
 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

لومړی کال، دویمه ګڼه  (۹۹۰)عیسوي کال دجون یویشتمه                     پرله پسې ګڼه  ۰۲۰۲کال د چنګاښ میاشتې لومړۍ، د  ۹۹۱۱یکشنبه د  
 

۲ 

کرونا مرګونې ده، له 

 !ه کور ښه دیګور

وژونکې ده، چې دهېواد په ګډون ټوله  ویروس  کرونا

نړۍ کې خپره شوې او ورځ تر بلې په پراخیدو ده، پهه  

لهه    ههېواد کې دیادې ناروغۍ په خپریدو تردې مهال

 سوهپنځه مثبتې پیښې ثبتې شویدي او زیاتې  زرو ( ۲۷)

مړه شوي، چې دخلکو اندښنې هم ورسره  انکس ډیری

 .وېديزیاتې ش

ددغه ویروس خپریدل په هېواد کې اصلي سرچینه یې  

له ایران څخه وه، ایران له چین وروسته هغهه هېهواد   

دی، چې په کې دیادې ناروغۍ له کبله ډیری کسهان  

او له هغه وروسته امریکها، ایاالیها،    ؤ پرې اخته شوې

هسپانیا او نورو هېوادونو ته ورسیدل، چې تر دې مهاله 

افریقایي هېوادونو کې ډیری کسان پهرې  په امریکا او 

 .اخته او مړه شویدي 

دکرونا ویروس له امله نړۍ په سخت حالت کې قهرار  

لرې به نه  وي، چې په  کرونا ویروس جدي ونه ګڼو، نو

خپل لاس  به مو ځان، کورنۍ او ټولنه  دهلاکت کندې 

 .ته غورځولي وي 

دخدای په لحاظ په خپل عظیم ملهت، خپهل ځهان،    

کورنۍ او نورو باندې زړونهه وخهوئو ، لهه دغهې     

خطرناکې ناروغۍ په وړاندې مبارزه، چې په کورونو 

نهدې  کې ځان قرنطین کول او د روغتیایي پیغامونو با

عمل کول د ټولو هېوادوالو ایماني او وجداني دنده او 

 .مسؤلیت ده،چې پر ځان یې تطبیق کړي 

که چیرته بې غوري  ښکاره کوو، نو ژر به دهېهواد پهه   

کچه یو لوی انساني ناورین خدای مه کهړه رامنځتهه   

شي، بیا به مو په وس هیڅ څه نه وي پوره چهې ځهان   

 .ورنه خوندي کړو

دکرونا ویهروس پهر   !  و هېوادوالونور راځئ، درن

وړاندې جدي واوسو، دخلکو ژوند ته ګواښ پهی   

نه کړو، ولس  ته  ددغه کرغیړن ویروس په اړه عامه 

کړو او دخپل وس په توان له بېوزلو سره رپوهاوی و

 .مرسته په دغه دردېدلې حالاتو کې وکړو

حکومت، ملي او نړیوال سوداګر، شهتمن او بډایهه   

 .ورباندې سم عمل وکړي 

افغانان دسنتي او مذهبي کلتور په درلودو، نه غهواړي،  

چې یاد کلتور لکه؛ په غېههه او لاس ورکولهو روغبهړ،    

ول نځنه کې ګڼه ګوڼه جوړدښادیو او غمیزو ورځو په لما

دي، چې د دوی په باور به له منځهه لاړ   او ورته حالات

شي، نه هیڅکله دغه اسلامي او افغاني کلتور لهه منځهه   

نشي تللی، بلکې دیو څه وخت لپاره چې کرونا ویروس 

له منځه یوړل شي، بیا به دپخوا په څیهر خپهل کلتهور    

نها  او  پیاوړې او وده به ورکړو، ځکه دا ویروس خطر

