درنښت
 حمیده امین الکوزۍ

hamida.alokozay.ah@gmail.com 
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۱ 

 تصمیم ونیسئ چې څومره ژوند وکړئ! 
و اخلک دې خبې ته پاملرنه نه کوي چې ټول بریالي  ډېر
کســـان قاطو او نابریالي کســـان دوه زړي ديې خو دې  روغ

خبې ته باید ځانګړې پاملرنه وشي چې د دوی د بریالیتو  
ـــمیم ټينګد هر کار په پيل کې یو . راز په څه کې دی  تص

ــته  پرته له کومې وېرې ونیســئ چې له همدې پرېکړې وروس
ښه توګه تر سره کړی وي او  ه لهغه کار چې موږ یې غواړو په 

 . خوښیو ډ  اوږد ژوند ولرو
که زموږ موخه دا وي . په پیل کې باید یوه ټاکلې موخه ولرو

له ژوند وکړو کا به د پیل ټکی وي، چې ســــل  ، نو دا موخه 
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کېدای شي دا ټاکل شوې موخه ستاسو د روغیتا لپاره موقو 
لکه: د فوتبال په یوه مسابقه کې چې ضربه پیل ، برابره کړي

 . د تر پایه دوام موميشي او بیا د ژون
شــتمنو د ، له مخکې د نظر ســنجي ګالوپ موســســېڅو کا

امریکایانو د عادتونو او روغتیایي لاسته راوړنو په هکله څېړنه 
ــلتونو نه چې د بریالیتو  په اړه ترې . کړې وه یو له هغه خص

ترلاســـه شـــوی و هوش دیې خو په دې څېړنه کې هوش په 
رو لرونکو عنوان لاندې مدرسه کې دهوشي ضریب یا دښو نم

تعریف شـــوی نه وې خو هوش یې د ندوي کړنې په اســـاس 
له نمرو او هوشي  نو په خلاص ډول ســتاســې، عریف کړی وت

خه تېریږو یاره کړنه مو تر. ضریبونو څ ـــ  ،سره کړه که هوښ
قلان نو بې ع، نوهوښیار یئ او که مو بې عقله کړنه ترسره کړه

 . یئ
ارانه کړنه څه ته وایي؟ څنګه اوس پوښــتنه دا ده چې هوښــی

کولای شو چې یوه ک  ته یوه کړنه وټاکو چې هوښیارانه ده 
هوښــیارانه کړنه هغه ده چې . او کنه؟ ځوا  یې اســانه دی

ته ورســـوي او غیرې  کل شـــوې موخې  ټا ـــې خپلې  تاس
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هوښــیارانه کړنه هغه ده چې خپلې ټاکل شــوې موخې ته مو 
 . ټول څیزونه ګټور دي. ونه رسوي

نوي یا ســـل کاله ، پایله کې که موخه مو دا وي چې اتیا په
ــد وکړئ ــه دې موخې سره مو هر، ژون  کــار چې کوئ او ل
ه ل. اســاس هوښــیارانه کړنه ده نو د تعریف پر، همغږي ولرئ

له خپلې موخې له پلوه هره کړنه چې وکړئ او  اوږده ژوند ، ب
 . سالمې روغتیا سره همغږې ونه لري بې عقله کړنه ده او
ـــیبې   ـــته کلک هوډ وکړئ! چې دله همدې ش خپلې  وروس

ه کار هغ. ه کړئروغتیا په هلکه هوښـــیارانه فکر او کړنه ترسر 
ــه کی ږي ترسره یې کړئ او پیروي هم ترې چې زړه مو ورت

 . زه لريچې هر کار کوئ اغی وکړئ بیا
 ګټه او تاوان لري یا خو مو خپلې موخې ته رسوي او څیز هر

یا په کیفیت سره ستاسې ژوند لوړوي یا  یا مو ترې لرې کوي
لې او ډ، هغــه خلــک. هر څــه ګټور دي یې ټیټويې خو

ــې  ــخئ کړئ چې تاس ــازمانونه مص ته په درد خوري او له س
دو او د روغتیا په برخه موخو په رسی تاسې سره کولای شي د

شئ چې . کې مرسته وکړي سې باید یو تکړه ډاکتر ته لاړ  تا
په منظم ډول مو معاینات  وســـتاســـې ســـتونزې حل کړي ا
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لاړ ه تتاسې اړتیا لرئ چې دغاښونو یو تکړه متخصئ . وکړي
د دې لپاره چې . خولې او غاښونو ساتنه مو وکړي شئ چې د

غړي مو مناســـب پاتې شي د ورزش یوه تکړه اســـتاد ته اړتیا 
د ژوند یو ښــــه . لرئ چې باید په منظم ډول تمرین درکړي

ته اړتیا لرئ چې د روغتیا کچه  ېملګري او د کورنۍ مرســـت
 . خپله کړئ او هغه په خپل ژوند کې عملي کړئ

ـــوي او  په دې موږ باید برنامه ولرو چې خپلو موخو ته مو ورس
  ،نېډاکتري معـای، ورزش، زبرنـامـه کې بـایـد خوراکي پرهی
برخه کې په ه په هر  مهبرنا دا. اســتراحت او تفریح شــامل وي
ید راسره وي او مصخئ معیارونه لویو او کوچنیو موخو کې با

کړو چې دا برنامه پلي کولای  پیدا په ځان باور. ورته وټاکو
ـــې کارونه ترسره کړ  شـــو و چې د روغتیا کچې ته مو او داس
 . ورسوي

پاره  چارو ل یایي  ید هره ورځ تکرار کړو او د روغت با دا موخې 
چې موخې  کوم مهال مو. مخکې له مخکې برنامه چمتو کړو

ټاکلې  ته و یل وکړو چې موږ  کار پ غه  په ه ید هره ورځ  با
 . روغتیایي او جسمي ارامتیا راکوي
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سره غواړئ او اصلي موخه  ریږو که په رښتیاېڅه ت له دې هر 
مو دا وي چې ســــل کاله ژوند وکړئ باید نظم ولرئ او هغه 
یدا کړئ ځان کې پ په خپل  یا لرئ  نه چې ورته اړت  .عادتو

چمتو . روغتیا وي لي موخهســـتاســـې په ژوند کې باید اصـــ
ـــئ او هر ډول اوســـی ږئ چې په ټولو ســـتونزو به برلائ ش

سرښــدنه وکړئ چې په خپل ژوند کې روغتیایي برابرښــت او 
څه ســتاســې په  که روغ صــدت ولرئ هر. روغ صــدت ولرئ

به ځان وژغورئ له هر توپانه  له هر ځل  لاس کې دي او  او 
 . رته راپورته شئلویدو نه به بی
ــو  ــتاس ــلي موخې باید روغتیا او اوږد عمر وي او د دې س اص

 ج()لویو نعمتونو پر اساس خپل ټول ژوند جوړ کړئ او د خدای
 . ر پر ځای کړئشک
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 په منظمه توګه معاینات وکړئ
 کړل او پنځوس کلنۍ تــه ېر یڅلوېښــــت کــالــه مو چې ت

ې دا معاین، نو په دې وخت کې طبي معاینې وکړئ، دئورسی
داخلي او خارجي د باید ډېرې حساسې ويې خو چې د بدن 

 . و معاينات پکې ګډ ويبرخټولو 
مه کوئڅ وخت د روغهی په برخه کې کنجوئ  یا  څ هی، ت

یوه  چې دمه کوئ چې په یوه سرسري معاینه  وخت دا هڅه
سره کېږي ځان خلاص کړئ او خپلې  غیر متخصئ لخوا تر
په  موټرپه داســې حال کې چې تاســې . پیســې وســپموئ
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ړه مه څ وخت بیړه لرئ! هیيپارکینګ کې روښانه پرېښی او ب
په کال کې د ځان لپاره نیمه یا پوره ورځ وخت پیدا . کوئ

ـــئ چې ترکړئ او یو مجهز روغتون یــا تکړه ډاک  تــه لاړ ش
ښو تر نوکانو  سې د بدن ټولې برخې له سر نه نیولې د پ ستا

 . معاینه کړي بصپړاړخه  هپورې له هر 
 ،ډېر شيعمر  اته کاله مو ئ چېبله ښه خبه دا ده: که غواړ 

ـــمهال پوهې ډېر . نو همدا منظمې طبي معایني وکړئ اوس
په ځانګړي ډول طبي پوهې چې کولای شي  یپرمختګ کړ 

نه وکړي چې د مرګ لامل ګرځي ناروغیو درمل لکه: ، د هغو 
 . او داسې نور ۍزړه ناروغ د، سرطان
کال کې یو که  ته ځئ هپه  بدن دا ، تکړه او پوه ډاکتر  نو د 

ــه، برخې: زړه ــه، داخلي غړي، رګون ـــتکی، ارر اد، وین ، پوس
کې  په کال. سترګې او د ویني اکسیجن معاینه کړئ، غوښه

څــه  لــه دې هر. سره کړئ زموینــه هم ترایو ځــل د ورزش 
ئ سره یو ځای وګور  ښــتونه له ډاکترېســته خپل کلني ازمو ور 
صوره واخلئاو  صوره یې له ځنډه پرته عمل ، له هغه نه م په م

 . . . ټینګ هوډ وکړئ چې بریالي شئ وکړئ او
شوي معیارونه ولرئ او د  کال د هر  خپلې روغتیا لپاره ټاکل 
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 مهالوېش. په پام کې ونيســئ خپل ځان لپاره موخه او معیار
ړښت تکو او برابر يچمتو کړئ چې وکولای شئ د خوراکي توک

 ستاسې. په مرسته خپلو موخو او معیار ته ورسېږئ (رزشو )
و ا رامنځتهموخه باید دا وي چې یو نوی څیز پخپل ژوند کې 

ـــې باید چمتو . خپل ژوند په ټولو برخو کې ښــــه کړئ تاس
واوســېږئ په هره بیه چې کېږي هغه څه چې غواړئ ترلاســه 

موږ چې دا معاینې کوو . نظم او سرښدنه وکړئ، هڅه کړئ او
وخه یې دا ده چې خپل معیاري حالت ته ورســـېږو او کوم م

 . حالت ته چې تاسې اړتیا لرئ هغه درکوئ
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 وزن مو برابر وساتئ
سله د ستونزمنه ده چې ډېر وزن لري دا م  .هغو کسانو لپاره 

ـــته  ځینې خلک په پیل کې خپل وزن زیاتوي چې بیا وروس
په ځوانۍ . پښېمانه وي او کمول یې هم څه اسان کار نه دی

کې کولای شــئ وزن مو زیات کړئ او بېرته یې کم کړئې خو 
په دېرش یا څلوېښــــت کلنۍ کې خپل وزن ته ډېره پاملرنه 
سې دیې لکه:  وکړئې ځکه چې په دې کلونو کې ډېر وزن دا

 . سرېښ چې په وجود ونښلي
نو وزن مو بايد ، که غواړئ چې صــدت مو روغ او انرژي ولرئ

دا مســله کولای شي . چې د هغه ســاتنه حتمي ده برابروي،
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، هڅېر لکه: ظاهري  مرسته وکړي اړخ کې له تاسو سره په هر
ساس لرل، د نف  عزت، لرل په ځان باور سې د ، اح ستا او 
 . ګټور ويغرور لپاره 

ـــې ټولنه کې ژوند کوو چې په چاپېریال کې  موږ نن په داس
په  و خوړو تر څنګاو د بېلابيل مو بېلابیل خواړه پیدا کېږي

