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 اوسيد�و فار�ولے د صحت منده  

او�و�    ‘‘ ے فار�ول   اوسيد�و منده    د صحت ” �وک چ� دا رسا�    ! لـمُصطَ�ٰ ياربَ�  :  د�ئے عطار! 

ئ�  يا  ئ�    او  حسابه  بے  او  ور��ې  صحت  �ه  پاره  د  عبادت  خپل  د  ته  هغو�  واوري، 

 االلهُ  �لَيَهِْ وَالٰهِٖ وَسَلمَّ  اٰمِين بِجَاہِ خاتَمِ النَِّ�يِّينْ   . او���    صَّ�َ

 د درود ��ف فضيلت 

 االلهُ  �لَيَهِْ وَالٰهِٖ وسََلمَّ آخري ن� د         ورپي�ه � هغه � پ�ار دي چ�  ته چ� �ه سخته    چا فرمان:      صَّ�َ

رُود   باندې   په ما 
ُ
د �رې    ك�ت �ه  او بلا�ان�  �وستل �صي�تونه  په ما درود  �و� �كه چ� 

  ) 414(القول البديع، ص      . كوي 

  روغ صحت نعمت دے 

اتيا فيصده             او �ه چ� ��    د   د خي��   بيمارئ �م طور    � خرابيدو، د ز�ات خوراک 

وجه  ور  په  اچو�و  د  ك��  خي�ه  په  هغه  ك �ي  �افيانو،   .ي�ي پيدا  چِ�سو،  خرابو  د  �كه 

، وچ�  ے خوراكونو په �ائے �وس� ميو  ي معيار  غ�  �ي�ونو، كبابو، سموسو او د هو�لو د ا چ 

استعما�وئ   ے ميو  س��ان�  طور   .او  �م  كوئ،  خوراک  كور  ك�   په   د  شوے  كور  پوخ   �

خوراک �ه وي، خو كو�و كورونو ك�� چ� تيل او غوړي ز�ات استعما��ي هغه كورونو  

د زړ  ز�ات� كيدے �   ه ك��  زړه    �كه   بيمارئ وغ�ه هم  چ� د ط� �قيقاتو مطابق د 

دغه شان    . ز�ات استعمال په وجه كي�ي   د   بيمارئ، فالج او د � رګ شليدل �م طور د تيلو 

  ه ��ونو ك�� ز�ات قسم    ا قسم  . عمال �ه هم ډيرې بيمارئ پيدا كي�يمال�� است   � د ز�ات 
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ـمُـرۡ  
ۡ
ال د مثال په تو�ه �م طور د و�شيد�و ان�و �ه مال�ه خوړلے كي�ي، د    . مال�ه استعما��ي 

خوړ�و په   م وغ�ه په ذر�عه يا د ز�ات طعا  مال�ينو چزغو �وري خوراک نه علاوه د �تلفو 

   �ي او بيا   ز�اته مال�ه خي�� ته    ذر�عه 
ُ
كول    �نت   ز�ات   ردو ته د مال�� و�ستلو د پاره �

سلسله روانه وي  كي�ي، دغه شان دا    �ع �ردو ك��    په   ي، بيا هم �ه نا �ه مال�ه پي�ي� 

  �ر پر��دي او د ډائل��   ے �رد   دا چ� ه  خر آ او    �وع � په �زه �زه د �ردو �رضونه    او 

 � پي�  نو    . نو�ت   � ك�ے  استعمال  مال�ه  كمه  پر��    ها� كه چرې  هم    ك�� بل� 

  او د دې بل� پر�� ز�ات �    ئ�   ه پ بعض� وخت ا�سان ته پته هم نه وي او نا�ا   . ي ے را� كم 

م   د � رګ   د ډيرو خلقو �  ه � وج 
ُ
د وزن   . �   په ډيره پر�شانئ ك�� اختهاوشلي�ي او    ه

��ونو ز�ات استعمال �ه هم �م    و ك�ے شو   غوړو ك�� د �ه او    ، ز�اتيدو، تيلو، غوړو 

�رض   دا  كي� طور  هم    . ي پيدا  چائيو  هس�  ز�اتو  ز�اتو خوږو خوړ�و �ه ��ل د  د  يا    د   و 

پيدا   شو�ر  ده چ�   . كي�ي  �رض  ك�ې  نوټ  دا خ�ه  كوم خوراكونه    په  ما  ك��  كورونو 

اچولے    پ���   چي�   وي، دوه چنده درې چنده   ه ز�ات   ه ږ �ي�ي په هغ� ك�� �م طور خوَ 

  بيا بيا  مد� مذاكرو ك�� زه  . ي پيدا كي� � شو�ر او نورې بيمارئ ه وج   د دې � كي�ي، چ� 

د   چ�  كووم  خ�ې  م داس� 
ُ
او� ا فائده  شم� اَلحَْمْدُ ِ�ّٰ   . ت  يوه  وي   خلق   !  هغو�    چ�   به 

م   و عمل ن اورې  و خ�ې    فائده مندې ك�� د صحت په باره ك��    ‘‘ مد� مذاكرو ”   ه پ 
ُ
  به ه

د قوّت    ره پا   عبادت د   د د هغو� به �ه نا �ه د احتياط ذهن جوړي�ي، �كه    ي او كو پرې  

به هم    لـمون�   انِْ شبخءَ االلهُ اللجَْرِيْم �ه وي نو    �و   په نيت احتياط كوئ، چ� صحت   حاصلو�و 

، د  ئ ش   كولے   به هم نيولے شئ او نور عبادتونه به هم په �ه شان ادا   ے خوند در�وي، روژ 

د دين د خدمت د پاره من�ې ترړې او د س�تو زده كو�و د پاره به مد� قافلو ك�� د    پاک االله  

رسول  سفر    �شقانِ  م  �ه 
ُ
شئ ه شو   . كولے  چرې  ك�� � كه  و�نه  وي،  ز�ات  �و  د    �و   ر 
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ـمُـرۡ  
ۡ
  �و   نو بدن ك�� به   ئ� قسم بيمارو ك�� اخته    ا وي، قسم   شوے   كول�س�رو�و مقدار ز�ات ال

  و �   و دې د �   پاک االله    . نه ل�ي   ه �رونو ته به �و ډډ   سس� وي، او د دين خدمت او د دنيا 

 االلهُ    اٰمِين بجَِاہِ خاتَمِ النَِّ�يِّينْ    1. حفاظت توفيق رانصيب ك�ي   د   ه د صحت ت ن�تونو �ه �ون�   صَّ�َ