سانۍ له یو انسهانه بهل تهه    آچې ډیر په  ی،وژونکې د

 .انتقالیهي 

دروغتیایي کارپوهانو او دچین هېواد د تجربو نه دا ثابته 

شوې، چې باید ځانونه قرنطین کهړو او د ګڼهه ګوڼهو    

 .ځایونو، ناستو او غونډو نه په جدي ډول پرهېز وکړو

نان پهه  سمه ده، چې افغانستان یو غیور ملت دي او افغا

اسلامي عقایدو ولاړ خلک دي، خو اسلام کې ههم ویهل   

شوي، چې هغه ځایونو نه  پرهېز وکړ ، چې تاسو ته پکې 

کرونا ویروس داپولې نه پیژنهي، نهه   . زیان واقع کیهي

 .مسلمان پیژني او نه غیر مسلمان

که موئ افغانان همداسې دبې ځایو سرتمبګۍ له کبلهه  

یاد . لري او وګړي یې سخت له ګواښ سره مخ کړې دي

ویروس ټول بشریت ګواښي، چې یو هېهواد ههم ورنهه    

خوندي نه دی، تر دې مهاله دنړۍ پرمختللي هېوادونهه   

ددغه ویروس لپهاره درمهل  یها     نه دي توانیدلي، چې

واکسین جوړ کړي، خهو  د روغتیها نړیهوال سهازمان     

یوازینۍ درملنه اوله خلکو نه یې غوښتنه داده، چې پهه  

خپلو کورونو کې پاتې شي، څو  دیادې نهاروغۍ څخهه   

 .خوندي واوسي 

که څه هم په دې ورستیو وختونو کې دهېواد او دکابل په 

و پر وړاندې ګرځبنهدیز  شمول ښارونه قرنطین او دخلک

لګول شو ې، بیا هم دخلکو ګڼه ګوڼه دپخوا په څیر لیهدل  

کیهي او خلک بې تفاوتي دیادې ناروغۍ پهه وړانهدې   

 .ښکاره کوي 

د روغتیا نړیوال سازمان اودهېواد دعامې روغتیا وزارت 

له خلکو نه هیله من دي، چې دکرونا نهاروغۍ جهدي   

همدارنګهه توصهیه   ونیسي، ټوکې او ټکالې دې نه ګڼي، 

کوي، چې دیادې ناروغۍ څخه ځان ژغورل روغتیهایي  

پیغامونه چې د رسنیو او ټولنیزو شبکو له لارې خپریههي  

کوو، چې دبېوزلو کورنیو سره خپلهې   ولس باندې غه

مرستې ونه سپموي، همدارنګه  سوداګر او هایوال دې 

خرڅلاوکې له حده زیهات نرخونهه   نه باید دتوکو په 

کړي؛ بلکې په دې لویدلي حالاتو کې د بې چاره لوړ

 . ولس لاسنیوی وکړي

اړونده اداره دې لاس تر زنې نه کیني، چې دخلکهو  

سهره مهخ شهي؛ بلکهې      اقتصادي وضعیت له نېشت

دنرخونو څارنه او د بهرنیو هېوادونو څخه دمرستو په 

هڅې وکړي، څو دهېوادوالواړتیاوو  ته  راجلبولو کې

 .رسیدنه وشي 

سوداګراو هایوال ترڅو کولای شهي، داسهلامیت او   

انسانیت له مخې بېوزلو هېوادوالو بانهدې ههر ډول   

وال دې په او هېواد لوريتوکي په ارزانه او ټیاو بیو وپ

. جدي توګه دکرونا ویروس  په وړاندې مبارزه وکړي 

ځکه کرونا مرګونې ناروغۍ ده، له ګوره؛ کهور ښهه   

دی او په خپلو کورونو کې پاتې شئ، څو لهه یهادې   

 !ناروغۍ نه په امن کې شئ

 »ستانکزی«شیرمحمدامیني : لیکنه 

 

