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 ـ ـلََمُ    هِ اَلـْـحَـمْـدُ لـلِ ّٰ ّـٰوۃُ  وَالــس َ ـل ـلـَمِیَْْ  وَ الـص َ  ط   خَاتَمِ الن َبِیْٖ عَلّٰٰ  رَبِ  الـْعّٰ
 ـ  امَ َا  جِيْمِ    هِ بـَعْدُ  فـَاعَُوْذُ  بِـالـل ّٰ نِ الـر َ يْطّٰ حِيْم     ط مِـنَ الـش َ نِ الر َ حْمّٰ ِ الر َ  ط بِسْمِ اللّ ّٰ

خوراکونو پۀ باره کښې   ساتلو والاښۀ  صحت د 
 سوالونه او جوابونه  16

اهلسُِنَّت  ئے دُعا اميرِ  ال  : خليفۀ  ربََّ  ”    !طفٰے صم  يا  رساله  دا  چې  د  څوک 
“    سوالونه او جوابونه  16نکو خوراکونو پۀ باره کښې  ښۀ ساتوصحت  

ولولي يا واوري، هغۀ د بيمارو نه محفوظ کړې او روغ صحت ورته عطا 
 ۔ بے حسابه اوبخښې کړې او هغۀ سره د موره او پلاره 

مِیْ بجَِاہِ خَاتَمِ الن َبِيِ یْْ   َّى اللهُ عَلَيْهِ وَاٰلهِٖ وَسَلَّم اّٰ    صَل

 د دُرُود شريف فضيلت 
َّى الُله عَلَيْهِ وَاٰلهِٖ وَسَلَّم د آخري نبي، رسولِ هاشمي   فرمان مبارک دے: د قيامت   صَل

څوک وي چا چې پۀ ما هٰغه  پۀ ورځ به پۀ خلقو کښې ما ته زيات نزدې  
 (484، حدیث: 27/ 2)ترمذی،  ۔ باندې زيات د ر ودِ پاک لوستلے وي 

ّـٰی علَـّٰی   مُـحَـم َد   صَـــل ـُــوْا  عَـــلـَی   الـْـحَـــبِــيْــب!            صَـل ـَی الُله   تَعال
انډې   سوال: کښې  ناشته  پۀ  سحر  پاره   )اګۍ( روزانه  د  صحت  د  خوړل 

 څنګ دي؟ 
کورنۍ چرګه کومه چې پۀ کور کښې ګرځي راګرځي د هغې هٰغه   جواب: 
انډې   )اګۍ( انډې  کورنۍ  وي ځکه    اګۍ  ۔ پکاردي    وخوړل   )اګۍ( ښې 
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ډيرې فائده مندې دي او پۀ دې کښي کافي غِذائي اجزا هم  خو هسې هم  
سپينو    ۔ دي  زيړو    يـې د  د  دي،  خاصيتونه  دي   يـې بيل  فائدې  د    ۔ بيلې 

دواړه   سپين  او  زيړ  نو  ورله  وي  ښه  که  وي،  کيفيات  خپل  خپل  انسان 
که دواړه ورله پۀ يو ځائے ښه نه وي نو چا له چې سپين ښه    ۔ خوړلے ش 

وي نو هغۀ دې سپين خوري او د چا د پاره چې صرف زيړ ښه وي نو هغۀ 
د عمر سره سره د هاضمې پۀ کارکردګۍ کښې فرق راځي    ۔ دې زيړ خوري 

هضميږي هغۀ دې يوه خوري او څوک چې   )اګۍ( ځکه چې د چا يوه انډه 
خوري  درې  دوه  دې  هغۀ  کيفيات    ۔دوه هضمولے ش  جسماني  چا  هر  د 

 چي د انډي )اګۍ(خوړلوسرپري  داسې هم وي  خلق  بدل بدل وي، بعضې  
يا    لګي  قبضه    )اګۍ( انډه   يـې خارښ  باندې  خيټه  نۀ راولي  پۀ  د  او 

پريشانه کوي نو د خپل خپل حالت مطابق   يـېهضميدو پۀ وجه باندې   
انډه   ۔ استعمالول پکار ده   )اګۍ( انډه  نشي هضمولے    )اګۍ( که څوک ټوله 

نو څلورمه حصه دې   نيمه خوري، که نيمه هم نشي خوړلے  نو هغۀ دې 
انډه   ۔ خوري  نا څۀ  خوړل پکار ده چې دا هم د الله   )اګۍ( بهر حال څۀ 

دي  فائدې  خپلې  هم  دې  د  او  دے  نعمت  )ملفوظاتِ امیر اہل سنتّ،   ۔ پاک 

2 /154) 
، آيا  يـې اچوي او څښي    اګۍ   )کچه( ومه ُ بعضې خلق پۀ پئيو کښې ا   سوال: 

 دا د صحت د پاره فائده منده ده؟ 
  اګۍ دواړه څيزونه فائده مند دي ځکه چې د چا پئ او    اګۍ پئ او    جواب: 

که ممکن   بلکې  استعمالولے ش،  او  ميلاوهلے  دواړه  هغۀ  نو  هضميږي 
ښه نه راځي نو د پئيو سره د ميلاوهلو  اګۍ وي نو پۀ چا باندې چې يواځې 
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دواړه پۀ يو ځائے ښه دي که نۀ؟    اګۍ پئ او    ۔ سره پۀ دې کښې کمے راځي
وي چې   يـې د دې د معلوماتو دوه صورتونه دي: يوه دا چې خپله تجربه  