مزه کې توپير شته چې یو له بل نه خواږه او ښه دي او کولای 
 . شو په لږ لګښت یې ترلاسه کړو

 موږ چې واړه ووې نو داسې یوه کيسه وه:
نو ، هبریا ترلاسه کړ  هې کومه یب چابه چې یو ښه کار کاوه او یا

هغه ته به یې په ډالۍ کې ښـــه خواړه ورکول چې دا کار په 
ــه کولو لپاره . کې ثبت شــوی و ورلاشــع ــو خوړو د ترلاس د ښ

که غواړئ د عمر ترپایه . اړینه وه چې ښه کار هم ترسره کړي
څه وکړئ چې  غړي پورې ښــــه او برابر ندام( ولرئې نو ه )ا

 یوسئهغه اړیکه له منځه . ذهني اړیکه مو له منځه لاړه شي
ـــې ذهن یې له خوړو سره لري  چې ـــتاس او خواړه یې له س

 . بریالیتو  سره لري
پل زات وزن کم کړي ــــان چې غواړي خ پرهېز ، ځينې کس
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نه رســـوي ټه  مه ک کار ورته کو لت یې ، کوي چې دا  په ع
 پوهېږئ؟

علت یې دا دی: دا کسان هڅه کوي چې خپل وزن له لاسه 
خپل وجود ته جزا ورکوي چې د ، ورکړيې نو ډوډۍ نه خوري
ړه خېټه ښـــه مزه نو بیا ښـــه په م، پرهېز وخت یې پوره شي
دا دوره یوه خرابه اونیمګړې دوره ده . لرونکې ډوډۍ وخوري
تا ته  وان رســـوي او کېدای شي چې یو ک  چې انســــان 

ـــان وزن خپل ) یویویی( ناروغۍ باندې اخته کړي چې د انس
ــــه ورکوي  له لاس عادل  له  چېت له یې وزن ډېریږي او ک ک

سې. ه یو حالت کې نه ويکمېږي پ ستا نه  سم لپاره دا کار 
 . دی
ه هغ، ر وزن د ســـاتلو لپاره یوه لوړه موخه وټاکئبخپل برا د

کار ، ولیکئ په خپل پلان  پلان ورته چمتو کړئ او هره ورځ 
 . وکړئ

 کيلو هنۍ کې دو و موخه مو باید یوازې دا نه وي چې زه په او 
موخه مو باید دا وي چې په ورځ ، ګرامه وزن کم کړم ۱۵۸او 
نۍ کې و وزن کم کړم او دا کار په هره او ګرامه  ۵۱یا  ۱۰کې 

 . هره ورځ تر سره کړئ چې ښه او معیاري وزن ولرئ
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ــموخه مو باید دا وي چې په راتلونکي کال کې په یوه   هخاص
ځان سره هوډ وکړئ چې د له  ندازه وزن کم کړم او   عمرتر ا

چې برابر  زن وســـاتئ او پرې نه ږدئپایه همدا خپل برابر و 
 . شي وزن مو لومړي حالت ته لاړ

ه یو اســـانه فورمول چې له شـــپږو کلمو ر د وزن د کمولو لپا
لږ خورا  او ډېر »دی او ځوا  ورته ویلای شي:  څخه جوړ
چې « ورزش وکړئ ــه ږدئ  پرې ن کړئ او  کم  ــل وزن  خپ

 . مخکیني حالت ته ولاړشي
کالري لري  له  ـــې چې ډوډۍ خورئ، هر خواړه خپ تاس ، نو 

تنه اوس بیا پوښ. هغه کالري ترلاسه کړئ چې ورته اړتیا لرئ
ـــته ـــافه کالري څنګه او د څه په مرس ه ل پیدا کېږي چې اض

ځانه لرې کړو؟ تاسې باید دا اضافي کالري د ورزش کولو په 
 . مرسته له منځه یوسئ
و او ډېر وزن یې لاره او  د پوخ عمر خاوندزما یو ملګری چې 
کاوه  به یې فکر  نه شـــم کولای خپل وزن کم تل  چې ولې 

 کړم؟ 
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 ازې یېې داســې دلایل وړاندې کول چې یو ه ید ځان لپاره ب
کله به یې ویل زه چې اضــافه . خپل ځان ته ډاډ ورکولی شــو

کله به یې ویل: دلیل ، يدلیل یې ډېر کار کول د، وزن لرم
کله به یې ویل: ستونزه یې غدې دي کله به ، یې سفرونه دي

حال ځانته  ژنتیکي او ارثي ســـتونزه دهې خو په هریې ویل: 
 . يې دلیلونه لرل

( څــانګې تــه ICUزر یې)، یوه ورځ د زړه حملــه پرې راغلــه
ـــئ و پلار ته زوی یې چې د . ورســـاوه زړه د ناروغیو متخص
ورته ویل: پلاره! د ډاکترانو په وينا که خپل وزن کم نه ، راغئ
پایله کې مې ملګری  په. ایبه ژوند هم ونه شې کړ  نور، کړې

 وزن کم کړ اوبیا کیلو ۶۰او په شپږو میاشتو کې یې پوه شو 
له ځان سره یې ټینګ هوډ وکړ او په خپلو . یې وزن ډېر نه کړ

  .تاسې هم باید دا کار وکړئ چې روغ پاتې شئ. پښو ودرېد
یوځانګړی تصــویر که يا : یوه مجله چې دی دایو ښــه تمرین 

ــو غواړئ چې بدن مو  ــه تاس ــان وي چې ښ د هغه ک  په ش
اندام یې ســتاســو دپام وړ ويې نو هڅه وکړئ چې عک  یې 

هغه له عک  سره یو  خپل عک  مو د، له ځان سره وســاتئ
تاســـو باید دا عکســـونه په هغه ځای کې . ځای بند کړئ
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لکه د یخچال . وخت مو سترګې پرې لګېږي کېږدئ چې هر
هر . فکر وکړئ  ااندام ته یو ښـــه او ج  اوس خپل. پر مخ

نو یو ځل له ځان څخه ، وخت موچې ډوډۍ یا خورا  کاوه
 دا پوښتنې وکړئ:

پرې ترلاســه  آیا دا ډوډۍ یا دا خورا  کوم وزن چې زه غواړم
 که نه؟، او که نه؟ همغږي ورسره لري. کولای شم

یاد وي چې غواړئ اوږد عمر ولرئ په  به مو  څو  چې . دا 
ته  غه  چاغ وي ه یا  نه ډېر وزن لري  څو  دومره ارزښــــت 

 . ورکوي
څېړنو ښـــودلې څو  چې ډنګر دي ډېر وخت ژوند کوي او 

ـــې هم غواړئ چې ډېر وخت ژوند . عمر یې ډېر وي که تاس
ــد هڅــه وکړئ چې برابر وزن ولرئ او ډنګر، وکړئ ــای  نو ب

 . تاسې په غاړه دیس کار مسولیت واوسېږئ چې د دې
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۴ 

 !سم خواړه وخورئ
ـــدت لپاه ـــم خورا  وکړئ په دې  د روغ ص اړینه ده چې س

له نېکمرغه په اوســـنۍ زمانه . ميـــل مو کم وي شرط چې
خورا  کې  کې ټول خلک ښـــه پوهېږي چې په یو مناســـب

ښایي چې. څه اړین دي سیې په ختیځ کې یوه  څیړنې  د رو
په نوم ده له  يخلک یې د خوراک، قبيله چې د هانزا  پرهېز 

. ژونــد کوي عمر لري او( کــالو پورې ۶۱۸تر  ۶۶۸کبلــه )
ــار په مرکز کې ژوند کويې  ــته چې د لندن ښ ځینې خلک ش
خو د خوارکي پرهېز په برخه کې د روســـیې له خلکو پیروي 
ـــدت ـــه ص ـــان ښ ، کوي چې دا خلک د هانزا د قبيلې په ش
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 .  روغتیا او د اوږده عمر خاوندان دي
په  په اړه  غاړو د خوارکي پرهېز  يک لوب و نهېواد ۶۱۸د المپ

څېړنه کړې چې معلوم کړي د دوی په خوراکي رژیم کې  کې
 څه ګډ شته او کنه؟

څېړنو ښـــودلې چې د دوی خوراکي پرهېز د هانزا له قبیلې 
ــــان دیې خو توپیر یې د ځمکې پر مخ دی چې  سره یو ش

یې دا ده: د دې لپاره چې  هشرح. خواړه یې ورسره تړاو لري
پروتین چې کم غوړ  نو ښــه خواړه لهاوږد عمر او روغتیا ولروې 

مدصــولاتو او له ډېرو اوبو  ســبوس لرونکو، ســبو، مېوو، ولري
ـــتهې خو . څخه جوړېږي د هر ځای لپاره بېلابيل پرهېزونه ش

 . بیا هم ټول یو ډول دي
ړي ک دوه عامله چې کولای شي زموږ په روغتیا کې خنډ پیدا

ډېر وزن او ناخوښيو سبب وګرځي چې ، او د بېلابيلو ناروغیو
 .  غه د غوړو او د کاربوهایدرتو ډېر خورا  دیه

په بېلابیلو طریقو خورا  کوي ـــته چې  ه: لک، ډېر کســــان ش
ځینې داســې خلک دي چې له خپلو خواړو او پرهېز څخه ټول 

سې په خپل . غوړ لرې کوي او خپل ژوند یې ګډ وډ کړی وي تا
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چې دا غوړ کولای شي له  خواړو کې مناســبو غوړو ته اړتیا لرئ
 . بېلابيلو خواړو څخه لاس ته راشي

ته چې دا دي: د  ـــ یدریتو کې هم ش کاربوها په  له  عام دوه 
یدریت کاربوها یت د ورنوو  یدر کاربوها په ډېر . خېټې  چې 

 . احتمال سره ټول خلک ورسره بلد دي
ه نو دا ب، که د امریکا اوســـنی حال تر څېړنې لاندې ونيســـو

ـــی چې  دا هغه ، میلیونه خلک یې چاغ دي ۵۸څرګنده ش
 له برابر وزن څخه ډېر وزنيې  ۱۸کسان دي چې په سلوکې 

 . لري
ـــتنه پيدا کېږي چې د دوی د چاغوالي اصـــلي  دلته اوس پوښ
لامل څه دی؟ هغه دلیلونه دا دي: د غوړو او کاربوهایدریتو ډېر 

 لږ خورا  د بې کلســتروله پروتيڼو، مېوو، ســابوخوړل او ورسره 
 ېله دې څخه علاوه باید در . و دیاو د سبوس لرونکو مدصولات

مضر څیزونه( نوم اېښی له خپلو خواړو  ېشیان چې ما ورته )در 
 . بوره او سپین اوړه دي، څخه لرې کړئ چې هغه مالګه

ته اړتیا  ېپه یو کال کې یو ک  په برابره اندازه یو کیلو مالګ
لري چې خپل اصـــلي وزن وســــاه مګر په امریکا کې ډېر 

کیلو ګرامه مالګې  ۳داسـې کسـان شـته چې په کال کې له 
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څخه ګټه اخلي او دا مالګه زیاتره په هغو خواړو کې وي چې 
تیار چمتو وي او یوازې یې سره کوي )د پخولو لپاره یې ډېر 

الګه په خواړو کم وخت ته اړتیا وي( خلک د دې لپاره ډېره م
 . کې اچوي چې خوند یې نه څکي

هر انســـان په عادي حالت کې څومره قند ته چې اړتیا ولري 
مګر . هغه خوري او له اندازې نه زیات ج   کولای نه شي