  �لَيَهِْ وَالٰهِٖ وَسَلمَّ

  دے) علاج ډاك�ر ��ران اسحاق عطاري ك�ے   �قيق د �لس طِّ� ّ� (د دې �ضمون طِ 

 ء) 2021م��    (ما�نام� ف�ضانِ مدين� 

  د تازه هوا اهميت 

كو�و كورونو ك�� چ�    . او تازه هوا �ه �ري   لـمربے شماره جراثيم داس� وي كوم چ� د  

قسم   ا او تازه هوا نه ر�، قسم  لـمرك�كئ د دوړو د و�رې هر وخت بندې ساتلے � هلته 

�كه    پ���   جراثيم  خوروي،  بيمارئ  ډيرې  او  كي�ي  ك�كئ    اك�   � ور�   د پيدا  وخت 

هره كمره ك�� يو بل ته �امخ دوه ك�كئ داس� جوړول پ�ار    .پ�ار دي   برس�ه پر��ودل 

، ه �� نه د   برس�ه كول �ف يوه ك�كئ    .دي چ� په يوه تازه هوا را�ي او په بله بهر او�ي 

و بيا دروازه په داس� طر�قه جوړول پ�ار ده  كه چرې يو بل ته �امخ دوه ك�كئ نه وي ن 

  . ه هوا ننو�ي او په بل اړخ او�ي ن يو اړخ    د   چ� 

بيتُ ا�لاء او باورچي خانه بلكه د �ورت په  :  د اي�زاس� پ�ي اهميت او احتياطونه 

پلاس�ک �ف �لور انچ   د  ي خو د  پ�ار  كمره ك�� هم “اي�زاس� پ�ے” ل�ول  په طور 

د مناسب سائز والا د اوس�ن� وي، د مثال په طور باورچي    چ�  بلكه نه    وړو�ے شان والا  

پائيدار  د اوس�ن� اي�زاس� پ�ے مناسب دے، د پلاس�ک والا ډير والا  انچ  12خانه ك�� 

 
په        1 الاو�   5دا �ضمون  مذاكر   1439ل  ر�يعُ  مد�  د  او   تيار   �ه   مدد په    ے ھ  ا��    ك�ے شوے دے  د 

 
�
ْ ـهُ  ـاتُ ـرَكَ  ـتْ بَ ـداَمَ ت  اهلِسن  ال

ُ
ِ  ـعَ ـم  ـال

َ
م  نورې �شورې   پ��� نه    هْ  ـي  .شوي دي   ے اخست   هُ
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ـمُـرۡ  
ۡ
ال د اي�زاس� پ�ي والا �ول ديوال ك�� بلكه �لورو واړو    . �ا� وي او هوا هم كمه او نه  

�و  � كه چرې �ف په دروازه د هوا را چرته هم معمو� سورے نه وي،  چ�  اړخونو ك��  

هوا به هم صفا وي، داس� حالت ك�� به د �ورت په تو�ه    ے تر�يب پات� شو نو د كمر 

ه شان د كمرې وغ�ه هوا بهر او�ي او په  غ ي چ� د غواړ  برس�ه كول دروازه پوره يا ل�ه شان 

اي�زاس� پ�ے سست چلي�ي! كه كمره �و�ه وي نو    به   ي، �� بيا را� دروازه تازه هوا دننه  

كه چرې �و� هال    . شئ انچ اي�زاس� پ�ے هم ل�ولے    24انچ او د �ورت په تو�ه    18

وي نو داس� هم كيدے � چ� يو بل ته �امخ دوه �و� �و� اي�زاس� پ�ي اول�ولے  

په اړخ    ےع� د قبل ي   ] مغرِب [   ستان ك�� د �و�ديز پاك د مثال په تو�ه    خ يو د هوا په رُ   . � 

دننه هوا    د   والا  امخ ي او � راوړ والا ديوال ك�� داس� هم ل�يدے � چ� د بهر هوا دننه 

�ه چ� دا    . ولے شئ په طور د دوو نه ز�ات پ�ي هم ل� د �ورت    .او�ا�   طرف ته   بهر 

م   واړو اړخونو ك�كئ وغ�ه بندې   و د �لور كه  پ�ي چلي�ي نو    [دواړه اي�زاس�] 
ُ
ك�ے    ه

نو   م � 
ُ
ه به  نه    انِْ شبخءَ االلهُ اللجَْرِيْم   بيا  او  جوړي� حَ�س  به د صفا    غه ه ي  يا هال  �و�ه كمره 

  �ه   اړخونو ك��   په   چرې د اي�زاس� پ�ي د �ولائيئ   كه   . يخ وي   په ذر�عه ستهرا هوا  

  چليدو   د   نو د اي�زاس� پ�ي   وري او ك�كئ بندې نه ك�ے � سُ   او يا �ائے برس�ه وي  

م 
ُ
  )   1440(ما�نام� ف�ضانِ مدين� ذی الحجةالحرام    .ترلاسه نه �   ډيره �ه ن�يجه كيدے � چ�    باوجود ه

بدن    ا�سا�   د   . �ري   فائدے   ې ډير   ې �رم� هم دے او د د   لـمر يو �وئ نعمت    پاک االله  د         

نه ننو�ي هلته    لـمر كوم كور ته چ�  ” اهم كردار دے، يو متل دے:    لـمر د صحت د پاره د 

  لـمر د  ❀.او تازه هوا �ه �ري  لـمر وي كوم چ� د  � بے شماره جراثيم داس  ‘‘ . �ي ننو ډاك�ر 

 
ُ
ا ك��  �رمن  نو  پر�و�ي  بدن  په  ا�سان  د  �ه  چ�  عا�ان� 

ُ
ش وائيل�    Dوِ�امن  وده  ال�را 

وِ�امن ډي   په  او  او حر�ت كول �وع ك�ي  ك�� بدل    (Vitamin D3)  3رابيدار � 
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ـمُـرۡ  
ۡ
چ� د كو�و نه كيلشيم  او فاسفورسَ د و�ن� دننه جذب    كوم � او و�نه ك�� شا�ل �  ال

د پاره    [يع� غ�يد�و]   صحيح �شوونما ه ز�ون� د ه�و�و د  كو�و ك�� �رسته كوي او دا دواړ 

عا�ان� كوم� چ� په بندو ك�كو د ا�سان بدن ته ر�    ❀  . ي ډير �وري د 
ُ
د لـمر هغه ش