او پئ دواړه يو ځائے کړے ش او استعمال کړے ش نو فائده ورکوي   اګۍ 
نقصان  وکړے    ۔ که  مشوره  طبيب سره  خپل  د  دا دے چې  دويم صورت 

دي   ۔ ش  پکار  ساتل  يو  هميشه  ډاکټر  ساتئ چې  ډاکټرانو   ۔ ياد  ډيرو  پۀ 
باندې ګرځيدونکے نۀ کاميابيږي ځکه چې د بعضې دوايانو منفي اثرات  

که د يو ډاکټر نه علاج کولے ش نو هغۀ ته به د مريض حالت   ۔ هم وي 
او د کومې دوايۍ نه    يـېهم معلوم وي چې کومه دوائي پرې ښه راځي 

خيټه خرابيږي او د کومې دوايۍ سره   يـېالرجي ده؟ د کومې دوايۍ سره  
بهر حال د خپل طبيب سره دې مشوره   ۔ ورله خوب نه ورځي؟ وغيره وغيره 

،  ما له ښه ده که نۀ ده ښه؟   اګۍ وکړے ش چې  

ت

ّ

ن

س اہل  امیر   (154/ 2)ملفوظاتِ 

که د درنګ   ول پکاردي  پۀ خوراک کښې  سمندري مالګه اِستعمال   سوال:
او   کوي  ملاوټ  کښې  مالګه  پۀ  پاره  د  ګټې  د  چې  ډيلر  کوم  مالګه؟ 

 د هغوئي پۀ باره کښې تاسو څۀ فرمايئ؟   يـې خرڅوي  
غرونو    جواب:  د  مطابق  معلوماتو  د  لاهورۍ  زما  چې  ته  کومې  مالګه 

خلق د هغې ګَټ واخلي او وه   ۔ مالګه هم وئيلے ش دا ډيره فائده منده ده 
لاهورۍ مالګه ټکولے شوې هم ميلاؤيږي    ۔ يـېټکوي او استعمالوي    يـې 

خو پۀ دې کښې د کاڼو ګډ کيدل ممکن دي ځکه چې ملاوټ کوونکي  
باندې   نوم  پۀ  واټر  منرل  د  او  کوي  ملاوټ  هم  کښې  اوبو  پۀ   يـې خو 

هلته   يـې پۀ ترقي يافته ملکونو کښې سختي وي چې له وجهې    ۔ خرڅوي 
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خالصې اوبه ميلاويږي خو پۀ کمو ترقي يافته ملکونو کښې ملاوټ زيات 
ځکه به پۀ ملاوټ کيدونکې مالګه کښې هم کاڼي وغيره ټکوي او    ۔ وي 

ارزان   ۔   يـې   به   اچوي  پۀ دومره  وکړي چې  هدايت  ته  دوئي  پاک دې  الله 
څيز کښې هم ملاوټ کوي او د مال جمع کولو د پاره د خلقو د ژوند سره  

که چرې پۀ مالګه کښې ميلاوټ چيک کول غواړئ نو لږه    ۔ لوبې کوي 
شان مالګه پۀ اوبو کښې ويلې کړئ، که چرې د مالګې وِيلې کيدو نه 
پس څۀ ذرې د اوبو پۀ بيخ کښې ښکاره ش نو دا به د ملاوټ والا کچره  

،   ۔ وي کومه چې پۀ اوبو کښې نه وي وِيلې شوې 

ت

ّ

ن

اہل س امیر  ظاتِ   (115/ 2)ملفو

آيا پۀ هر موسم کښي  ګرمې اوبه څښل پکار دي؟ آيا ګرمې اوبه   سوال:
 د هر کَس د پاره فائده مندې دي؟ 

د يو قول مطابق پۀ   ۔ پۀ طِبي طور ګرمې اوبه څښل فائده مندې دي   جواب: 
ممکنه ده چې د    ۔کوي کول  يخنۍ کښې ګرمې اوبه څښل د بيمارو نه بچ  

خپل خپل طبيعت مطابق داسې څيزونه فائده ورکوي ځکه دا هم کيدے  
نه ورکوي  فائده  اوبه څښل  ته ګرمې  د   ۔ ش چې چا  داسې قِسمه علاج 

طبيب هم   ۔ پۀ مشوره باندې کول فائده مند دي   ( يعنې ډاکټر ) خپل طبيب  
يو پکار دے چې هغۀ ته د مريض د طبيعت پته وي چې کومه يوه دوائي 

که نوو نوو طبيبانو له ځې   ۔ ورله ښه ده او د کومې سره منفي اثرات کيږي 
بهر حال عمومي طور ګرمې اوبه څښل فائده    ۔ نو هغوئي ته به پته نه لګي 

،   ۔ مندې دي 

ت

ّ

ن

اہل س امیر   ( 171/ 2)ملفوظاتِ 
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نه    سوال:  کولو  شروع  خوراک  د  تاسو  چې  دي  شوي  ليدلے  داسې  اکثر 
 څۀ وجه ده؟مخکښې اوبه څښئ، د دې  

طبيبانو د ښه صحت يو څو ا صول ښودلي دي پۀ کومو کښې چې    جواب: 
مناسب وخت کښې   پۀ  دا هم دے چې هر څيز    ورکوي  فائده    خوړل  يو 

د دې ا صولو   ۔ خو پۀ دې کښې بے اِحتياطي صحت ته نقصان رسولے ش 
پۀ   ۔ لاندې د خوراک نه مخکښې اوبه څښل د صحت د پاره ښې ګڼلے ش 

م مخکښې اوبه څښل فائده مندې دي   ۔ طبي لحاظ سره د ميوې خوړلو نه ه 
،   ۔ يو نه هم مخکښې اوبه فائده مندې دي ئ داسې د چا 