په برابره کچه ډېر قند خوري  کال کې  په یوه  هر امریکایی 
، باتن، چې دا قندونه د دوی په بېلابيلو خوړو کې لکه: اوبه

  .او له همدې څخه ګټه اخلي هز لرونکي مایعاتو کې شتګا
که ټینګ هوډ وکړئ چې له خپلو خوړو څخه ډېره مالګه او 
په یوه  به  تاســـو  ـــېږئ چې  باوري اوس ډېر خواږه لرې کړئ 

ــېنۍ کې ډېر بد و او  ــتاس  لونونه ح  کړئ چې دا کار هم س
 . رياغېزه ل زښتهروغتیا او برابر وزن کې ډېره مرسته کوي او 

 اوس راځو چې )درې مضره څیزونه( کوم دي؟
صولاتو ته وایي چې له اوړو څخه  ضره څیزونه هغو مد درې م
ساه خواړه دي  سپین اوړه خپله یو بې  ترلاسه کېږي چې دا 

 . او کومې مغ ي مادې نه لري
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سبوس لرونکې ډوډۍ ډېره خوړله  په تېرو پېړیو کې به خلکو 
وخت په تېریدو هم لرلې خو د  چې دې ډوډۍ مغ ي توکي

ــه  سره د ټولنې د لوړو طبقو خلکو دا پرېکړه وکړه چې ل
سبوس لرونکې ډوډۍ تېریږو او له خالصو سپینو اوړو نه ګټه 
اخلو چې په دې کې مغ ي مادې شـــاملې دي او دوی دې 

 . ښکاره شي اوړو ته پا  رنک ورکړ چې سپین او ښه
ري ل اوسنیو څېړنو ښودلې چې د یو انسان بدن داسې نظام

اوس پوښــتنه ، چې دځینو خوړو په هضــم کې ســتونزه لري
ه پیدا کېږي چې دا کوم خواړه دي چې د انســـان بدن یې ن

که: ډوډۍ، شي هضـــم کولای؟ دا خواړه نه، ل ، خواږه څیزو
خوږه ډوډۍ او هغه مدصولات چې له غنمو څخه ، ماکاروني

 . ترلاسه کېږي
ده چې زموږ بدن که دا خواړه موږ وخورو یوازې ســتونزه دا نه 

بلکې دا خواړه زر په غوړو بدلېږي ، یې نه شي هضـــم کولای
لګن او ورنو  ېد خاص ، او دا غوړ د انســـان د خېټې پر څنډو

 . يېږکې ذخیره ک
نه دا  باید خواړه وخورو  قانون دا دی چې د ژوند کولو لپاره 

ـــم . چې د خوړولو لپاره ژوند وکړو موږ باید په ډېر فکر او س
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خورا  وکړو او دومره ګټه ترې واخلو چې زموږ  ميـــل سره
یا لري یدرېت، لکه:غوړ، دغه خواړه. بدن ورته اړت  ،کاربوها

مالګه او د اوړو مدصــولات کولای شي چې زموږ په وزن ، بوره
نو پر موږ لازمه ده چې له دې خوراکونه ، کې خنډ پیدا کړي

 . په ګټه اخیستلو کې زیات پام وکړو
خواړه چې پروتین یې ډېر او غوړ یې لږ موږ کولای شـــو هغه 

وښې چرګانو او هغه غ، وي په بېلابيلو غوښو کې لکه: د کبانو
چې غوړ یې کم دی تر لاســه کړو او خپل ځانته ترې خورا  

 ،لکه: مېوې، څه وخورئ چمتو کړوې نو تاســو کولای شــئ هر
  .سابه ځکه دا خورا  وزن نه ډېروي بلکې وزن برابر ساه

آرامتیا احساس  د کې لږ خورا  وکړئ چې وروسته په هر وخت
سې سره مرسته کوي چې روغ او په انرژۍ  وکړئ او دا کار له تا

 . پوره واوسېږئ
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۵ 

 !و ښه ګټه واخلئيله خوراکي توک
 هر ترسره کولو لپا ښــه فعالیت د بدن په ورځ کې د ســتاســې
 ګرامــه، ملی ګرامــه څــه واحــد يې بــايــد ذکر شي، دوه زره

  یدو ، هغه کسان چې وزن یې ډېریږي. کالورۍ ته اړتیا لري
له  په بېلابيلو ۰۸۸۸تر  ۹۸۸۸په ورځ کې  کالرۍ چې  زرو 

غوړ او پــه خوږو څیزونو کې وي ، لکــه: پــه قنــد، خوړو کې
 »خوراکي توکو متخصــئ آدل دیوی  وايي: د. ترلاســه کوي
ــام د وزيریوه پاچا غوندې غرمه د یوه  ســهار د ملنګ  او ماښ

 «. غوندې خورا  وکړئ
په ورځ کې ورته اړتیا لري ۰۵که   دوه ، کالري چې بدن مو 
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نو د ښــې کړنې ، ســاعته مخکې له غرمې څخه ترلاســه کړئ
که د هغو . )فعالیت( احســاس به وکړئ او وزن به مو کم شي
شان چې ډېر دروند خورا  کوي او  سانو په  کالري په  ۰۵ک

لري کچه یې زیاته څومره چې د کا. شـــپه کې ترلاســـه کوي
 . وي په هماغه اندازه یې وزن ډېریږي

 دبېلګې په ټوګه :
خوري  د اروپا د خلکواصلي ډوډۍ چې د کرنې په وخت کې

اروپایان چې ډېر سخت کارونه کوي . هغه د غرمې ډوډۍ ده
ســهار لخوا پوره خواړه د  او ډېر بوخت ويې بیا هم دا خلک د
کې سپک خواړه خوري او غرمې لخوا ساده خواړه اوپه ماښام 

ـــهار وختي پاڅي او خپلو کارو ته ځان  زر ویده کېږي چې س
په اروپا کې چاغان نه . ورســويې نو ځکه یې خلک ډنګر دي
ــتهې خو په امریکا کې خلک د ــاده خواړه په  ش ــهار لخوا س س

ساده خواړه خوري چې  غرمه کې برابر خواړه او په ماښام کې
 . وي او وزن یې ډېرويدا کار یې روغتیا ته تاوان اړ 

نه  له عمده انرژۍ  بدن کې  په  په اړه  د خوړو خوی د بدث 
نو ، که ســاده خواړه خورئ. ګټه اخیســتل د خوړو هضــم دی
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څخه ستاسو په خېټه  وینه په ټول بدن کې له ماهیچو او مغز
او په هضـــم کونکو غړو حمله کوي چې خواړه په مالیکولونو 

یو ســـاده خواړه خورئ  چې تاســـو کله تجزیه کړيې نو ځکه
د دې کار لپاره ، وروســته د ســتړیا او د خو  احســاس کوئ

ـــته چې دا ســـتړیا او خو  وړی حالت له  یوه د حل لاره ش
 . منځه یوئ

کلونو کلونو څېړنو ښـــودلې که له  د خواړو د ترکیباتو په اړه
سو بدن تیزا  ترشح کوي چې ، پروتین نه ګټه اخلئ ستا نو 
نه  تجزیه کړيې خوهغه په معده کې  که له کاربوهایدریتو 

نو ستاسې بدن قلوي توکي ترشح کوي چې هغه ، ګټه اخلئ
که له پروتین او کاربوهایدرېتو نه په ګډه کار . تجزیه کړي
نو ستاسو بدن په یوه وخت کې اسید او قلوي توکي ، واخلئ

 . ترشح کوي
ه کولای شي تاسو ت زده کوونکیلومړي ټولګي  نځي دو د ښو 
ل له نو یو ب، وايي: که یو اســید له یو قلوي سره یوځای کړئو 

ځه وړي له هم ، من ځه ولاړل د هضـــم عمی له من که دوی 
ـــښ کوي .درېږي ـــید او قلوي  د بدن غړي کوښ چې نور اس

ـــح کړي چې بیا یو ه سر  په ډېر تلوار. بل له منځه یوئ ترش
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ـــې ـــتاس  د بدن ټوله وینه د معدې په لوري ځي چې نه س
سبب کېږي . هضم کړي خواړههضمېدونکي  دغه کار ددې 

ساده خواړه خورئ ستړیا او خو  وړی احساس به ، که  نو د 
 . کوئ

له دوی سره د مقابلي لارې ډېره اســــانه دي: د یو وخت په 
ځای کوئې د دې  خوړو کې پروتین او کاربوهایدرېت مه یو
نو هکۍ له مېوې ، پر ځای چې هکۍ له ډوډۍ سره وخورئ

، سره وخورئ دې پر ځای چې غوښه له کچالو د. سره وخورئ
د دې پر ځای چې د کب . باید غوښــه له ســابو سره وخورئ

ــــه لـه مـاکـاروني او وریجو سره وخورئ غوره ده چې ، غوښ
 . ماکاروني له سابو سره وخورئ

څيز سره چې مینه لرئ ویې خورئې خو په دې شرط  له هر
ی نه سره یوځاچې په یوه وخت کې پروتین له کاربوهایدرېتو 

 . کړئ
د بېلګې په توګه: برابر خواړه کېدای شي چې له ډوډۍ پرته 

د چرګ هغه غوښه چې له . کوچ او مېوه شي، د چرګ غوښه
دا خواړه تاســو . ځای شــوې وي پوره خواړه دي کاهو سره یو
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سو ته له  اعته ډېره انرژي س ۵ته ډېره ګټه لري کولای شي تا
که . ی احســاس لرې کړيڅخه خو  وړ  درکړي او له تاســې

نو ســتاســې د هضــم په عمیله ، غوښــه له ډوډۍ سره وخورئ
کې خنډ پیدا کوئ او ورسره به دوه یا درې ساعته خو  وړی 

تاسې کولای شئ چې دا خو  وړی احساس . احساس کوئ
د قهوې او نوشابې په څښلو سره وتښتوئ او خپل ځان ویښ 

 . وساتئې خو بیا هم کومه پایله نه لري
غواړئ ډېر ژوند وکړئې نو اړینه ده چې د خواړو وخت او  که

ـــپک. عادتونه مو معلوم وي برابر او هغه ، هڅه وکړئ چې س
، له میوو، خواړه چې پروتین لرونکي وي او غوړ یې کم وي

سابو څخه ګټه واخلئ او قا  مو هم باید کوچنی وي! د دې 
 پر ځای چې تاسې په ورځ کې درې سپک خواړه وخورئ باید

ټه ترې واخلئ له ګ ځه ځ یا پن عادتونو درلودل  ددې. څلور 
ژوند کې ډېره مرســـته وکړي او سره په  کولای شي له تاســـې

 . ژوند ته بدلون ورکړي ستاسې
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۶ 

 !له پوره خوړو څخه ګټه واخلئ
 معدني توکواو پوره خواړه، نود ډېرو کســــانو لپاره د ویټامینو 

زه مې له هغو . کوي موضـــوه ډېره د زړه بوختیا پیدا وخورو،
ســـمینارونو څخه تېریږم او بدث پرې نه کوم چې د ویټامینو 

 او معدني توکو برابر فورمول او ترکیب څه دی؟
له خاورې  ـــې خوراکي توکي جوړېږي چې  اوس مهال داس

. يو  ځای وي او معدني توکي یې ټول له منځه تللي سره یو
شوي چې ظاهر دا خوراکي توکي  شیمیایي په ډول ټاکل  د 