 ن سيیتامیو

ویتااان سي یااای یااا  ویتااان سي    ااا            

 .  سبنشد که یکتعدا  وظنیف بسولوژی   ا  

 :نقش

ویتاان سي یاای    وظااانیف  ستاانبولسک   یااا     

 : نقش اینیی  ا  

ویتن سي یی کم   سک د تن بدن از کلسسم . 1

و ینیر  وا   غذي جها  یاننتي ایاتنوانهن    

 .و  گ هنی نون ایتفن ه نمنید

سک ااد تاان باادن  هااي   ویتاان سي یاای کماا    .   2

 .  شک  غسر هسم  ا جذ  نمنید

ویتن سي یی ب سث ی  انت  اوکسسدان   .   3

   نون و یانیر  نیعانب بادن لعنلسا  نماو ه و      

 .   تنریب  ا یکنل هنی  زا  کم   سک د

 .    التسنم زنم هن  وثر  سبنشد.   4

وقنیااااه انتنناااانب و   نلااااا     براباااار      .  5

و غسار یامی نماو ن     تنثسراب لشان هنی  ويای  

 .  وا  کسمسنوي  وثر  سبنشد

 :منابع

یااابای،نبا  نن اااد یااابای،نب بااارگ یاااباا .  1

 .  رچا بن ن،نن  و یا کدووغسره

جااانب تااانزه  نمووااانت  ساااوه جااانب  ه   ساااو.   2

 اکس ااو  لن ساا  یااترون  نن ااد ناان ن ا لسمااوا   

 . ام و کسله اکسويا نلته

 . ه شسر تنزه و شسر ثدی.  3

 کمنونی.  7

 : در اطفال

  نرشس  عمو ی.   1

 نستگی    اطراف  نموونت    زانو هن .   2

 لل  کن     پنهن.  3

  ندانهن نونریاي    اطراف .   4

میتوانهد  درحالات بسیارشدید، سکاروی 

 !کشنده باشد

 : ه شده روزمرهیمقدار توص

گارام ویتان سي یا  از     لای   ۰۱ مرف  وز ره 

یااکن وی جلااوگسري  س منیاادا گراااه  قاادا    

اواااااغري  مااااارف    واقعااااانب ا ااااا را ی 

از ناار غاذایی   . گارام  سبنشاد   لی  ۰۱وعنج 

گرام  وز تووسه شده تویا   مارف    لی  ۰۱

 :  وزانه غذاهنی  ی  انذ شده  ستواند

 لای لستار جاون     ۰۱نمف ی  نان ن  و یان   .  1

 .جنب یترون  سو

 . کلان و    ا ای اندازه ی  بن ن،نن  .  ۲

 ا ای  یابا گ ی   قدا  کم یبای،نب بر .  ۰

 . کسفس  نو 

 .ی   قدا زین  کچنلو .  4

تهیه نمودن ، مصرف و ذخیره مهارت های 

گیری کهرده  سکاروی جلوکه از هاییغذا 

 : میتوانند

یبای،نب نبنید قب  از شساتي و پناتي باه    . 1 

 . ق عنب کوا  پن اه گر ند

 .لنقد ویتن سي یی بنشد

ن ر بل د کمبو  ویتن سي ی     نننمهانی  .  6

هنی ين له   ا ای یي بن و ي  نموونت نننم

یکااه لعنلساا  هاانی    و شااسر ه و اشااننل باانل   

 .  لایکی زین  ا ند یده  سشو 

 : ف واقعه سکاروییم و تعریاعراض و علا

قب  از ای کاه یاکن وی نمنیانن گر  اشاننل     

 ماان  لقاادان ویتاان سي یاای اعاارا  نساابتنت    

 : کمتر وا ح  ا ند  نن د

 یستی.  1

  عسف  و  نرشس .  2

عضلاب وین  فنو  زانو     هنی  بهم   .   3

 هنو ین پنهن

 بننتي وزن و کنهش ظرلس  کن .   4

 کمنونی .  5

 :تعریف واقعه

یکن وی ب سث  ر   تعریف  سشو  که بعد 

از   رو ساا    از اادب از غااذاهنی غ اای باان     

ویتااااااان سي یااااااای بمسااااااانن  سسنیاااااااد و  ا ای 

 . نمووسنب  ی   سبنشد

 : در بالغین و نوجوانان

  نونریاي  انلی.  1

 (زانو و پنهن)   هنی  فنو  و عضلاب .  2

 پ دیدگی  فنو  .  3

 ( و شنید پ دیدگی)نونریاي بسره هن .  4

 کنهش ت رکس .  5

 کنهش ظرلس  کن  .  6

 

 

 

 

 

 

 

 