ت

ّ

ن

اہل س امیر   (24/ 1)ملفوظاتِ 

 آيا د خوراک نه مخکښې اوبه څښلے شو؟   سوال: 
آؤ جي! د خوراک نه مخکښې پۀ اوبو څښلو کښې څۀ باک نشته،   جواب: 

او   اوريدلي  چې  اوبو  ځکه  د  مخکښې  نه  خوراک  د  چې  دي  مو  لوستلي 
کوم خلق چې درانۀ خوراکونه خپلوخِيټو ته   ۔څښلو سره کولمې روانې ش 

   ۔ اچوي او کباب او سموسۍ خوري، هغوئي بيا پۀ ډاکټرانو باندې ګرځي 
 ،

ت

ّ

ن

س اہل  امیر   (  52/ 8)ملفوظاتِ 
 وروستو؟ميوه د خوراک نه مخکښې خوړل پکار ده که    سوال: 

ا صولامًيوه هم د ډوډۍ نه مخکښې خوړل پکار ده خو دلته نن سبا  جواب:
امام محمد بن محمد بن محمد غزالي    ۔ عام طور وروستو خوړلے ش په  ميوه  

اللهِ  وړاندې کړے ش    عَلَيْه   رَحْمَةُ  وړومبے  دې  هغه  نو  وي  ميوه  که  فرمائي: 
چې دا پۀ طِبي لحاظ سره مخکښې خوړل ډيره ښه ده، دا زر هضميږي ځکه  
دا د معدې پۀ لاندې حصه کښې پکار ده او د قرآنِ پاک نه هم د ميوې  
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حاصليږي  خبر  کيدو  ارشاد   ۔ وړومبے  پاک  الله  کښې  پاک  قرآنِ  پۀ 
دے:   اکِہَۃٍ     ﴿ فرمائيلے 

َ
ف ﴿    وَ  رُوۡنَ 

َ  
ی
َ
خ
َ
یتَ ا 

م َ ِ
 
  ]مفهوم[   ( 20، الواقعۃ:  27)پ    ﴾  ﴾ ۲۰م

د   يـې بيا  “  ۔ او ميوے کومې چې به جَنَّتيان خوښوي   ” : عِرفان ال   کن    ٴ ترجمه 
حۡمِ  وَ  ﴿   : دې نه پس وفرمائيل

َ
رٍ   ل

ۡ
ی
َ
ہُوۡنَ ﴿   ط

َ
ت
ۡ
ا یشَ

م َ ِ
 
 ( 21الواقعۃ:  ، 27)پ    ﴾  ﴾۲۱م

به   ”   : عِرفان ال   کن    ٴ ترجمه   ]مفهوم[  چې  کومه  غوښه  مرغو  د  هغوئي    او 
او خوروا مخکښې    “ ۔ غواړي  پۀ خوراک کښې غوښه  پس  نه  ميوې  د  بيا 

يعنې د ميوؤ نه علاوه که نور خوراکونه وي نو وړومبے ميوه )   ۔ کول افضل دي 
روايت نقل کوي:    رَحْمَةُ اللهِ عَلَيْه حضرت  اعٰلی    ( 1)   ( ۔وخورئ او بيا غوښه او خوروا 

خوراک نه مخکښې خربوزه خوړل خيټه ښه وينځي او بيماري د جرړې د  
  (   2)   ۔ نه ختموي 

  ،

ت

ّ

ن

اہل س امیر  ظاتِ   (24/ 1)ملفو

  ۔ د مڼې خوړلو څۀ فائدې ارشاد کړئ   سوال: 
  29د ”ماهنامه فيضانِ مدينه“ پۀ صفحه نمبر    2017د جنورۍ کال    جواب: 

باندې د مڼې فائدې څۀ داسې بيان کړے شوې دي: پۀ ميوؤ کښې مڼه د ټولو  
د مڼې    ۔ د يو ښه خوند او انرجۍ نه ډکه ميوه ده   ۔ نه زياته طاقت وره ګڼلے ش 

مڼه    ( Apple)يعنې   يوه  کښې  ناشته  ”پۀ  چې  کيږي  وئيلے  کښې  باره  پۀ 
د مڼې پۀ بے شميره فائدو کښې يو   ۔“ خورئ، چرې هم د ډاکټر خوا له مۀ ځئ 

زړۀ    ﴾ 2﴿ ۔  مڼه زړۀ او دماغو ته راحت رسوي   ﴾ 1﴿ څو وړاندې کولے ش:  

 
  2/21احیا ء العلوم،  …    1
 442/ 5، فتاویٰ رضویہ   …  2
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مڼه وينه پيدا کوي او د مخ رنګ ښه    ﴾ 3﴿ له طاقت ورکوي او ويره ختموي  
د ځيګر    ﴾ 4﴿ کوي   ک   ( Liver) مڼه  مِعد وي اِصلاح  له  ،  ورکوي  طاقت  ې 

د    ﴾ 6﴿ مڼۀ د پئيو سره صحت منده ده    ( ې پۀ خالي خيټه ) يعن ره  ا پۀ نه   ﴾ 5﴿ 
وژني   جراثيم  کولمو  او  خِيټې  د  جوس  وورۍ    ﴾ 7﴿ مڼې  او  غاښونه  مڼه 

کښي    ټوخ او    ( Tuberculosis) نري رنځ    ، نمونيا پيچش،    ﴾ 8﴿   مضبوطوي 
ته ټ د مرۍ  ۔  فائده مند دے  او پيچس د خِيټې    “   تپ دق ”   ي بي  وئيلے ش 