یې ښه ښکاره شي یا د ډېر وخت لپاره په لویو مارکیټونو کې 



 کاله ژوند وکړئ سل  | 38

ډېر داسې خوراکي توکي چې تاسې اخلئ )په . ساتل کېږي
ــه وي( ویټامینونه او معدني توکي  هر اندازه چې ظاهر یې ښ

 . کې مرسته نه شي کولای ستاسې په روغتیا، یې پوره نه وي
 ېبدن د یو شیمیایي کارخان دا ده چې ستاسېرښتیا خبه 
ستاسې بدن سمه کړنه وکړي. په څېر دی  ،د دې لپاره چې 

ـــم ترکیب ـــې د خوړو س ـــبو عناصو او بېلابیل، نو تاس  ومناس
ـــی، لکه: آ  کمپلک ، ته اړتیا لرئ نوویټامینو  ، ای، یډ، س

ه ن او په ځانګړې توګه هغه ویټامینونه چې تر اوســـه لاس ته
ستاسې د بدن شیمیایي کارخانه نور ترکیبونه او . دي راغلي

سپنه، معدني توکونو ته سیم، مګنیزیم، لکه: او ، سلنیوم ،کل
 . کروم ته اړتیا لري یروی او حت

ـــان وایي: ټول هغه ویټامینونه چې بدن ورته اړتیا  ځینې کس
په برابرو خوراکي توکو او بېلابيلو خوړو کې پیدا کولای  لري 

چې ستاسو بدن ویټامینونو او خوراکي توکو د دې لپاره . شو
یا چارې مو لوړې شي باید هره ورځ ته اړتیا لري چې د روغت

ــام سره وخورئ! ګرامــه خ ۱۵۸کیلو او  ۶۶ ــه ډېر پ واړه پ
لپاره ډېره اســانه ده چې خپله څېړنه وکړئ او هغه  ســتاســې
 . ګټه ترې واخلئ بصپړ خوراکي مواد ولري،خواړه چې 
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ـــې خواړه  او معدني توکو  نوچې له ویټامینو  وخورئ،که داس
انرژي ترلاســه  بدن کولای شي ډېره څخه پوره وي ســتاســې

ندې  په وړا ناروغیو  يدا کړيکړي او د   د، د مقابلې ځوا  پ
. به شــئ ښــه هضــم، غاښــو، پوســتکي او ويښــتانو څښــتان

سانو څخه ډېر توپیر ولري چې په  سې حال به له هغو ک ستا
یا هم اړت معدني توکي خوريې خو بیا یو وخت کې ویټامین او

سلو کالو پورې ژوند وکړئ. شته سې ب، که غواړئ تر  اید نو تا
  .او ډول ډول تجربې وکړئپه خپلو خوړو کې ډېر دقت وکړئ 
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۷ 

 !ډېرې اوبه وڅښئ
د اوبو څښلو په ارزښت پوهېږي چې د انسان بدن  خلکډېر 

ته ډېره ګټه رســـوي د روغتیا او اوږده عمر په لرلو کې ونډه 
ـــئ بیا هم . لري رښـــتیا خبه دا ده که هر څومره اوبه وڅښ

که خېټه مو له اوبو ډکه کړئ هغه . کمې دي او ډېرې نه دي
 هاوبه چې د ســمې کړنې لپاره ورته اړتیا نه وي په اســانۍ سر 

 . دفو کېږي
لېترو  ۰-۱ســـتاســـې بدن د عادي کړنې لپاره په ورځ کې له 

یا لري ته اړت ـــیمیایي  ۰یا  ۱ که دا. اوبو  لېتره اوبه چې ش
کړنه او د خوړو په هضـــم کولو ، تنف ، کارخانه ترې په ژوند
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نو تاســې به د خپل بدن اوبه ، کې ترې ګټه اخلي ونه څښــئ
 . له لاسه ورکړې وي

وبو د معلومولو لپــاره چې کمې دي کــه د خپــل بــدن د ا 
زیاه؟ یوه اســـانه لاره چې ســـتاســـو بدن په پوره توګه اوبه 

سې په پوره توکه اوبه څښئ سې د متیا، ولري یا تا ستا  زونو 
څومره مو چې د بدن اوبه کمې شي په . رنګ به شـــفال وي

 . ژېړ شي هماغه اندازه به ستاسې د متیازو رنګ
 غوړپ ه سړو اوبو څخه یوازې یوډېر داسې کسان شته چې ل

ټینګ هوډ وکړئ چې . داســـې مه کوئ، څښـــي او ب  اوبه
که هوا ګرمه وه . لوی ګیلاســه اوبه وڅښــئ ۶۸یا  ۰ هره ورځ

کاوهې نو کار  له نورو ورځو څخه ډېر  ـــې  تاس به  یا  ډېرې او
 . وڅښئ
 

سان  ي چې د ډېرو اوبو څښل د هر ډول ناروغۍ وايځینې ک
ـــې له کومې ناروغۍ درملنه کويې د  بېلګې په ډول: که تاس

سره مخ شوئې نو درې برابره اوبه وڅښئ او خېټه له اوبو ډکه 
صیت لري چې . کړئ سې خا له اوبو څخه د خېټې ډکول دا
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ـــته کو  چې د ټولو ناروغیو په وړاندې  ئله ټول بدن سره مرس
 . مقابله وکړي

ه کاوبه وڅښئې ځ وسېکه په الوتکه کې سفر کوئ تر خپلي 
ستړیا درڅخه  ښي او  سې ته د ارامتیا احساس ب دا څښل تا

 . لرې کوي
زه چې په سفر ځم او څو  رانه پوښتنه وکړيې نو له هغه دوه 

ــه اوبه غ ــې. واړمګیلاس ــان هم تاس په  ته خپله د الوتکې کس
غوږ کې وایي چې په هر سفر کې اوبه وڅښئې خو نه غواړي 

ــلې څو  خب شيې ځکه الوتکه  پورته کیږي چې له دې مس
نه شي  نډه کې وي او  په م غه چې بیرته کښـــیني  او تر ه

 انۍد ستومکه په ورځ کې . کولای چې مسافرو ته اوبه ورکړي
چې تاســې ډېر  د دې علت دا نه دی، ســتړیا احســاس کوئ
 وخت چې هر. د بدن اوبه کمې دي کار کړئې بلکې ستاسې

اوبو  رد ستړیا احساس کوئ تاسې کولای شئ چې د نیم ليټ
 . په څښلو سره خپله ستړیا په انرژۍ بدله کړئ
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غاړو د خوراکي توکو یک د لوب : په اړه وايي څېړونکي د المپ
 )په دې برخه کې نر او ښځې تر ټولو تکړه کارکوونکي دي(

پرتله زیاتې اوبه څښـــي او تل په دا لوبغاړي د یو عادي ک  
ار سې کډېرې اوبه د دوی د ذخيرې سیستم تازه کويې نو دا

 . وکړئ چې ارامه شئ
 

  



 کاله ژوند وکړئ سل  | 44

 
۸ 

 خوله مو پاکه وساتئ!
ښونو او اوریو ترمنځ کیفیت او  سنۍ څېړنې وایي چې د غا او

ن هغه کسا. سلامتي د عمر له اوږدوالي سره نېغه اړیکه لري
چې د خپلې خولې او اوریو په سمه توګه ساتنه کوي او پا  

او ډېره یې ســـاهې نو دا ډله کســـان له روغتیا څخه برخمن 
نه او . انرژي لري کان لري چې ډېر میکروبو له پلوه ام له ب

هال مو پر ټول  په خوله کې وي چې دکړنې پرم باکتریا مو 
 . زړه د ناروغۍ سبب شي وجود کې خواره شي او د

کسان شته  ۵۵و پر اساس: په امریکا کې په سلو کې ند څېړ 
ناروغۍ اخته دي په  ګاوایت   ناروغي یو . چې د ګین  لهدا 
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هغو نارغیو څخه ده چې د باکتریا په وړاندې مقابله نه شي 
کولای او د اوریو لاندې ځای نیسي او وروسته د غاښ په درد 
ــاورغۍ درملنــه ونــه شي دا ډېریږي ــدلېږي کــه د دې ن .  ب
ګینګاوایت  ناروغي غاښـــونه خرابوي چې د اوریو د ناروغۍ 

 . او د خولې د بد بویۍ سبب کېږي
ه چې ســتاســو په روغتیا او د عمر په اوږد والي یوه غوره پانګ 

یې لګولی شئ هغه دا ده چې تاسې له خپلو غاښونو او اوریو 
ـــاتنه وکړئ ـــم ډول س باید په کال کې یو ځل د . څخه په س

ـــېغا ـــتاس ـــو ډاکتر ته مراجعه وکړئ چې س د خولې پوره  ښ
 . معاینه د ایک  شعاه لاندې وکړي

ته سمه او ښه لارښونه  ډاکتر کولای شي تاسې دا متخصئ
ـــونو او  وکړي چې په کوم ډول او په کومې لارې له خپلو غاښ

او  رباید هر سها نو تاسې، که امکان لري. اتنه وکړئاوریو س
او تل له ځان سره مسوا  ماښام خپل غاښونه مسوا  کړئ 

یا د . او د خولې کرېم ولرئ ید د خولې کرېم او  با ـــې  تاس
ولې د خ ګټه واخلئ چې ستاسېضد مدلول څخه  له باکتریا

 . شي هبد بویي له منځه لاړ 



 کاله ژوند وکړئ سل  | 46

ــونو له تار څخه   ــام د غاښ ــهار او ماښ په ورځ کې دوه ځله س
برقي مسوا  او نورو هغو آلو څخه چې تاسو  ګټه واخلئ او یا

سو د خولې بوی لرې کړي  ستا سره مرسته کولای شي چې 
ګټه واخلئ چې ســـتاســـې خوله له هر اړخه ښـــکلې او پاکه 

 . يو 
په اوسني وخت کې لویان دا پرېکړه کوي چې یو تکړه ډاکتر 
ته لاړ شي چې د غاښـــونو بې نظمي له منځه یوئ او ښـــه 

  .د خرابو غاښونو پر ځای مصنوعي غاښونو ږدي. ښکاره شي
کوم غاښـــونه چې لوېدلي وي د هغه پر ځای نوي غاښـــونه 

ا داو ښکلې خن برابر شيته قالب ورکوي چې  نوغاښو  ږدي یا
شته چې خلک ، ولري ښونو بېلابېلې جراحۍ  همداسې د غا

 . د ښکلا لپاره ترې ګټه اخلې
ســب لپاره ګټه د غاښــونو او اوریو تنا چې ســتاســېهر کار 
او ستاسې د روغتيا په برخه کې مثبته اغېزه لرلای شي ولري 

او دا کار کولای شي ستاسو په ظاهر او شخصیت . ويې کړئ
  .یوه غوره پانګه ده دا ستاسو لپارهکې خورا اغېزه ولري او 
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۹ 

 !جسمي انډول مو وساتئ
ــانون څخــه پېروي کوي چې د   ــه یوه ق ــدن مو ل ګټې »ب

که له کوم څیز نه ګټه » په نامه یادېږي وایي : « اخیســـتلو
سې بدن کولای « . ترلاسه نه کړئ هغه له لاسه ورکوئ ستا

 سره د یوې وســیله په  د ژوند په ټولو ورځو کې له تاســېشي
ــوي ــته وکړي او خپلو موخو ته مو ورس د دې لپاره . ډول مرس

ــه ک ــاتنه یې ، وکړي ارچې بدن مو ښ ــه س نو اړینه ده چې ښ
نه ، وشي په صـــورت کې  یوازې دا ســــاتنه د خوراکي توکو 