وده شوي و�امن ډي 
ُ
رابيداروي او د    3هغ� ك�� ال�را وائيل� شعا�ان� نه وي كوم� چ� ا

ماشومانو ه�و� په ت�ئ    د   مين�ه   عمر تر   ��   2  د   مياشتو نه   6د    ❀  .�ر قابل ئ� جوړوي 

نوم�    ‘‘ ��س رِ ” ك��    په ه�و�و او�� نو    �شوونما كه چرې د ه�و�و صحيح    . �ه غ�ي�ي 

�و�و    د دننه    ك��   تن�و او وړو وړو كو�و   په �و�ه وجه    نه   د �و�و   د دې   ، بيماري پيدا كي�ي 

دي  په    عمارتونو �و�و   اوسيدل  ك��  كورونو  هلته بندو  چ�  وائيل�    لـمر د    �كه  ال�را 

دې    په   ان ن�تجه ك�� ماشوم   د دې په شعا�ان� په صحيح طور د ا�سان بدن ته نه ر� او  

كيدے بيمارئ   اخته  پاره   ❀  . �   ك��  د  كو�و  بچ  نه  �صي�تونو  راتلون�و  د  ماشومان 

مياشتو  دوؤ  يا  يوې  د  ده چ�  نه   د   �وري  ته   عمر  �   لـمر مناسب    دو�    4د    . ور��ے 

د و�امن    ❀  . ور�ول پ�ار دي ز�� هم    ے خوراک ك�� د ان�   دو� ته په   مياشتو عمر نه 

D3   او دا د    صحيح طور   ه�و�ے   ]د ك�يناستلو د �ائے [   شا � د  ه د ك� � وج نه غ�ي�ي 

پات� �  � خور�د  قسم    ا زنانه د ماشوم ز��يدو په وخت د قسم   په دې وجه و په �ائے اوچ 

  . �   كو�و �ورت پي� آپر�شن    دا چ� د پر�شانو �ه مخ كي�ي او آخر  

 �س   راختو   لـمر د  :  حاصلو�و طر�قه   لـمر د  
ً
فورا د    نه  ك��    وختونو پر�وتو آخرو    لـمر او 

پاره   د  من�و  د دو�سو  نه �م  د خيال وخت ك�� د ك� ز�ا�    په   (د �وسم په �اظ �ه �م 

ك��    �ه)   ساتلو �ائے  داس�  ك � ماشوم  يا  چ�  � ملوئ  چرته  عمر   لـمر ينوئ  هر  وي، 

م   �كه   ، ل �وري دي ور�و ته    لـمر   بدن ته   ك�� 
ُ
دغه وختونو ك�� هر يو كس ته تر   په ه

بيان ك�ے    . يناستل پ�ار دي چ� �رمن ئ� �رمه � � ته پوره ك   لـمر دو�ره وخته پورې  
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ـمُـرۡ  
ۡ
ال د  وي  وخت    كه هر نو �و� ورځ ك��    دے كي   �   وختونه �ه دي، كه چرې داس� نه شوي  

  در�اندې   لـمر او  ئ�  وري ته  سَ   چ� �ه تاسو   . يناستل پ�ار دي � ته ك   لـمر ل� وخت د پاره  

ته شئ يا    لـمر يا پوره    ، ئ � ينئ بلكه د هغه �ائے نه پا � را� نو داس� �ائے ك�� مه ك 

    خوږ ن�  . وري ته پوره سَ  هِ وَالٰهِٖ صَّ�َ
ْ
 �لَيَ

ُ
كه �وک  ك��  تاسو  په  ” :  ے دے ارشاد فرمائيل   وَسَلمَّ  االله

ته او �ه    لـمر ورے لاړ � او د هغه د بدن �ه حصه  وري ته ناست وي او د هغه نه سَ سَ 

  ” . ي � وري ته � نو هغه � پ�ار دي چ� د هغه �ائے نه پا سَ 

  ) 1440جمادی اتربىو��     (ما�نام� ف�ضانِ مدين� ) 4821،حديث: 338/ 4(ابوداؤد، 

  فائدے د �ون� پهلو  

  ي يو خوا �رم� جام� استعما�و   خلق   د �نئ �وسم دے، د �نئ نه بچ كيدو د پاره چ�        

بل خوا  ميو   ا قسم   د   نو  وچو  او  كي�ي   و قسم خوراكونو  هم  ميو په    . استعمال  ك��    و دغه 

كوم    . دې نه تيل هم و�ستلے كي�ي   . �ون� په� په شوق خوړلے كي�ي   . �ون� په� هم دي 

او دو  ډبل رو�و، كيكونو  �ون�    . ي استعما�� يانو وغ�ه ك�� هم  ا چ� �تلفو خوراكونو، 

په  دا په �تلفو خوراكونو او خاص طور    . په� خلق كچه، وراته ك�ي او و�شو� استعما�وي 

فائد   . ي كي� خوږو خوار�ونو ك�� شا�لولے   بے شماره ط�  دي:    ے د دې  �ون�    ❀هم 

�ون�    ❀  . او فاسفورس شا�ل دي   B1  ،B6، و�امن  Eپهلو ك�� پرو��، كيلشيم، و�امن  

د    خلقو �ون� په� نرو وچو او كمزورو    ❀. (يع� پ�� �ضبوطوي)   دي   په� مُقوي اعصاب 

ډير   مند پاره  و�ن�   ❀  . دي   فائده  د  فولاد  �وجود  ك��  پهلو     په   �ون� 
ُ
خ   (Cells)  يو ل تازه 

�ون� پهلو ك�� �وجود    ❀  . يو �و�ے �ون� په� �� وي   ❀  . جوړو�و ك�� �رسته كوي 

�ضبوطوي  ��ونه  او  ه�و�     ❀  . و�ا�� 
َ
ا داس�  ك��  پهلو  ډَ �ون�  آ��  ن�  ي ين�ي 

(Antioxidant)   چقندرو او �ا�رو نه هم ز�ات دي من�و �اظ �ه د    غذا� كوم چ�    ي و ، .  
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 اوسيد�و فار�ولےد صحت مند     7

ـمُـرۡ  
ۡ
ال   . ي، د ا�ر� خطره وي و د �ون� پهلو خوړو�و نه پره� ك   ”حا�له“ زنانه دِ   احتياط: 

  . ك�� �ون� په� استعما�ول نه دي پ�ار   د بيمارئ په صورت د خارخ    ❀

  . د كچه �ون� پهلو په �ائے وراته ك�ے شوي �ون� په� خوړل پ�ار دي   مد� �شوره: 