هم    نوَ خرابيدو پۀ شان مرض دے پۀ کوم کښې چې بعضې وخت وينه او  
رَبَّ   د مڼې   ﴾ 9﴿   ۔ راځي  مڼه نظر او حافظه    ﴾ 10﴿    ۔ ه زړۀ او دِماغ مضبوطوي م 

شنه مڼه   ﴾ 12﴿ مڼه د کاڼي مخنيوي کښې اهم کردار ادا کوي   ﴾ 11﴿ تيزوي 
ده   منده  فائده  لګول  ځائے  پړسيدلي  پۀ  او    رول ټ کوليس   مڼه   ﴾ 13﴿ ګرمول 

د يو تحقيق مطابق مڼه د    ﴾ 14﴿   يـې د زياتيدو نه ودروي او کموي    ]وازګه[  
د مڼې سرکه د هټکو مخنيوي، د مرۍ   ﴾ 15﴿ هر قِسمه کينسر مخنيوے کوي 

   ۔ پۀ تکلف کښې راحت، پۀ نزله ز کام کښې ارام ورکوي او وزن کموي 

 ميوؤ او د خوراک څښاک څيزونو له رنګ ورکولے کيږي 
پوستکو له سور رنګ ورکوي  مڼو  د  باز خلق  پوستکي له که   ۔ دوکه  د مڼې 

واقعي رنګ ورکړے شوے وي نو هغه ترينه لرې کول او بيا خوړل فائده 
مند دي ګنې مڼه د پوستکي سره خوړل پکار ده چې د پوستکي نه لاندې  
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نه بچ کيدل ډير ګران دي    ۔ وټامن وي  د مصنوعي رنګ شوؤ مڼو اخستو 
ځکه چې مونږ ته دا نۀ معلوميږي چې مڼو له کوم رنګ ورکړے شوے 
دے؟ کيدے ش چې مڼه د جامو پۀ رنګ رنګ کولے ش ځکه چې د  

دغه شان چې مونږه کوم رنګا رنګ څيزونه خورو نو    ۔ ميوؤ رنګ ګران وي 
هغې له عام طور د جامو رنګ ورکولے ش، ما ته د کپړو رنګ کوونکي  
سوداګر اِسلامي ورور وئيلي وو چې د خوراک ګلابي رنګ ډير ګران وي، 
د  والا  خرڅولو  څيزونو  څښاک  خوراک  د  څوک  چرې  که  ته  دکان  زما 

هغۀ له د ا مَّت د خير خواهۍ پۀ   يـې ګلابي رنګ اخستو د پاره راځي نو زۀ  
خوراک  د  خلق  داسې  چې  ده  معلومه  ته  ما  چې  ځکه  ورکووم  نه  نيت 
څښاک پۀ څيزونو کښې دا رنګ اچوي او داسې پۀ خلقو باندې د کپړو 

خوري  مختلف   ۔ رنګ  او  څيزونه  رنګ  ګلابي  او  سور  د  کوم  چې  دلته 
شربتونه ميلاويږي پۀ هغې کښې دا د کپړې والا رنګ شاملولے ش خو  
فلانکي  يا  شربت  فلانکي  پۀ  چې  وئيلے  نشو  دا  طور  يقيني  مونږ 

دغه شان د ټافيانو او   ۔ خوراک کښې نقلي رنګ استعمال کړے شوے دے 
د   دا   ” چې  وو  وئيلي  دکاندار  يو  مخکښې  ته  ما  کښې  باره  پۀ  چاکليټونو 

ځکه پۀ دې    ۔“ خوراک رنګ نۀ اخلي بلکې دا صرف د جامو رنګ اخلي 
   ۔ کښي او رنګا رنګ پاپړو کښې د کپړو رنګ استعمالولے ش 

 پۀ کور کښې  پاخه کړے شوو څيزونو کښې عافيت دے 
بهر حال پۀ بازار کښې د خوراکونو پۀ ځائے پۀ کور کښې پۀ پاخه کړے  

دے عافيت  کښې  څيزونو  ضرر    ۔شوو  د  ته  صحت  هم  ماشومان  خپل 
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منع کړئ نه  د خوړلو  قسِم رنګين چيپسو  قسِمه  ياد ساتئ!    ۔رسوونکو 
ا لټۍ   به  له  هغۀ  نو  ويني  وه  جوړيدو  پۀ  ټافيانې  خرابې  څوک  چرې  که 
ساتلے  نه  خيال  صفايۍ  د  وخت  پۀ  جوړولو  د  دې  د  چې  ځکه  ورش 

مونږ پۀ شوق    ۔وغيره ګرځيپۀ دې باندې مچان    يـېکيږي چې له وجهې  
باندې داسې څيزونه خورو خو که دا د جوړيدو پۀ وخت وه وينو نو مونږ  
د   وخت  پۀ  جوړولو  د  دې  د  چې  ځکه  راش  کرَکه  نه  دې  د  به  له 
ځائے   کوم  پۀ  او  غورځيږي  کښې  دې  پۀ  لاړې  او  خوله  جوړوونکو 

وهي منډې  منږکان  هلته  جوړيږي  څيزونه  دا  چې  بعضې    ۔کښې  پۀ 
د    يـېځايونو کښې به د صفايۍ خيال ساتلے کيږي خو د صفايۍ معيار  

برابر وي  پۀ کور کښې کول    ۔ نشت  هم  شان خوراک  پۀ  نورو څيزونو  د 
هم   پخپله  دا  هغوئي  تياروي  خوراک  کوم  زنانه  کور  د  چې  دي  پکار 