  .کیږيې بلکې ورسره باید منظم ورزشي تمرینونه هم وشي
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ید هره ورځ د با قاعده دا ده چې  بدن ټولو  اســــائ  خپل 
تاسې باید هره ورځ خپل مفصلونه . عضلاتو ته ورزش ورکړئ

د دې  .خلاص او بند کړئ او بېلابيلو اړخونوته حرکت ورکړئ
ـــب ولرئ ـــمي تناس ـــه جس نو اړینه ده چې په ، لپاره چې ښ

 ۹۸دقیقې یــا پــه برابره کچــه پــه ورځ کې  ۱۸نۍ کې و او 
په د ورزش غوره مهالوېش دا د. دقیقې ورزش وکړئ ی چې 

ځل یې  ۵تر  ۹اونۍ کې  څخه تر  ۹۸ځله ورزش چې هره 
 . دقيقو پورې دی ۱۸

قدره  ،ورزشي تمرینونه په درېیو برخو ویصل کیږي: اروبیک
او انعطافي د اروبیک تمریناتو لپاره اړینه ده چې په تیزۍ او 

  ۶۵ مو لوړه کړي او د درزاشـــدت سره ورزش وکړئ او د زړه 
ـــېږئقیقو لپاره په همدد دا کار کولای . ې حالت کې واوس

ـــک، کراره منډه، لامبو، شي چې په بېړه د لارې تګ ل د بایس
 .د استقامت اسکي او په وزني دستګاه وو سره وشي، سورلي
 مجهز لائ پانګونه چې وکړئ دا ده تاســې باید یو هیوه غور 

لپاره دی واخلئ چې له  وعلومولد م درزاد زړه د  ســاعت چې
ـــې ـــته وکړي او معلومه  تاس سره د ورزش په حالت کې مرس
 .  د زړه دربا مو څومره ده کړئ چې
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ـــې ورزشـــونه وټاکو چې هغه  د قدره ورزش لپاره باید داس
لامبو وهل او له وزن څخه ګټه ، دستګاه ونه لري اوږده ناسته

 . للکه )دمبل او هالتر( استعمالو ، اخیستل
ـــې ۰۸ له نېکمرغه تر وزنو نه کار واخلئ  کلنۍ پورې له داس

سو بدن جوړوي ستا کلنۍ  ۱۸یا ۵۸ډېر خلک په . چې هغه 
کې د بدن جوړونې کار پیلوي او تر کلونو پورې هغه ته دوام 

 . ورکوي
 غوره، درېیم ډول ورزشي تمرینــات انعطــافي تمرینونــه دي

حالت یې دا دی چې د یوګا په ټولګي کې ځان شــامل کړئ 
ــ ــه چې پ ــه او دبېړیو ټول تمرینون ه کلونو کلونو کې منځ ت

ه سره د عضــلاتو پ دپېړیو تمرینونه له تاســو. زده کړئ، راځي
ځانګړي ډول ســتاســې د ملا او د ورنو ســتړیا له منځه وړيې 
ځکه چې دا ســـتړیا کولای شي چې ســـتاســـې ټول بدن له 

ضم . شکل څخه وبائ ښتي حرکات د ډوډۍ په ه منظم ک
ه رکاتو کې مثبته اغېز د بدن په نورو ح، په کچه ۍد انرژ ، کې

 . درلودلای شي
ـــ ناس یا هم ښــــه ديم بدن  ب ورزشي تمرینونه رښـــت او د 
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صیت بخښي شخ سو ته غوره  ستګاه قوي او تا   .ساتونکې د
ته د قدرت احساس  اسې بې باوري له منځه وړې او تاسېست
د خواړو په هضــم کې  سره دربښــي او له تاســې ی ډاډننو دا

ظاهري ج ابیت  ستاسېمرسته کوي او اوږد عمر دربښي او 
 . د نورو په وړاندې لوړه وي

ه سر  یو له هغو لارو څخه دي چې له تاســـېورزشي تمرینونه 
 .مرسته کوي چې سل کاله ژوند وکړئ
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01 

 !ډېر استراحت او تفریح وکړئ
ه ښ تاسې او غوره وي او کارونه ښه د دې لپاره چې ستاسې

کړنه او ښـه احسـاس ولرئ نو اړینه ده چې په منظم ډول هر 
 مرتبو خلکو لوړ ۱۸۸۸ د الاميدا د. شـــپه اســـتراحت وکړئ

کالو کې څېړنې کړې وې په پایله کې يې وویل:  ۱۱چې په 
ساعتو پورې خو  د اوږده عمر له  ۰ تر ۵ په هره شپه کې له

 . لرلو سره نیغه اړیکه لري
ې ډېر داسې کسان شته چې د ستونزو له په اوسني وخت ک

کبله یې خو  پوره نه وي او د ډېرو کســانو خو  یو ســاعت 
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 د دوی له اړتیا وو نه کم چې یا له یو ســـاعت څخه ډېر وي
په یو ډول ګنګ  تو  او تیت  له کې هره ورځ  پای په  دي او 

 . پرکو حواسو تېروي
ــپه  ډېر کســان د دې لپاره چې خپل ځان منظم کړي هره ش
یده شي او  له لســـو بجو څخه و ندوي او مخکې  تلویزیون ب

ســاعته ویده شــوي  ۰مخکې له دې چې ســبا ورځ پیل شي 
د دوی ژوند مکمل بدلون موندلی او له همدې وجې نه . وي

  دوی، چې په هره شـــپه کې یو یا دوه ســـاعته خو  ډېره وي
ــــاس کوي چې ډېره انرژ  بت فکر، ۍاحس له، مث ــــا ، خوش

اخلاقي کســـان دي چې د ژوند اړیکې  هوښـــیار او، مطمین
 .  یې غوره دي
ــاته  کې ونۍو په هره ا ــتي واخلئ او کار ش یوه ورځ پوره رخص
ـــې. ئواچو  ذهن  پــه دې ورځ کې هغــه کــار چې ســـتــاس

 ،پیاده تګ وکړئ، ډېر خو  وکړئ. مصـــغولوي مه یې کوئ
ـــئ، فلم وګورئ ، د غرمې د ډوډۍ لپــاره د بــانــدې ولاړ ش

ته م تلویزیون وګورئ او خپل یا ورکړئذهن  له ارامت ا د. کم
ساعتونو کې د  ۱۰مغزو ته اجازه ورکوي چې په  کار ستاسې
ـــې. شي چارج باطرۍ په ډول ـــتاس مغزو له  ځینې وخت س
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ا لرئ چې دوه یا تياړ  څخه داســې کار شــوی وي چې تاســې
سېته پوره درې ورځې پ ستا صتي واخلئ چې  ذهن  وګه رخ
 . شي چارج ارام او بېرته
پوره  پانګه ده هغه دا چې تاســې چې د زړه د ارامتیاهغه څه 

ـــتئ او تفریح مو تېره کړه هغه کارونه چې اړین دي  څملاس
په هرو دوه یا دریو میاشـــتو کې د اونۍ په . ټول ترسره کړئ

ته  اخره کې درې ورځې رخصـــتي واخلئ او خپل کارونه کور
ه نباید هر کال دوه اوږده سفرو . مه وړئ او اصلي کار مه کوئ

 ونۍ وخت ونیسيـــ او په دې ســـفرو لږه یوه ا ولرئ چې لږ تر
ړاو ت سره کې هېڅ داسې کار مه کوئ چې ستاسې په دندې

 . ولري
سم سره مینه ولرئ . مه هېروئدا خبه  او له خپل ذهن او ج

ځینې وخت غوره . سره ســـاتنه وکړئ په ســـمه توګه له دواړو
ئ زر ویده ته راتل کار دا دی: که له خپلې دندې څخه کور

 او مکمله، حتاسترا، ارامتیا. شپې اوږد خو  وکړئ شئ او د
  .په ژوند کې د عمر اوږد والی راولي تفریح څو کاله ستاسې
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00 

 !اوږده او ژوره ساه اخیستل عادت وګرځوئ
 له. ســتاســې بدن او ماغزه د اکســیجن په مرســته کار کوي

اروبیک د . همدې کبله د اروبیک ورزش تاســـو ته ښـــه دی
سې تمرینو د ترسره کولو پر ستا سیج مهال  ن د بدن ډېره اک

 .لو برخو ته پمپ کېږيلرونکې وینه د ماغزو څخه د بدن ټو 
 . ته یو غوره احساس درکوي دا کار تاسې

او  ئکښېن سر د صندلۍ پر، غوره تنف  د آرامۍ تنف  دی
لاره یې . ځله پورې اوږد تنف  وکړئ ۶۸نه نیولې تر  ۵له 

ــانه ده ــونه مو د خېټې پر مخ وغوړوئ، اس ــوپورې ، لاس تر لس
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شــمېر وکړئ او هوا ســمه د ننه بدن ته داخله کړئ چې ډېره 
 .هوا رګو ته ورسېږي او د زړه پردې ته مو لاندې فصار ورکړئ

د څو ، هغه مهال چې رګونه په اندازه له هوا نه ډ  شـــول
چې  کېشېبو لپاره یې وساتئ او وروسته یې په داسې حال 

ین له دا تمر. لسو شمېر کوئ په ارامتیا سره وباسئ تاسې تر
له  ۵-۶۸ په ورځ کې دوه ځ با  مرتبو وکړئ او دا تمرین تقری
  .ئې په ځانګړي ډول که کومه مهمه جلسه او نطاقي ولرئو ک

د څو دقیقو لپاره وخت پرېږدئ او د اوږده تنف  اخیســـتلو 
فا ذهن د ال ېدا اوږد تنف  کولای شي ستاس. کړئتمرین و 

ته ورســـوي پاکوي او ت، کچې  یا ماغزه مو  ته مو ارامت فکر 
ه د اوږده تنف  وروست. موجودیت ازادوي ورکوي او ستاسې

ته د ارامتیا او خوشـــالۍ احســـاس  اخیســـتلو دورې تاســـې
 . درکوي او تاسې چمتو کوي چې غوره کړنه ترسره کړئ

په روغتیا او د اوږده عمر په  دا خبه هم کوم چې ســـتاســـې
ســـګرېش څکول یو له هغو . لرلو کې رګونه ډېر ارزښـــت لري

 انزيبدو کارونو څخه دی چې کولای شي ســـتاســـو بدن ته 
ناروغیو سره اړیکه  ۹۱لږه له  ســګرېش څکول لږ تر. ورســوي
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ناروغیو کې: سرطان په دې  ناروغي، لري چې  د ، د وینې 
ناروغي ېدل والوند رګونو د دیو ، پوســـتکي  لک ک ه د زړ ، ک

ــې نورو ناروغیو  ــګرېت . دی لاملناروغي او داس دوام داره س
سې له عمرنه کموي ۰څکول  ستا شدالولو . کاله  د زړه دخو

وسیله د سګرېټو پرېښودل ديې نو ستاسې د رګونو روغتیا به 
 به تر لاسه کړئ ستاسې ظاهر به ډېر يپاتې شي او ډېره انرژ 
 ستاسې. اړه به ښه احساس ولرئن په ښه شي او د خپل ځا

به وي چې  نا  وي او د دې احتمال  به خواړه مزه  په نظر 
 . تاسو ډېر عمر ولرئ او ستاسې سن به لوړ شي
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01 

 !لو له استعماله ډډه وکړئو د الک
شوې دي د هغو څېړنو ساس چې  د روغتیا په برخه کې ، پر ا