تربىو�ٰ�     ) 1439(ما�نام� ف�ضانِ مدين� جمادی ا

  ے د مهيانو فائد 

دې ك�� آيوډين وي  په    ❀  . مهيان د ا�سان د صحت د پاره ډير اهم خوراک دے   ❀  

دُودي نظام توازُن  كوم چ� د صحت د پاره ډير اهميت �ري، د دې د ك� په وجه د بدن د 
ُ
غ

دُود تهائ�ائي� ك�� سُقم (يع� 
ُ
او  ) پيدا كي�ي  را� خ   يو قسم   خرابيدے �، د �رئ اهم غ

د خوراک په   ❀  . ډيرې خرابئ پيدا كيدے �   نورې   �ه جسما� نظام ك��   دې خرابئ 

د يو طِ� �قيق مطابق د �نئ په وجه د   ❀  . تو�ه د مهيانو استعما�ون�و عمرونه ز�ات وي 

فائده  د زړه د �ر�ضانو د پاره مهيان ډير    ❀  . ل�يد� �و� د مهيانو نه بل �ه علاج �شته 

دي، پوهان وا� چ�: هفته ك�� �م نه �م دوه �ل خو خا�ا مهيان خوړل پ�ار    مند 

ز�اتيدو د �نيوي پوره    د   د كي��   ے خوراک ك�� د مهيانو ز�ات استعمال د مثان   ❀  . دي 

وروا يا سوُپ هم وئيلے �، د نظر � د مهيانو د � �� كوم� ته چ�    ❀  . �ري   صلاحيت 

لو  � �  د   د�ئ �ه د دې �نئ باقاعِ   ❀  . دي   فائده مند د پاره هم    بيمارو كمزورئ او نورو  د  

�رې كيدے �  د نظر چشم�      ❀  . �ه 
ُ

لقوه، عرق فالج،  د  مهيانو د � �� (سوپ)  د 

كوم چ�  ال�سا   درد  د رګ  د    �لا (يع�  ر�) � نه  پورې  �ي�ي  د  پ�و    پو  د  كمزوري،  اعصا� 

كمزوري، د وخت نه �ك�� بوډاتوب، د جوړونو زوړ درد او جسما� او اعصا� سس� او  

  ئ� با�� يادداشت    چ� داس� خلق  ❀  . ه ده فائده مند قوت ز�اتو�و د پاره ډيره    ے د د حافظ 

كه   هغه  وي  نزدې  ته  يا ختميدو  وي  شوي  كه    �وان ختم  او  (سوپ   بوُډا وي  دِ دا ��   (  
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 اوسيد�و فار�ولےد صحت مند     8

ـمُـرۡ  
ۡ
ال    ئ� ك�� دِ   په ج� �ه را�� نو    په چا كه د �رمئ په �وسم ك��    ❀  . ي و �ور استعما� 

  وي نو بيا دِ نه   اخته  هم  ك��  بيان شوؤ بيمارو ك�� يو �رض  په دې كه  ❀ . استعمال ك�ي 

ب  نه  پاره د مهيانو د � سوپ استعمال ك�ي نو د دې بيمارو  انِْ  ه  ه ورت هم د �ه �ودې د 

ر�است ك�ا� يو كس بهر �لک   د  يو طبيب وا�: د هندوستان  ❀ . �فظ ميلاؤ �  شَـآءاّ�ٰ 

كومه ك�� چ� حساب، ا��ا او جيومي�ري په ( وئيل چ� د ك�ا� خلق ر�اضئ  و ك�� ماته ا 

ما د دې كمال    . سائ�س او د دنيا نورو سختو عُلو�و ك�� ډير كمال �ري   وغ�ه شا�ل دي)

  . وجه اوپو�تله نو اوئ� وئيل: د مهيانو او د مهيانو د � استعمال 

ثا�ه طالب علم �زه بن �بد    � درج   د   فيضانِ بلال، كراچئ   ، جامِعَةُ المْدِينهد    : مد� س�لے 

) نم� د نظر چشم� به  2.5بيان دے چ� د هغه د س��و نظر كمزورے وو او د دوه نيم ( 

��ت ”   ے د رسال   مَكَْ�بَةُ المَْدِينه هغه د    . ئ� استعما�ول�   � (د “ ك�� بيان شوې �سخ�  � 

پاره  مهي  د  نظر  ده،  فائده مند انو د � �� د كمزوري  نظر  � عد�ئ �ه د دې �نئ � باقا   او ه  د  لو �ه 

نو  )  ، ما په دې چشم� �رې كيدے �  او��و  عمل  �ه  پابندئ  با��  زما    اَلحَْمْدُ ِ�ّٰ باندې  نظر 

    . � �كمل طور د نظر د چشمو نه خلاصے �وندلے دے م �هيک شو او اوس  

  ) 1440(ما�نام� ف�ضانِ مدين� جمادی الثا��   

  ے ك�� د خوشحا� اوسيدو فار�ول   عمر) (بلكه هر    په بوډا وا� 

���� �� َ��� َ���ْ�� وئيلے كي�ي: ”          . ) بيمارو برابر دے 100“ يع� ز�ات عمر د سلو ( ��َ� ��ِ�

ده چ�   اخته وي زمي�تونو  ا ډيرو    په   بوډا�ان واق�  د �ه  (بلكه ژوند)  ز�ات عمر    . ك�� 

  فائده مند   انِْ شبخءَ االلهُ اللجَْرِيْم   ، ت�و�و د پاره په دې �زارشاتو عمل كول   �ه   حده پورې په آرام 

ميد   ﴾ 1﴿ كيدے �:   نه د  استعمال �م    غوړو ،  ے كه چرې د �وانئ  او خوږو ��ونو 

ے  ميلاو�د ك�� سهولت    په بوډاوا� ك��    په صورت ��ے � نو د ژوندي پات� كيدو  او 
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 اوسيد�و فار�ولےد صحت مند     9

ـمُـرۡ  
ۡ
ال يا كمي�ي نو د خوږو په بابله به د ډاك�ر په هداياتو عمل   وي  كه چرې شو�ر ز�ات  خو  ، � 

او �صا�� مقدار �م ساتئ   په طعام هم�شه    ﴾ 2﴿   . كول وي  تيلو  پ�يو   ﴾ 3﴿   . ك�� د    د 

��و عمر پورې د    25د    و �م   او ز�ات   ے د   فائده مند استعمال په هر عمر ك��    ] شودو [ 