هم خوري ځکه د هغوئي دا ذِهن جوړ    يـېخوري او پۀ ماشومانو باندې  
وي چې هغوئي د خوراک څيزونه ښه وينځي او د صفايۍ خيال ساتي نو  

د هوټلو د خوراکونو خوند اګر    ۔داسې د کور د خوراک معيار صحيح وي 
 ُ د نورو څيزونو پۀ شان د تيارې  ۔چې ډير ښه وي خو هغه معياري نه وي 

ټکولے   کومې  چې  مصالې  ګرمې  د  چې  ده  هم  معامله  مصالې  ګرمې 
ټکولے   څيزونه  کوم  چې  خبر  خدائے  کښې  هغې  پۀ  راځي  ډبې  شوې 

وي  خوراکونو    ۔شوي  پۀ  چې  څوک  ش  ميلاؤ  خلق  داسې  به  ته  تاسو 
کښې تيارې ګرمي مصالې نه اچوي هغوئي بيلې بيلې مصالې اخلي، هغه  

هره کمپني به غلط څيز جوړوي دا ضروري   ۔استعمالوي  يـېټکوي او بيا  
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نه ده خو نن سبا د ملاوټ او دوکې دور دے، شايد چې هم دغه وجه ده 
سکون   زمونږه  او  يو  اخته  کښې  پريشانو  او  بيمارو  دومره  په  مونږ  چې 

مشکله ده که څوک داسې کَس ميلاؤ ش څوک چې    ۔برباد شوے دے
ټول خلق    ۔دا وه وائي چې زۀ صحت مند يم او زما هيڅ غم نشته تقريباً 

پريشانه دي، که څوک د بے اولادۍ پۀ وجه پريشانه دے نو څوک اولاد  
تنګ کړي دي، که څوک بيمار پروت دے نو څوک قرضې راګير کړے  
له   پوزې  مالک  کور  د  نو څوک  رقم ګير کړے دے  چا  د  چا  که  دے، 
راوستے دے او د چا ګاؤنډي د هغۀ ژوند حرام کړے دے نو داسې هر  

او کردار خراب شوے دے نيتونه  او د خلقو  ته بد امني ده  الله   ۔طرف 
َّى اللهُ عَلَيْهِ وَاٰلهِٖ وَسَلَّم پاک دې مونږه د خپل ښه او خوږ محبوب   پۀ وسيله ښه    صَل

مِیْ بجَِاہِ خَاتَمِ الن َبِيِ یْْ  ۔کړي َّى اللهُ عَلَيْهِ وَاٰلهِٖ وَسَلَّم  اّٰ   صَل

ياد ساتئ! که خپل ذهن جوړ کړے ش چې اوس مونږ ته د ملاوټ کولو،    
او   کولو  غيبتونو  وئيلو،  دروغو  کولو،  بچ  کنځلو  نه  کولو  قضا  نـمونځونو 

کيدل پکار دي او د مسلمانانو د خير خواهۍ باره کښې سوچ کول پکار  
ښه والي خپرولو    ښه والے به خوريږي او مونږه به د   ! انِْ شَآءَ الُلہ الکَْرِيم دي نو  

د دې پۀ برکت باندې به پۀ د نيا کښي هم امن قائم ش او    ۔ سبب جوړيږو 
پۀ قبر او حشر کښې هم   به  يو   ! انِْ شَآءَ الُلہ الکَْرِيم مونږ  هم    ۔ پۀ امن کښې 

نيا کښې عامه کړو او   داسې که مونږه ټول پۀ شريکه دعوتِ اِسلامي پۀ د 
نَّت عمل شروع ش نو   امن به قائم ش    ! انِْ شَآءَ الُلہ الکَْرِيم هر طرف ته پۀ س 
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ګنې نو پۀ غټو غټو خبرو کولو او پۀ اخبارونو کښې پۀ بيانونو ورکولو باندې  
م پۀ کار کولو باندې کار کيږي  ،   ۔ کار نه کيږي، ه 

ت

ّ

ن

س اہل  امیر  ظاتِ   (105/ 6)ملفو

بوډا والي راتللو نه مخکښې داسې    سوال:  پۀ    څه کول  پکار دي  د  چې 
 ؟و بوډا والي کښې د کمو تکليفونو سره مخ ش 

”دا ځواني به لاړه ش پۀ کومه چې تۀ ناز کوې“ پۀ ځوانۍ کښې د  جواب:
پۀ دې کښې    22،  20 فائده مند وي ځکه چې  پورې پئ څښل ډير  کالو 

د چا چې پۀ جوړونو او   ۔ کيلشيم وي د کومو سره چې هډوکي مضبوطيږي 
هډوکو باندې درد وي کيدے ش چې هغوئي پۀ ماشومتوب کښې پئ نه  

څښلي  پئ   ۔ وي  خالص  ميخې  د  روپۍ  يوه  پۀ  کښې  ماشومتوب  پۀ  به  ما 
خو   وې  هم  اوبه  ډيرې  لږې  څۀ  پۀ هغې کښې  کيدے ش چې  راوړل، 

پئ رالوشل او پۀ پئيو باندې به ځګ راتللو، پئ   يـېزمونږ پۀ مخکښې به  
پکښې ځګ   يـې تلل بيا به  يـې خرڅوونکي به ځګ لرې کړو او پئ به 

مفت وراچولو، حالانکې پۀ ځګ کښې به وزن نه وو بس پۀ دې باندې  
پۀ دغه پئيو باندې به داسې   ۔ به پۀ اخستونکي باندې يو نفسياتي اثر وو 