ــتل شيدا وړاندوینه کوي چې له الکلو څخه ګټه وانه  . خیس
 په ژوند کې د تاسېیو له هغه قانون څخه چې کولای شي س

روغتیا او بریالیتو  سبب شي دا دی چې د مضرو څیزونو له 
له الکلو څخه د ګټې اخیستنې . څښا  څخه ګټه وانه اخلئ

 ،په کور کې مرګ، عمده دلایل دا دي: د موټر چلونې پېښې
 د دندې، په کورنۍ کې جنګونه، مرګ د مریضــۍ پر اســاس

ـــه ورکول ـــه ورکول او په ژوند کې ماتې ، له لاس د ابرو له لاس
 . خوړل دي چې تاسې باید دا ډول ونه اوسېږئ
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۱۳ 

 !اسې موټر وچلوئ چې ژوندي پاتې شئد
ــه د ح ــه پ کلنۍ کې  ۹۵یرانې خبه ده چې ډېر مرګون

 د دې مرګونو. د دې لامل د موټروانانو پېښــې دي، پېښــېږي
سان چې موټر چلوي د  بل لامل دا دی چې سافر او هغه ک م

 . ملا او ورنوو کمربند تړيې خو د وړاندینې وړ دي
سې چې د ژوند په اوږدو کې یوه ځای  شته تا د دې احتمال 

ـــفر کوئ  شي د موټر په ټکر کېکېدای ، ته د تګ په نیت س
ـــئ ـــې. مړه ش ـــیږي لامل یې د  تاس ته چې ډېر مرګونه پېښ

 .  الوتکې سقوط دی
ښکاره شي تېزه موټرو  اني جواز لريې خو چې د درېدلو نښې 
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نو دا ټکي ، که غواړئ چې اوږد عمر ولرئ. باید هلته و درېږو
په لور دواړو خواو نه  تل  پام کې ولرئ: د سرو څراغو ته ک

د موټروانۍ ادا  پــه پوره توګــه ، مخکې لــه روانېــدو څخــه
 . . . مراعات کول او داسې نور

عادي کســان شــته چې په  د بیمو د ارزښــت پر اســاس ډېر 
ځکه چې ســمه موټرواني نه  خپله د خپل مرګ ســبب شيې

د ، هغه کســـان چې باوري وي او نورو ته درناوی لري. کوي
موټروانۍ په وخت کې له احتیاط څخه کار اخلي دا بریالي 
کســــان دی او دا ډېره مثبته اغېزه په ژوند کې او د ژوند په 

 . نورو برخو کې لري
ـــې چې یو ځ د موټروانۍ لپاره پوره وخت پام ، ای ته ځئتاس

دقیقې اضافه وخت ۹۸یا  ۶۵د خپل ځان لپاره . کې ونیسئ
وټاکئې ځکه چې د ترافیکو تر فصــار لاندې رانه شــئ او بیړه 

ـــیار ، ونه کړئ ـــې خپله ارامتیا وســــاتئ راحت او هوښ تاس
 . واوسېږئ

ډېر کســـان چې په موټر کې وي مخکې له دې چې حرکت  
په زړه کې  نه تړي او هر وخت موچې  ندو وکړي خپل کمرب
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شــــک پیدا شـــو چې څنګه موټرواني وکړم )تېزه که ورو( نو 
ـــې په دې حالت کې ارامه او کراره موټرواني وکړئ له . تاس

شئ او له  اوسه ټینګ هوډ وکړئ چې دعمر ترپایه جریمه نه 
 . کړې سره مناسبه موټرواني وکړئهمدې پرې

 
کې او  ۶۸په  ۶۸تاسې باید د موټروانۍ په وخت کې ساعت 
ښکاره او د رڼا په ، خپل دواړه لاسونه د فرمان پر مخ پرېږدئ

د کله چې باوري شـــوئ چې دواړه اړخه او د ، لور کښـــېنئ
تړي که س. نداره کې لیدلی شئېپه سمه توګه په ه موټر شا

نو خپل موټر د یوې جادې ترڅنګ ودروئ ، او بي حال یاست
 . او لږ ویده شئ او د موټروانۍ په وخت کې افراط مه کوئ

په  بارکه  له بيرو فکر وکړئ چې ټول ، کې مو موټرواني کو
فکر وکړئ چې څو  راته نه ګوري او یا دا ، موټروانان بد دي

دوه یا درې ماشین شاته پام وکړئ ، چې ټول بې حواسو دي
 وټرممخکینی  وړاندوینه وکړئ چې ستاسېشئ  چې وکولای

 . څه عک  العمل کوي
  



60  | کاله ژوند وکړئ سل    

 
 

ســې فکر وکړئ چې شــاید هره شــېبه داســې موټرواني او دا
تر شا د پولیسو موټر دی او د میاشتې اخره نېټه هم  ستاسې

ـــ خپلــه د جریمې برخــه هم نــه ده  ده او د پولیســـو افپ
 موټرواني سمهچې تاسې  کېږيدا کار ددې سبب . اخیستې
 .وکړئ
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۱۴ 

کړئ چې  ډېرپه ځان کې داسې عادتونه 
 !د فردي امن لامل مو شي

ـــمون  ـــیارې موټروانۍ سره س دا عادتونه له منطقي او هوښ
باید د خپل فردي امن ســــاتنه وکړئ. خوري هېڅ . تل مو 

احتیاط کوئ او مخکې . وخت کوم لوری بې خطره مه ګڼئ
 . غور سره فکر کوئڅه به اړه په پوره  له مخکې د هر

روغتیا په اړه بي غوره ، هیڅکله دا مه منئ چې د خپل ژوند
هر کال زرګونه کسان د بېلابیلو پېښو له . او هوایي واوسېږئ

لکه: ډېر کسان د حمام کولو . امله مړه کیږي او له منځه ځي
ـــویږي څخه  ډېر له زینو، په وخت کې د حمام په لوښـــو ښ
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چې د څیزونو په لټه کې وي  ځینې نور په شـــپه کې. لوېږي
سهوه ډزې اوشیلک )دتېږوباران(  یو. لوېږي پر بل باندې په 

کوي چې دا یوه بې عقله اوبې منطقه لاره ده چې تاسو خپل 
 . ځان له منځه وړئ

یو پخوانی متل دی وایي )مخ نیوی له درملنې نه غوره دی( 
په اړه  وخت پیدا کړئ چې مخکې له مخکې د خپلو کارونو 

له خپل ځان څخه پوښـــتنه کوئ . ر وکړئ او پلان ولرئفک
وروســته ســم باور پیدا « کوم کار چې امکان لري خرا  شي»

 . کړئ چې داپیښه نه کیږي
که موټرواني کوئ او یو نا امن . د تګ لپاره پا  ځای وټاکئ

غریبــان مــه ، نو د موټر دروازې بنــدې کړئ، ځــای تــه ځئ
ـــو،درنږدې درسره جکوئ او که څو  لږ  د ځان ســــاتنه  ش

نو  ،تل په یاد ولرئ که چا د رشوت غوښتنه درنه وکړه. وکړئ
ـــې او د اعتبار کارت  ـــې باید د ځان دامنیت لپاره پیس تاس

که په کور کې . ځان مو له هر څه نه ډېر ارزښت لري. ورکړئ
 ،ته راځئ کوم وخت چې کور. نو دکور دروازه بنده ساتئ، وئ

ـــئ ارکینګ دروازه بنده کړئ د پ، مخکې له دې چې ویده ش



 کاله ژوند وکړئ سل  | 64

ښانه کړئ ګروپ او د کور  خپل یوه بله خبه دا ده چې د. رو
که له سر  نه . کې له احتیاط نه کار اخلئ کور په اطرال

ته وګورئ له هغو لارو څخه . تېرېږئ د سر  دواړو خواوو  یو 
 احتیاطه موټر ېچې ډېره بې عقله ده هغه دا چې یو انسان ب

 وهي او مړ کېږي!
 تاسې د خپل ژوند په قدر او ارزښت پوه شئ!
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۱۵ 

 !بریالي کېږو تل فکر کوئ چې
ــه منــد او  ـــېږئ چې هېڅو  ونــه شي کولای دومره هيل س

د خپل ځان او نورو په اړه . دا خوښي له منځه یوئ ستاسې
بت فکر ولرئ په پوره توګه د او دا .مث ـــې کلۍ ده چې  اس
ـــې تاس ـــ یا  س ـــبب ګرځي او روحي روغت د روحي روغتیا س

 . ستاسې د اوږده عمر په لرلو کې خورا مرسته کوي
ـــېدلي  ځینې هوا نوردان له ډاکترانو څخه دې پایلې ته رس

هر ډول ناروغي او ناخوښي له ځان سره  ۰۸کې  چې په سلو
یعني روان )ذهن( د جســمي ناروغۍ . مســتقیمه اړیکه لري
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 . سبب کېږي
د خوړو په اړه منفي فکر خورئ نه ناروغېږئې خو  څه چې هر 

دې په وجه ناروغېږئ چې تاســې څه خورئ ) دهر ناروغوي. 
 (. ستاسې په روح او روان فصار راوړي دغه موضوه

هر څومره چې مثبت اوســـېږئ په هماغه کچه به ډېره انرژې 
فردي امن  هره څومره چې مثبته واوســېږئ ســتاســې. لرئ

قاومت قوي کېږي او دبېلاب به م بل کې  قا په م ناروغیو  يلو 
نه شي کولای. ولرئ کار  ــــان دا  بت که م. چې ډېر کس ث
ـــېږئو  په خپل نف  باندې مو باور زیاتېږي او له هر اړخ  وس

 . څخه به روغتیا ولرئ
د  تاداســـ د پنســـیلوانیا پوهنتون« مارتین ســـلیګمن»داکتر 

خوښـــۍ څرګندولو په اړه خپلې څېړنې کړې او دې پایلی ته 
پېښــو په اړه مخکې له مخکې تفســیر  رســیدلی چې وایي: د

ـــېزياد څه نه  کول له هر ـــتاس .  اکيد خوښـــۍ کچه ټ س
د تفسیرولو لاره باید داسې وي له هغې لارې نه چې  ستاسې

 د کوئ او یا هم هغه څیزونه چې ستاسېله ځان سره خبې 
ژوند په اوږدو کې پېښ شوي هغه تعبیراو په ثبوت یې رسوئ 

پاره مثبت  چې نېکمرغه او مثبت کســــان هر څه د ځان ل
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ښوهر مهال د ځان لپاره . تعبیروي  په هره. په لټه کې وي د 
که یو . ماتې او هره ســـتونزه کې ځان ته یو ښـــه درس اخلي

ر ې فکيوه مســهله ګڼي او پر کار خرا  شي هغه د ځان لپاره 
غه ټک کوي یت ه پل ټول ذهن ته متوجې کوي چې  ياو خ
ورسېږي او ورباندې سم فکر کوي نه دا چې وایي  ورته غواړي

 څه وشو او ملامت څو  دي؟
په ډ  تل  ند  پل ژو نګ هوډ وکړئ چې خ ګیلاس کې  ټی

هغه څه چې نه لرئ د دې پر ځای . په خالي کې وګورئ نه
غه نعمتونه او هغه ه، او وغوریږي چې تصـــويش ورته ورکړئ

 . ر وباسئڅه چې خپل ژوند کې لرئ په هغه شک
څنګ دي د هغو په اړه ښــه او  تر هغه کســان چې ســتاســې

همداســې ډېر کســان شــته چې اصــلي او . مثبت فکر ولرئ
رښــتیني دي او هڅه کوي تر هغه ځای چې بلد دي ښــه او 