يدو ك�� مدد�ار  نه بچ ك د بيمارو    �� د ه�و�و وغ�ه ك   په بوډاوا� پ�يو استعمال    خا�صو 

 � جُووَئ هم�شه    ﴾ 4﴿   . كيدے  �ه  كو   خوراک  د  �ر  ��ونو  د  اخلئ لـم او  مه  نه    . و 

او�اسئ   پوره   �ان ﴾ 5﴿  نه  �ان  د  �دت  خوراک  د  خي�ه  م�ه  په  او  م�وئ  ساده  ﴾ 6﴿   . مه 

ان�ولے  غو��  د  خورئ،  ز�ات�  ميوې  او  س��ان�  كوئ،  خورئ   ډير   خوراک  مه    . ز�ات 

ز�اته د غوا يا چي� غو�ه �ي�ي نو تر خپل وسه پورې �ف    �و   كه چرې كور ك�� ﴾ 7﴿ 

تر �و پورې  ﴾ 8﴿   . پو�ي خوړ�و �دت جوړ ك�ئ (ډير پو�ي مه خورئ)   ] ور�و�ي [   د يو نيم 

نه   شوي  اوږي  سم  كوئ   ئ� چ�  مه  پورې خوراک  وخته  هغه  ميوؤ  ﴾ 9﴿   . تر  د  والا  چينو 

آ�س كر�مو، �و بوتلو، غوړو ك�� �ه ك�ے شوؤ خوراكونو،    د ﴾ 10﴿   . ئ � جوس مه � 

ي�و، � چ   كو�و   پ�وړو، كبابو، سموسو، د واده د بلنو د خوندورو خوراكونو، پرا�و، �افيانو، 

�ك�، خوشبو  � سي�ر��و � 
ُ
� ساتئ    والا لو،  نه �ان  تمكو وغ�ه    انِْ شبخءَ االلهُ اللجَْرِيْم سُپارئ، 

  كه هغ� ك��    په   ئ هم نو �� ئ، چ� كومه  �� مه  چائے ك   ﴾11﴿   .صحت به �و �ه وي 

اچوئ  شات  يا  �وړه  �ائے  په  چينو  د   � شاتو  ﴾ 21﴿   . كيدے  يا  �وړه  خوراكونه  خواږه 

هره ورځ په يوه �ه �م نه  ﴾ 13﴿   . ك�� جوړوئ خو چ� د دې استعمال هم ز�ات نه وي 

پيدل   نيمه �هن�ه  په �شوره هره ورځ ورزش هم كوئ   د   او   �ر�ئ�م  فز�وتهرا�س�   . يو 

كور ك�� �ر كوي، د مثال په   په  هم په خپلو لاسو  د چا عمر چ� ز�ات وي هغو� دِ ﴾ 14﴿ 

نه دوړه  كو جارو    �ائے   تو�ه  د ك�كو وغ�ه  په خپله    �ن�ل ل،  نه سودا هم  بازار  د  وغ�ه، 

  ته منظوره وه   پاک االله  د وچيدو نه بچ � او كه    �و   د بدن پ�� به   انِْ شبخءَ االلهُ اللجَْرِيْم راوړئ،  
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 اوسيد�و فار�ولےد صحت مند     10

ـمُـرۡ  
ۡ
په بوډا وا� ك��  او  ساتلو نه �ان  ناراضئ د  رسول او  االله د ﴾ 15﴿  . نو صحت به �و �ه � ال

�و د پاره د �وع نه د �ناهونو د بيمارئ نه هم �ان بچ ساتئ، د ح�ت  اوسيد صحت مند  

طََ�ی ابوطَيِّ  ه  ب 
ْ
(   رَحمَْةُ االلهِ �لَيَ سلو  پورې  100د  وخته  آخري  د  وو، خو  عمر  ز�ات  نه  ��و   (

ك�� د دو�ره صحت مند پات� كيدو راز    بوډا وا� جسما� او ذه� طور صحت مند وو، په  

ے په ذر�عه د  اوپو�تلے شو نو اوئ� فرمائيل: ”   �نه چ� تر  ما چرې هم د بدن د كوم� حِص�

ن�تونو �ه �ون�   و �   و االله كر�م دې �   ) 439/ 13بنىبىء،  (سلجرا�نىبىم ال� “  . االله كر�م نافرما� نه ده ك�ې 

  .1حفاظت كو�و توفيق راك�ي   د   ته د خپل صحت 

 االلهُ  �لَيَهِْ وَالٰهِٖ وَسَلمَّ  اٰمِين بجَِاہِ خاتَمِ النَِّ�يِّينْ    ) 439/ 13(سلجرا�نىبىم ال�بنىبىء،    صَّ�َ

  د و�ن� ��س� كوئ 

د    ❀ ته  �ر�ض  او  �س  مياشت�  شپ�  هرې  ته  مند  مطابق صحت  هداياتو  د    �ه   ډاك�ر 

دي  پ�ار  كول  د   ❀  .��س�ونه  �ه په  چرې  كه  چ�  كول  نه  ��س�  سوچ    پ���   ې 

ي عقلمندي نه ده �كه چ� د بيمارئ نه بے پروا  غواړ راوختل نو علاج او پره� به كول  

  .حل نه وي   ے كيدل د �سئل 

 � دا  و�ن�  دي� د  مناسب  كول  ��س�   ﴾ 1﴿   : س�ونه  ائل 
َ
پروف (دې ك��  Lipid Profile   لِپ� 

�هن�و پورې نهر پات� كيدل �وري   14نه    12د دې ��س� د پاره د    .ے هم شا�ل د   ��س�   كول�س�رول 

��س�    نه �س   لـمان�ه د ماز��ر د    روژه اون�سئ او د رضا د پاره    پاک   االلهدي، دا هم كيدے � چ� د  

  ئ،) او��   ��س�   نه وروستو   لـمون� اوخورئ او سحر د    زر   ډوډئ   ما�ام بيا    كه داس� نه شئ كولے نو او��ئ،  

ا�س�    ﴾ 3﴿ شو�ر    ﴾ 2﴿  (دې ك�� كه چرې �رده ك��     Serum Urea Creatinine﴾ 4﴿ يورِک 