له کښې مې ورته اوبه   يـېپيروے راتللو چې اوس   هم راياد کړم نو پۀ خ 
پۀ ښار کښې وو خو چې   فارمونه  به د ميخو  پۀ دور کښې  راش، زمونږ 
ميخو  د  پاره  د  کولو  بچ  د  نه  تکليف  د  خلق  نو  شوه  زياته  ابادي  کله 

دا   يوړل،  ته  کالونۍ  بهينس  دي،    يـې فارمونه  کړي  وخت هٰغه  صحيح 
زيات شوے   ډير  خيانت  اوسني وخت کښې  پۀ  خو  وو  نه  خيانت  دومره 

، ترسکونو او د [  د وړو ] بهر حال پۀ ځوانۍ کښې پئ څښئ، د ميدې    ۔ دے 
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کوئ،   پرهيز  نه  څيزونو  الکَْرِيم خوږو  الُلہ  شَآءَ  به    ! انِْ  کښې  والي  بوډا  پۀ 
،   ۔ صحت مند يئ 

ت

ّ

ن

س اہل  امیر   (37/ 7)ملفوظاتِ 

 د کوپرې د خوړلو او د دې د تيلو لګولو څۀ فائدې دي؟   سوال: 
سره هره ورځ پۀ نهره يوه توله   ( د چينو يو قِسم دے د دې) د مِصري    جواب: 

د کوپرې    ۔ کوپره خوړل د سترګو نظر تيزوي، خِيټه نرموي او لوږه زياتوي 
پۀ تيلو د سر غوړولو سره ويښته اوږديږي او دا د دماغو د پاره هم فائده  

،     ۔ مند دي 

ت

ّ

ن

اہل س امیر  ظاتِ   (10/363)ملفو

ستاسو    (اينېکليجي)د    سوال: لړ کښې  دې  نقصان؟  که  ده  فائده  خوړلو 
 تجربې څۀ دي؟ 

ده   جواب:  هم  حلاله  او  کيږي  خوړلے  دے،  څيز  ښه  د    ۔ اينه  اينه 
يا   وي  بيمار  زړۀ  د  څوک  چې  ځکه  وي  ډکه  نه  د   يـېکوليسټرولو 

زيات وي نو هغۀ دې د اينې    ( Cholesterol Level) کوليسټرولو ليول  
وکړي  ډډه  نه  کاربوهائيډريټ    ۔خوړلو  کښې  اينه    ( Carbohydrate) پۀ 

هم زيات وي ځکه چې د چا د ګيس بيماري وي هغۀ دې هم د دې نه ډډه  
عام طور د غوا، چيلي او چرګ اينه خوړلے ش خو چې د چا يورک    ۔ وکړي 

هغۀ دې   نو  د   Red Meatايسډ مرض وي  او  غوا، ميخې  د چيلي،  يعنې 
،   ۔ اوښ د غوښې يا د اينې خوړلو نه هم ځان ساتي 

ت

ّ

ن

اہل س امیر  ظاتِ   (365/ 6)ملفو

 پۀ ګرم موسم کښې څۀ احتياط کول پکار دي؟  سوال: 
پۀ ګرمۍ کښې اوبو څښلو ته ډير پام کول پکار دي دې د پاره د    جواب: 

از کم   نسبت سره کم  پۀ  دولسمې  د  مثلًا  کړئ  مقرر  مقدار    12اوبو 
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د سختې ګرمۍ پۀ وجه خوله ځي نو کيدے ش چې    ۔ ګلاسونه اوبه څښئ 
  12ګلاسونه اوبه هم پوره نه وي ځکه ښې ډيرې اوبه څښل پکار دي،    12

زما سره يو    ۔ ډک ګلاسونه نيم نيم نۀ بلکې ډک ډک او پوره څښل پکار دي 
اوبه   دوه ګلاسه  به  جام کښې  دې  پۀ  داسې ښکاري چې  ته  ما  دے،  جام 

يو ځل څښم، د روژه    يـې راځي زۀ دا جام راډک کړم او پۀ يو وخت کښې  
ماتي پۀ وخت يو نيم دوه جامه اوبه څښم، د ډوډۍ خوړلو پۀ وخت هم اوبه  
څښم، بيا د خوراک پۀ وخت هم اوبه څښم، داسې زما د اوبو څښلو عادت  

)پۀ بړاس  د مَدَني مذاکرې نه د فارغيدو نه پس زۀ ”اِسټيِمر   ۔ جوړ شوے دے 
“ بړاس هم اخلم، دا مشين ډير فائده مند دے کوم چې  اخستونکي مشين( 

َ   ۔ ما له زما مشر ځوي ”حاجي عبيد رضا“ راکړے دے 
ْ

د    ! دُ لِِلٰ مْ الَ ته  ما 
بړاس   د  زما  شان  پۀ  څښلو  اوبو  د  داسې  ميلاويږي،  فائده  اخستو  بړاس 

   ۔ اخستو عادت هم جوړ شوے دے او اوس زۀ دا عادت پريښودل نه غواړم 
لږ  نه  د چليدو  کوم چې  ميټک مشين دے  آټو  ”اِسټيمر“  ساتئ چې  ياد 

تاسو د خپلې اسانۍ د پاره د ”اِسټيمر“ نه د   ۔ سعت پس بړاس شروع کړي 
د  پاره  د  منټو  يا لس  اووه  پينځه،  د  مثلًا  اخستو وخت مقرر کړئ  بړاس 
وخت   شوي  کړے  مقرر  د  اخلئ،  بړاس  ګرم  ذريعه  پۀ  پوزې  او  لې  خ 
نه چې کيدے ش هغۀ دې   د چا  بنديږي،  دا مشين پخپله  ختميدو سره 