ــو نکتو په . نېک کارونه وکړي ــلو  کې د ښ باید د هغو په س
  .له شکه چې هغه تاسې پیدا کوئپرته کې واوسېږئ او لټه 

 نو، ټینګ هوډ وکړئ هره پېښــه چې ســتاســې مخ ته راشي
ـــې پاتې کېږئ تاس مثبت ذهنیت هغه وخت خپل . خوښ 
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ښيي چې کارونه خرا  شي او هر کله چې هر سم  ځان  څه 
وي او د جوړیدو په لاره وي نو اړتیا نه شته چې ښاد او مثبت 

سېکه له . شئ شئ چې هغې  دا ستونزې او ماتې سره مخ 
نو باید تاسې ځان او نورو ته دا وښایاست ، ته زموږ تمه نه وي

 . چې کوم ډول ذهنیت لرئ
 . ذهنیت تل مثبت دی اوسېږئ چې ستاسې ډاډمن
 

  



69  | کاله ژوند وکړئ سل    

 
 

 
۱۶ 

 !د ځان لپاره یو مناسب لیدلوری رامنځ ته کړئ
ښودلې چې نېکمرغه او بریالي  ۵۸له   کالونه زیاتو څیړنو دا 

په ټیټو او  کســــان هغه دي چې د دې پر ځای چې د ژوند 
 . جګو کې پاتې شي ژوند ته په لوړ نظر ګوري
او روغ کســـان  بصـــپړد دې لپاره چې پوه شـــئ چې تاســـې 

اســې ت. یاســت باید په خپل ژوند کې یو ليد لوری پیدا کړئ
ست، پا ، ه رښتينيڅخ هله هر اړخ   .مثبت او ارزښمنده یا

تاسې کولای شئ هغه شخصیت چې تاسې پیدا کړی او په 
نه ولرئ ځان سره می پل  له خ ند لرئ  یل چې ژو غه دل ، ه
یاړ وکړئ ندې پوره و با ځان  په خپل  . درناوی یې وکړئ او 
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یا  لازمه نه ده چې د چا لپاره خپل ځان ته ګواښ وکړئ او 
ــتاســېداســې روا. بهانه وکړئ ــته چې س ــتونزې ش  په ني س
یا یدا کوي چې دا ، روغت نډ پ خوښـــۍ او اوږده عمر کې خ
همدا څلور . د ګناه احساس او غوسه ده، دوه زړه تو ، :وېره

ان زيڅه نه زیات ستاسې روغتیا او اوږد عمر ته  عنيه له هر
 . رسوي

تاســې کولای شــئ چې په خپله وېره برلائ شــئ او له هغه 
د . وېرېږئ هغه وکړئ د مرګ وېره حتمې دهکار څخه چې 

له طبیعي وېره برلائ پاره چې پر خپ ن، دې ل ماتې او  ه له 
منونکي ځوا  له اورېدو څخه وروســـته باید د هغو خواته لاړ 

 . شئ
 ید دې لپاره چې تاســې پرخپل شــک او دوه زړه تو  برلاســ
هر  په. پیدا کړئې نو باید تاســـې خپل ځان په حرکت را ولئ

ره که په پو . که څه هم بریالیتو  ونه لري، هر کار وکړئ حال
ــ، باور سره یو کار کوئ او اعتماد په نف  پیدا کوئ ې نو داس

کړنه باید وکړئ چې هېڅ وېره او شـــک پکې نه وي او له دوه 
 . زړه تو  څخه خلاصون مومئ

ـــې »دوروه براند لیکلي:  وکړئ چې ماته امکان نه  کارداس
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 «. کېدای هم شيلري او همداسې 
که غواړئ چې پر خپل ګناهګار احساس باندې برلائ شئ 

  او هېڅ څیز نه شي کولای ستاسې و په یاد ولرئ چې هېڅ
ته د ګناه او یا د پښـــېمانۍ احســـاس  پرته تاســـې ېله اجاز 
مه پرېږدئ چې . درکړي مه ورکوئ او څو   ته اجازه  په چا

رئ په یاد ول. کې د ګناه احساس وزيږوي یوه دلیل په تاسې
یاست او په ژوند کې هر هغه څه چې ښه وي  چې تاسې روغ

 . تاسې یې وړ یاست
 د خکې پرېکړه وکړئ چې هېڅ څیز ســتاســېکه مخکې له م

نه کړي نه  یا ورا ـــئ چې پر، ذهن ارامت خپلې  نو کولای ش
ې ه اړه فکر کوئ چغوسې برلائ پیدا کړئ او د هغو شیانو پ

 . غوسه ارامه کړي کولای شي ستاسې
مخکې تصـــمیم ونیســـئ چې هر ډول پېښـــې منځته راشي 

، راحت، مثبت، ارام. ځان ته اجازه مه ورکوئ چې خپه شــئ
ځان ته اجازه مه ورکوئ چې خپه . صـــابر او بې غمه اوســـئ
 . شئ یا تصویش وکړئ

ی دا ډول لارې شـــته چې د ذهن چمتو والی ښـــايي او کولا 
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ي چې تر دې دمه کصف احساسات کنترول کړ  شي ستاسې
 .  شوي دي

ـــې یو  ـــئ تاس ـــه وش له ځان سره پرېکړه وکړئ چې هره پېښ
خپله به هم حیران شــئ چې له . مثبت او ښــاد ک  یاســت

ســتونزو او ماتو سره مخ شــئ تاســې به په ډېرې ارامۍ سره 
 . بدلون وښيئ
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۱۷ 

 !وساتئ ېینګټمو  ېاړیک
 د کتا  په لومړۍ برخه کې کولې شــوه چېدا موضــوه مې 

 ږل. راوړمې ځکه چې په ژوند کې تر ټولواړینه موضـــوه ده يې
سې سلنه ۰۵لږه په  تر ستا  په ژوند نېکمرغي او خوشدالي 

سلنه   ۰۵او په ډاډ سره چې په . کې له نورو سره اړیکې دي
سې په ژوند کې له نورو سره ستا ستونزې هم   ټول خپګان او 

 . څخه وي وله اړیک
ـــاس او یوه کلۍ د  ـــاله ژوند لپاره یو اس اوږده عمر او د خوش

ــته چې هغه له نورو سره اړیک ــان . ه لرل ديش هغه اړین کس
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ه ژوند پ سره په ژوند کې وي کولای شي ســتاســې وچې تاســ
له نورو سره په مینه او اد  چلند . اړینو برخو کې بدل کړي

ه سر  چې نور هم له تاسېوکړئ لکه څرنګه یې چې خوښوئ 
ند وکړي غه ډول چل قانوندا . په هما ید  غوره  با دی چې 

 . تاسې په ټولو اړیکو کې ترې ګټه واخلئ
شته چې هغه د  په هر ډول اړیکه کې اړین او حساس عامل 

څومره چې په یوه اړیکه کې زیاته پانګه  زمان عامل دی هر
نو هغه ، وي اچونه وکړئ په هماغه کچه هغه اړیکه ارزښتمنه

ــې ــان چې تاس  په. ته ډېر درناوی لري ډېر وخت ورکړئ کس
هر انــداره چې لــه چــاسره علاقــه لرئ همــدومره وخــت هم 

 . به وئ څو نېکمرغه او راضي ، او یو روغ. ورکړئ
شئ د خپلو او نورو اړیکو لپاره  ښه لاره ده چې کولای  دا یوه 

که تاســې بي حوصــلې یاســت فکر وکړئ . ترې ګټه واخلئ
شــېبو لپاره ژوندی دی او مخامخ ک  د څو  ســتاســېچې 

 . تاسې هغه ک  یاست چې په دې یوازې پوهیږئ
چې نور ستاسو ښه چلند له ټولو سره داسې چلند وکړئ چې 

ـــې چلنــد چې فکر وکړي . پــه اوږو دی پور وړی شي داس
سې تل مهربانه. ستونزې او کړاونه ډېر لري سواندي، تا  زړه 
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لارو په لټه کې  ېتاســې باید د داســ. او صــمیمي واوســېږئ
ښ ستاینه وکړي او  والی مو ه واوسېږئ چې نور مو درناوی او 

 . شخصیت مو نېک وشمېري او. تایید کړي
ـــانو سره مخامخ  ـــې کس هڅه وکړئ چې په ژوند کې له داس

 .  شئ چې نېکمرغي او خوشالي راوړي
نورهم ســتاســې په لیدو سره په خپل ، که داســې کار وکړئ

ــه احســاس پیداکو  ګرځي چې  لاملدا ددې . يځان کې ښ
 . تاسې هم د خپل ځان په اړه مثبت احساس لرلای شئ

څومره چې د نورو فردي باور اوچتوئ په هماغه کچه ستاسې 
ــې کار وکړئ چې یو ک  ته . باور هم اوچتېږي هرمهال داس

هغه هم تاســو ته دا احســاس ، د اړین والي احســاس ورکړئ
څو  ، ورسېږي کوم مهال چې ستاسې عمر پای ته. درکوي

مو دېته ارزښــت نه ورکوي چې کوم څیزونه یې لرل او څومره 
زښت ورکوي هغه دا دی: ر پیسې یې لرلېې کوم څیز ته چې ا

ښه  سان و او له نورو سره یې څه ډول او څومره  څومره جوړ ان
 . سلو  کاوه
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۱۸ 

 !کې فعاله ونډه واخلئ لو چاروېپه بېلاب
کلونو څخه  ۰۸عمر یې له د هغو ښـــځو او ســـړیو په اړه چې 

ـــوی وي څېړونکو یو ګډ خاصـــیت پیدا کړئ چې هغه  تېر ش
. نډه اخليټولنه او نورو چارو کې فعاله و ، ډېر مهال په کورنۍ

ـــې معلومېږي چې  له نورو سره داس ـــې اوږد عمر  تاس ـــ س
  څومره چې ډېر فعالیت وکړئ او هر هر. مستقيمه اړيکه لري

ولرئ په هماغه کچه به  چې له نورو خلکو سره اړیکه څومره
 . غښتلي وئتاسې هوښیار او 

ــکاري ۳۸ما  ــې راته ښ کلن  ۱۸لکه ، کلن خلک لیدلي داس
 . د دې علت بوختیا ده. هوښیار ځوانان
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ښــايي چې ، يڅېړنې شــو  ېد هانزا د قبیلې په اړه چې کوم
له  کلونو څخه ډېر عمر ژوندي وي او معلوم  ۶۶۸خلک یې 

د خپلو تجربو او خوشــالۍ پر شــول چې دقبیلې زاړه کســان 
 . اساس د قدر او درناوي وړ دي

نډه اخلي یت کې و عال په هر ف غه د خپلې قبیلې  ټول . ه
و او مســــایلو په اړه ز خلک هغو ته ورځي چې د خپلو ســـتون

داســې راته ښــکاري چې دا ګډون یې د . ورسره خبې وکړي
دی چې کولای شي هغه کلونه کلونه ژوندي او  ځوانۍ جوهر

ـــ  ،د هغو خلکو ترمنځ چې بېلابيل فکرونه. یار وســـاههوښ
و تلفن واخلئ له خپل. شــخصــیتونه او نظرونه لري کښــېنئ

له هغو پوښــتنه وکړئ چې څه کار . ملګرو سره اړیکه ونیســئ
، چمتو کړئ مهال وېش. يکوي او په څه ډول حالت کې د

په ټولنیزو فعالیتونو کې ګډون وکړئ او په خپل ژوند کې له 
ــانو سره اړیکه ولرئ اړینو و تلویزیون بند کړئ او له خلک. کس