 
م دا �ضمون د دو�م    1 الُ المُْكَرَّ  � ���� ”  د پرو�رام   ھ 1441  شَوَّ

�
�ّ

�
�� �ِ�� �ِ�� � � ���� ُ�

�
�ُ� د   او   ”آدابِ طعام“  د  “ او �

ت  
ّ
 ۔كي�ي وړاندې  په مدد  اخستو    و �شور   و نه د نور   برََ�اُمُ العاليه دامت  ا�ِ� اهلِسن
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 اوسيد�و فار�ولےد صحت مند     11

ـمُـرۡ  
ۡ
  . �ه خرا� يا د فيل كيدو خطره �وع كي�ي نو معلوميدے � او په وخت د علاج تر�يب جوړيدے � ال

نن   چ�  �كه  دي  �وري  ساتل  نظر  دې  كي�ي)صپه  ته  را��  ز�ات�  پي��  كيدو  فيل  �ردو  د    .با 

 ﴿5 ﴾Urine DR    (اهم ��س� دے �ردو  د  هم  ب�يادي ��س� دے  Blood CP ﴾ 6﴿   .(دا  و�ن�  د    ) . (دا 

 ﴿7 ﴾ SGPT   او بابله اهم  په  او�ائ   ❀  . ��س� دے)  ابتدا� (د �ي�ر  ته  ډاك�ر  كه    ❀  . � رپورټ 

 .خراب را� نو د ډاك�ر په �شوره عمل او��ئ رپورټ  

په    وزن �و�ره پ�ار دے؟:  انچ  پاره د  نار�نه د  يو �و وزن مناسب    حساب د قد مطابق د 

    . دے 
ً
تقر�با نار�نه وزن  په تو�ه: د پ�ن�نيم ف�ه  پاؤ باندې پ�ن�ه ف�ه    66د مثال  او د  �و 

  
ً
(د    .يانو يوه دوا� پره� دے ا دو   100د سلو  مد� �:   . �و پ�ار دے   59زنانه وزن تقر�با

  پورې او�ولئ)  625نه    619صفحه    “ آدابِ طعام ” (ج� اول) باب   “ فيضانِ سنت ” تفصي� معلوماتو د پاره  

  ) 1439(ما�نام� ف�ضانِ مدين� شوال المکرم   

  او آداب   ے د �سواک فائد 

هِ وَالٰهِٖ  د خوږ حبيب   پاک االله  �سواک د  
ْ
 �لَيَ

ُ
 االله ن�تونو �ه    و �   و د �   .ډير خوږ سنت دے   وَسَلمَّ   صَّ�َ

د دې په وجه د   بلكه د اجر او ثواب ذر�عه نه ده  �ف عمل كول  باندې  د �سواک په سنت 

او آداب او�ولئ او    فائدے ئ د �سواک بعض�  ش را   .هم ترلاسه كي�ي   ے شم� فائد   ن� دنيا � 

  .د عمل كو�و نيت او��ئ   باندې   د فائدو ترلاسه كو�و او په آدابو 

هِ وَالٰهِٖ د خوږ ن�  
ْ
 �لَيَ

ُ
 االله د �سواک كو�و �ه دوه ر�عتونه كول د �سواک    ﴾ 1﴿   دوه فرام�:    وَسَلمَّ صَّ�َ

د �سواک استعمال په    ﴾ 2﴿  ) 18، حديث: 102/ 1(التير��بوالتير�يب،    .ر�عتونو نه غوره دي   70نه بغ� د  

ل� د صفائ 
ُ
  . سبب دے د رضا    پاک االله  او د    � �ان لازم ك�ئ �كه چ� دا د خ

  )            5849، حديث: 438/ 2(مسندِ امام احمد ،  

 د ح�ت ابن عباس    ❀
ُ  ا��   صفتونه )  10نه روايت دے چ� �سواک ك�� �س (   نهُْ  ـ عَ رَِ�َ
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ـمُـرۡ  
ۡ
له صفا كوي، ورئ �ضبوطوي، نظر  ال

ُ
ل� خراب بو� �رې دي: خ

ُ
ت�وي، بلغم �رې كوي، د خ

رضا كي�ي، نيكئ ز�اتوي او    بّ پرې خوشحا��ي، ر   پرې   كوي، د سنت �وافق دے، فر�ت� 

كوي  صحيح  الجوامع،    .معده  حديث: 249/ 5(جمع  شاف� ❀)  14867،  امام  ه   ح�ت 
ْ
�لَيَ االلهِ   رَحمَْةُ 

خ�و نه پره�، د �سواک استعمال، د ني�نو    و فرما�: �لور ��ونه عقل ز�اتوي: د فضو� 

  ) 166/ 2(حياةالحيوان،    .�ه ناسته او په خپل علم عمل كول 

كه كولے شئ نو خپل قميص ك�� �امخ دوه جيبونه جوړ    د �سواک په حقله بعض� آداب: 

ته جيب   اړخ  زړه  د  او  ته ك�ئ  وړو�ے شان جيب جوړ    خوا  يو  پاره  د  اي�ودو  د �سواک 

هِ وَالٰهِٖ   دغه شان به د خوږ ن�   . ك�ئ 
ْ
 �لَيَ

ُ
 االله ډير خوږ سنت �سواک د س�ن� او زړه �ه     وَسَلمَّ صَّ�َ

   ماخوذا) 372/ 1(مراٰةالمناجيح،    .ساتل سنت دي   [ولاړ] غ  ني �سواک په جيب ك��    ❀  . ل�يدلے وي 

اوغور�ولے � نو د داس�    [په ز�كه پروت]   او �كته   كين�ودے �   [ولاړ] نيغ  چرې دا  كه  

ده و كو  خطره  �ونتوب  د  پاره  د  جُب�    . ن�ي  بن  سعيد  ح�ت  بزرګ  ه تاب� 
ْ
�لَيَ االلهِ   رَحمَْةُ 

فرما�: �وک چ� �سواک په ز�كه كي�دي او �ونے � نو هغه دې د �ان نه علاوه بل  

نه �لامته كوي  اي�ودل بے    ) 30(مسواک �� �ضائل،ص   .�وک  دين كتاب په ز�كه  د  �ن�ه چ� 

�سواک په اوچت �ائے    ❀  . ل نه دي پ�ار اد� ده دغه شان �سواک هم په ز�كه اي�ود 

وي  نه  وغ�ه  �ند  خاوره  چ�  �شته � ي�ود ك   پروت   چرته  باک  هي�  ك��  ُ�ستعمل    ❀  . و 

 نو دا  � نه    پات�   �ه چ� �سواک د استعمال قابل   ے او �سواک ر�ش   (يع� د استعمال شوي)