،    ۔ بړاس اخلي 

ت

ّ

ن

اہل س امیر   (  139/ 7)ملفوظاتِ 

کوم د خوړلو سره چې مونږه پۀ يخنۍ څۀ داسې خوراک وښايئ د    سوال:
 کښې صحت مند پاتې کيدے شو؟ 
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کے  پۀ رساله  دينه  لـم ا   ة ـتب مک د    جواب:   5’’میتھی  پھول‘‘  0 پۀ صفحه    ( 3)   مدنی 
باندې دي: ”پۀ يخنۍ کښې هره ورځ د خوراک نه پس د اوبو سره    6نمبر  

نيمه قاشوغه ملخوزو استعمالولو سره د يخنۍ د اکثرو بيمارو نه حفاظت  
پۀ مشوره باندې وکړے ش،    ۔“ کيږي  البته هر علاج دې د خپل طبيب 

  ۔ عين ممکن ده چې ملخوزې د چا د پاره ښې نه وي 
 ،

ت

ّ

ن

س اہل  امیر   (470/ 10)ملفوظاتِ 
ره د خوږو خوړلو څۀ فائده ده؟ د خوږ والي حاصلولو د پاره د ا پۀ نه   سوال:

 ( 4) سپينو چينو استعمال څنګه دے؟  
پۀ نهره باندې کجورې خوړل فائده مندې دي، دا د سترګو د پاره    جواب:

پۀ معده کښې موجوده يوه کولمه داسې ده کومه چې    ۔هم فائده مندې دي
څښئ   اوبه  يا  خورئ  کجورې  کښې  ماتي  روژه  پۀ  ځکه  قبلوي،  خواږه 
چې اوبه د کولمو پرانستو د پاره بهترين کار کوي، که چرې نيمې ګرمې 

د خوشبوداره او د کيميکلز والا بازاري شربت    ۔اوبه وي نو ډيرې ښې دي
څښلو نه ځان ساتئ چې داسې شربت صحت بربادوونکے وي، زۀ هم  
  ۔ د داسې څيزونو نه ځان ډير بچ کووم، البته کله نا کله لږې شان وڅکم

 
ا    د رساله   دا   مدنی پھول“   50”ميتھی کے     …3 العاليہ برََ دامت  لِ سنّت  ه اميِر    12  ده د کومې چې   کات ہم  

صفحات  دي ۔  پۀ دې رساله کښې د ملخوزو د فائدو، د دې پۀ ذريعه دائمي قبض او د خِيټې د بيمارو علاج، د  
ملا او د جوړونو د درد علاج، د خلې د پوڼاقو علاج او د ملخوزو د قهوے د مَدَني ګلونو او ملخوزو پۀ ذريعه  

 د مختلفو بيمارو د علاج طريقه هم بيان کړے شوې ده ۔   )شعبہ ملفوظاتِ اميِر اہلِ سنّت( 
وال    دا … 4 نَّت  ه ملفوظاتِ اميِر اَ   د شعبه س  م  لِ س  نَّت  ه اميِر اَ له خوا جوړ کړے شوے دے او جواب ه  لِ س 

نَّت(   ۔ عطا کړے دے کات ہم  العاليہ  بَرَ دامت    )شعبہ ملفوظاتِ امَيِر اہَلِ س 
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که چرې شربت څښل وي او الله پاک مال او دولت درکړے دے نو پۀ  
چې   يـېپئيو کښې يوه قاشوغه دوه قاشوغې اصلي شات واچوئ او څښئ  

اوبو کښې ليمبو نچوړ   پۀ  يا  فائده رسوونکے شربت دے  ته  دا صحت 
کړئ چې دا د ګرمۍ فائده مند او بهترين شربت دے، د خوږ والي د پاره 
د   چې  ځکه  واچوئ،  ګوړه  يا  شات  ځائے  پۀ  چينو  سپينو  د  پکښې 
ډير   دې  د  چې  يم  نه  متفق  زۀ  سره  چينو  سپينو  شوو  جوړ  نه  کيميکل 
يعنې   پوائزن“  ”سويټ  او  پوائزن“  ”وائټ  ته  دې  پوهانو  دي،  نقصانات 
”سپين زهر“ او ”خواږه زهر“ وئيلي دي خو ياد ساتئ! زۀ سپينو چينو ته  

طور  نۀ  ناجائزه   پۀ  ضرورت  د  بلکې  البته    يـېوايم،  استعمالووم،  هم 
کوشش مې دا وي چې د سپينو چينو نه ځان بچ کړم، پۀ دې وجه زمونږ  
کره پۀ خوږو څيزونو کښې د سپينو چينو پۀ ځائے ګوړه استعمالولے ش، 

استعمالولے ش سپين چيني  نو مجبوراً  نه وي  آؤ! که    ۔بالفرض که ګوړه 
نو بچ کيدل   نه څۀ خوږ څيز راش  يا د خپلوانو د کور  چرې د دوست 

،  ۔ترينه ګران ش

ت

ّ

ن

س اہل  امیر   (51/ 8  )ملفوظاتِ 

 د څومره خوږو خوړلو سره کولمو ته سکون حاصليږي؟   سوال: 
د دې مقدار خو نه دے ليکلے شوے چې د څومره خوږو خوړلو سره    جواب: 

کولمو ته سکون ميلاويږي، خو زيات وخت د کښيناستونکو د پاره خواږه  
پۀ  ک  نو  ته لاړل  پۀ ځائے رګ  م خوړل پکار دي، که دا خواږه د کولمو 