 .فرهنګي او کاري انجمن کې ګډون وکړئ، سره په م هبي
په  ـــېږئ  له واوس عا یاد ولرئ هر څومره چې بوخت او ف په 

  . هماغه کچه به انرژي او ډېر عمر ولرئ
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۱۹ 

 !زده کړې او رشد ته دوام ورکړئ
سې ګټه لري ستل د ذهن لپاره دا څومره چې ورزش  لکه، لو

ته ګټه رســـوي په  هرڅومره مو. بدن  له وي  عا چې ذهن ف
خپل ټول ژوند په زده کړه . هماغه کچه به ډېره انرژي ولرئ

کې تېر کړئ او خپل ذهن له نوې موضوه سره په ګواښ کې 
ــې خپل . کړئ ــله چې قوي کوئ همداس لکه د بدن یوه عض

سره رشــــد او قوت  ېذهن ته په مطالعه او دوام داره زده کړ 
 . ورکړئ

شته چې په مکمله توګه مو ذهن له منځه  داسې څیزونه هم 
کلنۍ کې د تلویزیون لیدل  ۱۸لکه په ماشـــومتو  یا ، وړي
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 ،چې دا یو بې عقل کار او دلیل دی او وروسته بیا څو لسیزې
په . ورځې او څو ســــاعتونه دوام داره تلویزیون ګوري لویان 

ساعته تلویزیون ګوري او وروسته له  ۵ورځ کې په برابره کچه 
 . ساعته ګوري ۵شي په ورځ کې یې  کلن ۱۸دې چې 
ـــنۍ ده او دا هغه  تلویزیون له رس له او غیر فعا   ژابلېیو فعا

( ته ورته ده )چې هېڅ خاصــه ګټه ذهن ته نه لري ( ســاج )
  .او نه بايد چې په ذهني فعاليتونو کې ورته ځای ورکړل شي

 غیرې داســتاني، کې دو ســاعته کتابونهتاســې باید په ورځ 
له ګواښ سره مخامخ کړئ چې  مجلې ولولئ او خپل ذهن 

له ځان سره وســــاه په ورځ کې دا یو ، هغه نوي مســــایلو 
کتابونو سره او په ورځ کې  ۵۸ســاعت مطالعه په کال کې له 
 . له یوه کتا  سره برابره نه ده

ـــطه به په لنډ وخت کې په ی وه پوه او د دې مطالعې په واس
ته په خپله رش. هوښیار ک  بدل شئ او تل به پاتې هم شئ

ـــئ او د زده کړې  له هغه څه سره چې مینه لرئ لاړ ش کې 
 که په دې دوره کې. مرکز او سیمینارونو کې یې ګډون وکړئ

  .ګډون کوئ مخ ته کښېنئ او باید له ځان سره یادښت ولرئ
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ل خپ. له ښـــوونکي سره خبې وکړئ او پوښـــتنې ترې کوئ
ې داســـ. ځان له نورو خلکو سره معرفي کړئ او یوبل وپېژنئ

په یوه ســمینار کې ګډون وکړئ  هم کېدای شي چې تاســې
بدلون  له تجربو څخه مکمل  ـــې ژوند د یوه نفر  تاس ـــ او س

 . ومومي
که  ،ښـــوونیزو برنامو ته غوږ نیســـئ غږيزوپه خپلو موټرو کې 
غوږ  ژاوبلېهم د سترګه ده نو راډیو  ژاوبلېچیرې تلویزیون د 

سې ته ګواښ شي . دی سې خبونو ته غوږ ونیسئ چې تا دا
هر کار چې کوئ هوښـــیار او . ته درکړي او نوی نظر تاســـې

 . تکړه اوسېږئ
شته چې موټر سړي  ښځې او  برنامو ته غوږ  غږيزوچلوي  ډېرې 

نیسيـــ چې همدا کار د هغو ژوند بدلوي او له فقر څخه یې د 
 . شتمنۍ په لور بیایي

ـــئ او په  په نن وخت کې باید د انټرنېش صـــفدې ته دننه ش
سې پلټنه وکړئ س. منظم ډول په خپلو معلومات پ ې یو که تا

کمپیوټر ولرئ کولای شي چې د ماوس په یوه کلېک فصـــار 
 . څه ترلاسه کړئ خبونه هر، راوړئ او د نړۍ ټول معلومات

ــتنه کوئ که وغواړم چې تر ــلو کلو  تل له ځان نه دا پوښ  ونس



80  | کاله ژوند وکړئ سل    

 
 

ید  با ند وکړم  کار » عمر ژو نه  له ذه په کوم ډول  هره ورځ 
ښتنې لپاره مو« واخلم؟  له هماغه ، چې هر ځوا  و د دې پو

 . نه کار واخلئ
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۲۲ 

 !فردي اړخه عالي اوسئ له
ــانه  په ټولنه کې نېکمرغه او روغ کســان هغه دي چې د روښ

ورونه باستاسې ارزښتونه او . ارزښتونو او باورنو مجموعه ولري
ډېر کسان . م هب او معنویت څخه سر چینه اخلي، د سنتو

د روان ، خپــل ارزښـــتونــه او بــاورنونــه د مطــالعې لــه لارې
ړۍ بله ډله د ن. مافوق طبعت په اړه کوي فلسفې او، شناسۍ

په خبو کې  له نورو سره  خه  له خپلو لارو او تجربو څ يد  ل
 . جوړوي

ـــان چې نېکمرغه روغ او بریالي  دوی پوهېږئ ، دي هغه کس
ضح ده چې څو  یو؟ او په څه اعتماد  او په پوره ټوګه ورته وا
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 لرو؟
ارزښـــتونو او باورنو په اړه پوره پوهېږي چې ، هغه د اصـــولو 

ـــمه پرېکړه کوي چې په پایله  هېڅکله سرغړونه نه کوي او س
 . کې ورته ارامي ده

سانۍ سره کولای شي د ارزښتونو او عقیدې بیخ ت  ههغه په ا
ساس خپل تصمیم نیسئ چې کوم  مراجعه وکړي او پر دې ا

رښتینوالي او د یو ، څیز د هغو له اعتقاد سره چې د ښه والي
 . کار جوړولو لپاره سمون خوري

ستونزمنه ده چې  د انسان د اخلاقو او فضلیت موضوه ډېره 
د تاریخ په اوږدو کې د ټولو لویانو په ځانګړي ډول د ښځو او 

 . ته جلب کړی سړیو ذهن ځان
بې شمېره کتابونه په نړۍ کې شته چې د همدې موضوه په 

ـــطو وي وايي:  اړه لیکل شـــوي ديې خو به د ارس غوره نظر 
یوازې ښه کسان کولای شي خوشاله ژوند تېر کړي او یوازې »

 «وسېږيشي ښه و  اخلاقي کسان کولای
یوازې هغه کسان چې په خپل ژوند کې لوړ اخلاقي معیارونه 

  .ولای شي په رښتیا هم نېکمرغه وي او اوږد عمر ولريلري ک
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سپیر لیکلي  سم کار کوه او په هغه وخت »شک د ځان په اړه 
کې چې ته پوره باور لرې چې وروسته د هرې شپې سبا ورځ 

ه ک« . شـــته نو باور ولره چې بیا د چا په اړه غلا کار نه کوئ
تې اله ځان سره رښـــتیني وئ له نورو سره به هم رښـــتیني پ

 . شئ
ســـتي تدلیل کې به دا ووایو چې د شـــخصـــیت اړین و په ور 

په هرو شرایطو  عنيـــ ســـم کار دی او لازمه ده چې هر کار
ته بوځئ په  هر. کې کوئ په صــــداقت یې مخ  څومره چې 

او  به وئښـــه او خوشـــاله ، خپل ژوند کې ســـم کار وکړئ
 . ستاسې عمر به اوږد شي

 
  



85  | کاله ژوند وکړئ سل    

 
 

 
۲۱ 

 !ولرئپخپل ژوند کې مثبت لیدلوری 
سه چې ما د هر، د ژوند لپاره مثبت ليد لوری څه په اړه  تر او

 وخبې وکړې دا موضـــوه هغه څه راټولوي او د ټولو اصـــول
په نړۍ کې دوه ډوله اصلي لید شته چې . کلۍ پیاوړې کوي

 یې په خپل ځان کې رامنځته کولای شي: څو هر 
 : بد فکر کول )منفي(۶
 : نېک فکر کول )مثبت(۱
ید ورته ویل په  یا منفي نړۍ ل بد  ید کې چې  لومړي نړۍ ل

ـــاوخوا کې ، شـــوی هغه ليد ته وایي چې یو ک  په خپله ش
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ـــختي او ســـتونزې ، بد جنســــه خلک، بي عدالتي، ظلم س
ـــې یو فکر لري چې ، ګوري له کې منفي فکروال داس پای په 

سه نا ، يهغه نا جوړونک  يعیب لټوونک، يشک کوونک، غو
ــان دي ــه څخه په تنګ . او ملامت کس ــاس او د ګناه له احس

ه احساس پیدا راغلي وي او همداسې د نورو په اړه هم د ګنا
 . لپاره اصلا سم نه دی کوي چې دا کار ستاسې

بل ډول نړۍ ليد نیک یا مثبت نړۍ ليد دی او دا ليد د هغو 
باور لري دا نړۍ یوازې د ژوند کولو  پاره دی چې  کســــانو ل

 تل ســتونزې او کړاوونه شــتهې خودا ک  مني چې . لپاره ده
 . هم دا نړۍ د ژوند کولو لپاره غوره ده بیا

د نیک فکروال په هر ډول شرایطو کې او د هر ک  په اړه د 
یوه مثبت ټکي په لټه کې وي نیک فکره باور لري چې ســـبا 

اړینې پېښــې او تجربې  ټولو به یوه ښــه ورځ وي او د ژوند تر
 . په راتلونکې کې پېښیږي

په اړه فکر کوي او موخه و کو  مثبت فکر نکي تل د راتلونکې 
نه د تېر مهال په اړه او وایي: ، یې یوازې د راتلونکې په اړه وي

هغه « .کړوبدل یې نه شــو کولای ، شيې څه چې کیږي ود»
کســان چې د مثبت فکر څښــتنان وي موخې او برنامې لري 
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 . چې تل پر هغو باندې کار کوي
ه لیوالتیــا دا ده چې پــه تیزۍ سره د د مثبــت فکر درېیمــ

 حللارې په لټه کې وي یعني هره ورځ هغه ستونزې چې لري
ته د حل لاره پیدا کړي يې د دې پر ځای . هڅه کوي هغو 

چې ووایي: څه ستونزې دي؟ دا څه کار وشو؟ د حل لاره یې 
 لټوي او خبې کوي چې وروسته له دې باید زه څه وکړم؟

ۍ لید کولای شي چې تاسې خوشداله په اخر کې دا نیک نړ 
 . کړي او په یوه ژوندي او موخه لرونکي ک  مو بدل کړي
  .هرسبا ته سترګې په لار وي او دخپلو ورځو په قدر پوهېږي

تمه لر  له خلکو  نه  يپه ژوند کې  کامي  نا چې هېڅ وخت 
د فکر طرز مو دا تضـــمینوي چې یو اوږد له خوښـــیو ، مومي

 سره چې تاسې له کومو کسانو. ی شئډ  او برابر ژوند لرلا 
ـــې مینه لرئ هغه تاس ـــې سره مینه کوي او  تاس له  ته  هم 
 . درناوی لري

 پای