ت د    مه غور�وئ �كه چ� دا 
ّ
ئ� په اِحتياط �ه كي�دئ يا ئ�    چرته   ❀  . ه د   آ�   و ادا كو�و س�

د    . ې اوت�ئ او سمندر ك�� ئ� ډوب ك�ئ ور ك�ئ يا ئ� ��ي وغ�ه دروند �ه �� پ خخ  

سه  دعوتِ اسلا� د �لس �فظِ اواقِ 
ّ
يونو ك�� ب�س� ل�ولے  ا �تلفو �  ز�ر اهتمام مقد

مل �سواک داس� ډبه وغ�ه  ع يا �ست   ے چ� د �سواک ر�ش   كيدے � يو حل دا هم    . ي كي� 
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 اوسيد�و فار�ولےد صحت مند     13

ـمُـرۡ  
ۡ
ال  د ادائے س   ته   دې �ون�   پاک االله    . ك�� واچولے � 

ّ
�و او نورو استعما�و ت د �سواک  ت په نيّ ن

 االلهُ  �لَيَهِْ وَالٰهِٖ وَسَلمَّ  اٰمِين بجَِاہِ خاتَمِ النَِّ�يِّينْ   . ته د دې د ترغيب ور�و�و توفيق رانصيب ك�ي    صَّ�َ

  ) 1440(ما�نام� ف�ضانِ مدين� رجب المرجب     

 د �رمئ نه د حفاظت مد� �لونه   

يوه    . چو�ه كمه استعما�وئ   ❀  . وروزې په او�و �دوئ   � �و�ره چ� كيدے � خپل   ❀

�رمئ ك�� بهر د ت� نه   ❀  . � د اچو�و د پاره ساتئ   �دو� او �ان �ه ئ� په وړه تو�ه  

�ان  كه په �رمئ ك�� بهر وتل وي نو � او �� پ�وئ كه كيدے � نو    ❀  . ئ كو ډډه  

�رمئ ك�� د بهر وتلو په وخت چشم� اچول س��� د �رمئ نه    ❀  . اخلئ چه�ئ    �ه 

هره ورځ �م    ❀  . د فوم په �دئ د اوده كيدو نه ډډه كوئ   ❀  . د متاثره كيدو نه بچ كوي 

د سَتو ��ت، د بادرن�و    ❀  .ئ �� �لاسه او�ه    14بلكه كه كيدے � نو    12نه �م  

  مال�� جوس، د كوپرې او�ه، د �� سوچه رس، شات �� ك�ے شوې او�ه، �مو او�ه او  

ك   ❀استعما�وئ    شو�ل� د كو�و نه چ� كوَچ و�ستلے شوي وي]   نرئ   هٰغه[يعن�  چهاچ�    د 
ّ
و  د

تاث�    خوراكونو ك�� د �رم   ❀  . ئ و و، چقندرو، �و�و وغ�ه استعمال ډير ك با�يان ��ف،  

�صا�� د مثال په تو�ه: كور�من، دار چي�، �ما�ر،   تاث� والا   يخ   د   �صا�و په �ائے   والا 

استعما�وئ  آ�و، شنه دهنيا وغ�ه  نو �رچ،    پ���   كه �رم� �صا��   ❀  . ماسته،  اچوئ 

اچوئ  �م  پ���  وغ�ه  �رچ�  �ه  شوي  ميده  يا  خورئ    ❀  . �رچ�  ډيرې  ور�ژې 

د �رمئ �ه خوراک    والا كيچ�ے د �ستو   ❀ .(او�و ك�� د و�شيد�و ور�ژو خوراک �ه دے) 

  ے ، هندوان�، كوپرې او نورې �وس� ميو خ��آ�ونه، شلتالان، خو�انئ، ا�رود،    ❀  . دے 

بدن   ❀  . استعما�وئ  توازن    د   د  نمكياتو  او  ا�س  برقرار او�و  آر  او  پاره  د   [نمِكول]   ساتلو 

�رم خوراكونه،    ❀  .(د ز�ات بل� پر�� �ر�ضان دې د ډاك�ر په �شوره عمل كوي)   . استعما�وئ 
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ـمُـرۡ  
ۡ
ډير ال او  خوراكونه  والا  غوړو  ز�اتو  د  بوتل�،  خوراكونه،  خواږه  ډير  ��تونه،  خواږه  ز�ات 

والا ��ونه د مثال   ) Caffeine(  وخت ك�� هضميدون�ي خوراكونه دغه شان د كيف� 

شَمامةُ  د يخ اثر والا عطرونه د مثال په تو�ه    ❀  . ي�ونه، وغ�ه �م استعما�وئ په تو�ه چ� 

حِنا،  العْ�بير كيو �لاب ،  س، 
َ
خ �وتيا،  صَندَل،  استعما�وئ ړ ،  وغ�ہ  �پا  ُ�شک، ❀. ا، 

 �رون�ي عطرونه په �نئ ك�� استعما�ول  � اث ت كستوری، عُود، عن�، زعفران، وغ�ہ �رم  

� ”�� � �� �    .دي   فائده مند ورځ ك�� دوه �له لامبل ډير  په    ❀  . ز�ات مناسب دي 
�
�َ���
�
���)

 �،‘‘�� ��7��
�
 �� مک�بة المدين� ��  �12 ِ

��� ���)(     ���  ���1438  ( 

  سوشل مي�يا او نه را�ر�يدون�ي نقصانات 

�يكنا�و�          �و�ه شم�ه ده    ي آسان ك�   �ش�ت ز�ون�ه ډير    ا�ر چ�جديد  يوه  دي خو 

�ايه   بے  او  بد  دې  د  �ائے  په  استعمال  �وري  او  �ه  د  �يكنا�و�  جديد  د  چ�  كومه 

ان�رني� او سوشل مي�يا هم د جديد �يكنا�و� ډالئ دي، خلق دې ك�� د    . استعمال كوي 

ي، دا وخت چ�  كي� دې ك�� نوي نوي ��ونه ز�اتولے    په   اخته كو�و د پاره ورځ په ورځ 

او د   په غ� �وري، فضول  او سوشل مي�يا  ان�رني�  د  په    بدې � �ن�ه معا�ه  �رمئ 

ت   راتلون�ي ولقه ك�� ده نو   م�
ُ
  . فيل� ك�� د پوهانو كمے را�� ته كيدے �   ته په هر   ا