  ۔ ازميښت کښې به اخته شئ! هسې هم د بلډ شوګر بيماري ډيره عامه ده 
عام طور مونږه زيات د مشقت والا کارونه نه کوو خو څوک چې د مشقت  
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والا کارونه کوي د هغوئي خواږه هضميږي مثلًا مزدوري کوونکي، منډې  
دا خلق خو کړائي شوې غوښه    ۔ ترړې وهونکي يا لواري کوونکي وغيره 

 بلکې کچه پخه غوښه هم خوري پۀ دوئي هيڅ هم نه کيږي! 
لک ) د بهر ملک  خبره ده: زۀ د يو اِسلامي ورور کور   ( د پاکستان نه بهر د يو م 

د  وه،  کيښودې  مټهائي  ډيره  هغوئي  ووم،  شوے  ميلمه  پاره  د  ډوډۍ  د  ته 
هغوئي والد صاحب فرمائيل چې ” زۀ دا ټوله مټهائي پۀ ځانله خورم!“ ما ته 

کالو نه کم وو، هغۀ د لوارۍ کار   60نۀ ښکاريده چې د هغوئي عمر به د  
،   ۔ کولو نو د هغۀ به مټهائي هضميدله 

ت

ّ

ن

اہل س امیر  ظاتِ   (229/ 6)ملفو

که چرې يو انسان د وجود نه غټ دے او هغۀ ځان کمول غواړي    سوال: 
 نو هغۀ دې داسې کومه طريقه اختيار کړي چې کم ش؟ 

که چرې يو انسان د وجود نه غټ دے او هغۀ ځان کمول غواړي    جواب: 
ټيسټ وکړي    Lipid Profileنو هغۀ له پکار دي چې د ټولو نه وړومبے  

ځکه چې بعضې وخت انسان د خپل وزن کمولو سره د نورو بيمارو ښکار 
پۀ ورو    ۔ کيږي  انسان پخپله خپل خوراک  پۀ دې کښې دے چې  اِحتياط 

به   نو    يـې ورو کم کړي مثلًا مخکښې  پۀ    اوس  دوه ډوډۍ خوړلې  دې 
چې   کوي  دې  خوراک  دومره  او  کړي  کمه  حصه  يوه  کښې  څلورو 

د خوږو،   ۔ کمزوري ورته هم نه محسوسيږي او څۀ نا څۀ لوږه هم پاتې وي 
غوړو او د ميدې نه د جوړيدونکو څيزونو نه پرهيز کول پکار دي چې 

هم داسې چې کوم څيزونه پۀ    ۔ دا څيزونه عام طور صحت ته نقصان رسوي 
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نه هم   بادي څيزونه دي د دې  دا  الو وغيره  بدن کښې وزن زياتوي مثلًا 
بعضې خلق د يخو څيزونو شوقيان وي، که چرې    ۔پرهيز کول پکار دي 

نه  ته هم د يخو څيزونو د خوړلو  نو هغوئي  هغوئي هم وزن کمول غواړي 
  ۔ پرهيز کول پکار دي 

 د مشقت والا کار کوونکو ته عام طور د پرهيز ضرورت نه وي
ته   ګاډو  او  اوچتوي  سامان  دروند  يا  کوي  زميداره  چې  خلق    يـې کوم 

خيژوي هغوئي ته عام طور د يو څيز نه هم پرهيز کول نه وي، داسې خلق 
کوم خلق چې    ۔ هم هضم ش   يـې که لرګي او کاڼي هم وخوري نو هغۀ به  

داسې د وزن والا کار نه کوي صرف خوراک کوي او کښيني، هغوئي له د 
چې کله هم يو څيز پۀ غوړو کښې   ۔دې څيزونو نه پرهيز کول پکار دي 

تيل دا څيز پۀ ځان کښې يو قِسم له جذب کړي د  هٰغه  سور کړے ش نو  
چې کله دا نۀ هضميږي نو    ۔ کوم له وجهې چې د دې هضم کول ګران ش 

هر يو    ۔ د اِنسان پۀ صحت باندې غلط اثر غورځيږي او انسان بيماريږي 
ته د خپل صحت خيال ساتل پکار دي، الله پاک دې مونږه ټول پۀ خپل  

مِیْ بجَِاہِ خَاتَمِ الن َبِيِ یْْ   ۔ عافيت کښې وساتي  َّى الُله عَلَيْهِ وَاٰلهِٖ وَسَلَّم   اّٰ   صَل

 ،

ت

ّ

ن

س اہل  امیر     ( 303/ 8)ملفوظاتِ 

ّـٰی علَـّٰی   مُـحَـم َد   صَـــل ـُــوْا  عَـــلـَی   الـْـحَـــبِــيْــب!            صَـل ـَی الُله   تَعال
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 ورکړئ دا رساله ولولئ او نورو له يـې 
وغيره  جلوسونو  پۀ  ميلاد  د  ع رسونو،  اجتماعاتو،  دستورو،  پۀ  ښادۍ  د غم 

د   ګولونو دينه  لـم ا   ةـتب مک کښې  مَدَني  د  او  رسالې  شوې  کړے  چاپ 
پۀ تحفه   نيت  پۀ  ثواب  د  ته  ثواب وګټئ، ګاهک  او  تقسيم کړئ  پمفلټس 
کښې د ورکولو د پاره پۀ خپلو دکانونو کښې د رسالو کيښودو معمول جوړ 
کړئ، د اخبار خرڅوونکو پۀ ذريعه د خپلې محلې کور کور ته د مياشتې 
نَّتو نه ډکه رساله يا د مَدَني ګلونو پمفلټ ورکړئ او د  کم از کم يوه د س 

   ۔ نيکۍ دعوت عام کړئ او ښه ډير ثواب وګټئ 
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