رِ�ن 
ّ
كِ

َ
ق� او  مُف

ّ
قِ
َ ُ
 . ي پيدا كي� �ك�� شايد چ� ډير �م    به   �ه ډاك�ران، سائ�س دان، �

! كيدے � چ� د ړندو شم�ه ز�اته �، د نظر چشم� د ز�اتو خر�يدو په وجه  مَعَاذَ االله 

�رو�ار   ] د چشمو [  پر��دي او دا  شايد چ� ډيرې �ران� �، خلق شايد چ� نور �رو�ارونه 

دا �كه چ� د   . �وع ك�ي، كيدے � چ� د س��و سپ�شلس�انو شم�ه هم ز�اته � 

وړو   وړو  د  دي،  اخته  مي�يا ك��  اوس سوشل  ناز�� س���  او  دماغ  طالب علمانو �ه 

  ه� ماحول ذ د م   . ماشومانو قلارو�و د پاره هم هغو� ته �و�ائل، �يبلي� وغ�ه ور�ولے � 
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ـمُـرۡ  
ۡ
ال ن�و �ه وخت  و نه د اصلاح كو   . ه شم�ه په سوشل مي�يا ك�� اخته ده �ن� �رون�و هم  

ي�  � شته چ� د متعلقينو اصلاح او��ي او نه د وړو �ه وخت شته چ� د ��انو �ه ك 

پوهه    . ترلاسه ك�ي   تر�نه   او فيض  او  ډير   �لِـمان �ه  مي�يا �  او مفتيان صاحبان سوشل 

دې ك�� اخته    په   په دې وجه �ان سا� چ� كه چرې   تر�نه   وخت نه ور�وي بلكه هغو� 

 
ُ
  ، كه �وته �و په لاس ك�� ور��ه نو پوره لاس به بيا به تر�نه نه شو خلاصيدے نو    و شو�

به عل� �شغل� روان� ساتل �ران �   رانه  بيا  او  په سوشل  چ   كوم عوام هم    . اون��   �

ل�ي او    ه نه �ون� ته ډډ   ئ�   مي�يا ك�� اخته وي هغو� دې غور او��ي چ� د دې په وجه 

خلق د �بورئ په تو�ه نو�رئ    . د تلاوت او اورادو ، وظيفو د پاره وخت ميلاو��ي   ورته   نه 

د �اډي چلو�و په    . هم په سوشل مي�يا ك�� ل�يا وي   ك�� به   � �ي خو د �ر په وخت 

معذورئ    په � ئ� خلق  ه كي�ي چ� � وج استعمال �ه پي�� هم را�� ته  وخت د دې د  

د چا چ� د سيكور�ي   . ي او �ين� وخت د خپل ژوند نه لاس هم اوو�ن�ي كي�  ك�� اخته 

دغه وجه ده چ�    . په وخت په سوشل مي�يا ك�� ل�يا وي   ئ نو�ري وي هغو� هم د ډيو� 

فون   �و�ائل  وخت  په  ډيو�ئ  د  نه  �لازمانو  د  ك��  ادارو  كوي بعض�    �شقانِ اے    . �ع 

او د دين رسول  او ني� نه �ان خلاص ك�ئ  او دنيا خپلو ذمه وارو پوره    ! د سوشل ميديا 

 مه  كوتا� عبادت ك�� هم    پاک االله  كو�و ك�� ل�يا شئ، د خپل پيدا�ش مقصد يع� د  

د  كه ��ن    . كوئ  او  �و�ائل ساتل  اين�رائ�  �و�ائل �ر چلوئ، كه چرې  په ساده  نو  وي 

نو  استعمال خا�ا كوئ  مي�يا  دې   د   سوشل  د  دغه شان  او�اكئ  پاره وخت  د  ز�ات    د   دې 

راولئ  پي�يدون�و نقصانونو ك�� كمے  په وجه  د    . استعمال  پوهه خلق هم داس� كوي، 

وروستو يا چاته    نه   لـمان�ه د ماسخوتن د    مين�ه يا   مثال په تو�ه د ماز��ر او د ما�ام تر 

 � د  په هغ� ك��  د    و �و چ� كوم وخت ميلاو��ي هغو� دې  مي�يا  ن�تونو �ه سوشل 
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ـمُـرۡ  
ۡ
ال شوي وخت نه �س دا په �ائے پر��دئ او بيا نور بله ورځ    ي، د �ا� و ��عت مطابق استعما� 

د استعما�و�و ذهن جوړ ك�ئ، خو د سوشل مي�يا �دت �رون�و د پاره داس� ډيره �رانه ده  

وخت    ورته   هغو� د  �كه چ�   شان �سوسوي بے    يوه   او   زړه خارختي�ي هر  چ�    قراري 

  و �ون� د پاره په �ه اراده لاړ   چ� د چا پيغام راغلے دے؟ د مثال په تو�ه يو كس د   م او�ور 

اوس كه چرې دا د يو    . ن� راغے او د چا آډيو پيغام يا پوس� راغے خو نا�اپه په �و�ائل رِ 

خو كه چرې د يو خاص كس   م �م كس وي نو ص� به او��ي چ� �ه وروستو به ئ� او�ور 

�� اخته � او  پيغام يا پوس� وي نو دا به ئ� بيا �ور �وري يا به آډيو پيغام اور�دو ك 

االله    . ي كي� �ون�ونه هم قضا    مَعَاذَ االله   به   �عه بلكه د بعضو نه   تر�نه   دغه وخت ك�� به 

  . دې ز�ون� په حال رحم او��ي او �ون� � دې د هر قسمه آفتونو نه خلاصے راك�ي   پاک 

 االلهُ  �لَيَهِْ وَالٰهِٖ    اٰمِين بجَِاہِ خاتَمِ النَِّ�يِّينْ    ) 1441ذو القعدة الحرام     (ما�نام� ف�ضانِ مدين�   وَسَلمَّصَّ�َ

  و �سخه اوسيد� د صحت مند  
  

سا�م          ابنِ  ه ح�ت 
ْ
د   رَحمَْةُ االلهِ �لَيَ اوچه ډوډئ  د غنمو  فرما�، كه چرې �وک 

نه � راتلے   هُم   بيماري يوه  ادب مطابق اوخوري نو هغه � د �رګ نه سيوا بله  

بيمار��ي نه  چرې  به  هغه  او��و   . يع�  تپوس  تر�نه  اوئ� چا  دے؟  �ه  دب 
َ
ا  ،

   هله دِ خوري چ� فرمائيل،  
ُ
   .ي �س كو   دِ  او د م�يدو نه �ك��  ے �وږا

  )   95/ 3العلوم ،  (احياء  
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