ياانوي ویتاان سي ( يبوباانب)اکثاار تناام باان  .   4

یی نمسبنشدا ا ن بعد از جوانه ز ن ین تنمر باه  

یااااننتي  قاااادا  کاااانلی ویتاااان سي یاااای  غاااانز  

 .  سک  د

ویتن سي یای باه غلاا  بل اد    یانقه هانی       .   5

 .  ا ای نموی یریع  وجو   سبنشد

 :اسباب فقدان

بس،نشده گنن که به  سوه جانب ویاباي جانب    . 1

 . ی ندا ندتنزه  یتری

کسااااننسکه      اااانطد نشاااا  زنااااده گاااای   .   2

 سک  د که  ساوه جانب و یابای،نب تانزه ینلا       

نمسگاااااار   کااااااه ا ااااااسي ينلاااااا     واقعاااااانب 

 .  ده  ستواند نشکسنلی نسا پسش 

عاادم  وجو یاا  ویاان  یتریاای کاام  اار م بااه   .  3

بااانزا  هااانی   لااای و یااان عااادم توانااانیی نریاااد   

 . یبای،نب و  سوه جنب

ننی کااه بمااو ب یااریع  یاارای   ا اارا  انتاا.   4

 سک  ااد و بااه ای گونااه  ناانیر باادن  ا تنلسااه و     

 .  رو ب  ا بسشتر سسنزند

کسننسکه بمو ب کن   به غذاهنی کمکا   .   5

ناان جی باارای   از  اادب  تکاای  سبنشاا د کااه    

یبای،نب بنید     قدا  کمتر    پنته .   2

شااااوند و همچ اااانن     ذکو نساایااااتفن ه  

 . شو 

 ا بااااارای   ا اي ویتااااان سي یااااای  غاااااذا. 3

کوتااانتریي  ااادب کاااه  مکاااي بنشاااد پنتاااه   

 .نمنیسد

غاااذا  ا   ز ااانن پنااا  وپاااا بااان  ظاااروف .   4

یااارپوپ بیوشاااسد تااان  ااادب ز ااانن پناااتي   

 . کنهش ینبد

غذا  ا هراه زو تر بعاد از پناتي وارف    .   5

 . نمنیسدا غذای پنته شده  ا  نسره نک سد

از یااااااااااابای،نب و  ساااااااااااوه جااااااااااانب   .    6

  وااااااو تسکه )بسشترایااااااتفن ه نمنیسااااااد 

 (. وجو  بنش د

جواناااه هااان  ا بعاااد از یااابا شااادن وااارف   .  7

 . سدنمنی

  وو ب  وجو  بو ن ز سي یبای،نب .   8

 نن د بن ن،نن  و یا کچنلوا پسنز و غساره  

 .بکن ید

یااابای،نب و  ساااوه جااانب تااانزه  ا بااارای    .  9

کوتااانتریي  ااادب کاااه  مکاااي بنشاااد  نساااره  

 . ک سد

     اااانطد  ا ای ن اااار بل ااااد کمبااااو   .  11

ویتن سي ی  تنبلس  هانی ویتان سي یای  ا    

تن از یاکن وی و   بمو ب   ام انذ نمنیسد

 .  رگ جلوگسري شو 

مسول " مهمند " دوکتور فدامحمد : ترتیب کننده 

 لوګر ولایتي تغذي عامه ریاست صحت عامه

 

 

 
  کروننویرون له اسي وهنن ښان  خناه یار یاراس ه وانساتها لاه یام د ونو او غروناو         

  . یر په ځنن انته کړل لکونو نل ن تر  وواښ اله لسګونو تر یلګونو 

 ذهب او کلتو ا نلا  یار   ژوناد لاه  ایارس وویسات         کرونن   ز کر په یر   هر  یيا

  .سران او ننهسلر کړي  يياو په ز ګونه نو  یر په ژوند کولو 

هسوا ونااه یرالااه  هاان  خنااه عاانجا او و   تاار بلاار   نیلااو        یډیاار طنقاا  وا  او ا ااو   

  . ن دا ي ته لان تر زنر  ي یقربننلسګونو او یلګونو هسوا والو   

 س کرغېاړن ویارون پاا پنتاه نشاو او و   تار بلار ګاي شامسر          ه یسن او الغننستنن هام لا   

باه  مکاي یان  ب اران او      يبر غو   ار  نلکو ايالغنننن هم   س ویرون ښکن  کېږ

  . ننو یي  ا  ځته کړي

 ي عن تونو له  نرا ډیاره  الغنننن به   کرونن ویرون له  بن زي یرها    ذهبی او کلتو

ښه  بن زه نشر کول اار له بد رغه  ا باه  هساوا  او هسوا والاو لیان ه   یاتر  انلی او       

  . انسننر ننو یي لا   شی

ار  اهپه لو ړنېو کر ډیرو عقېدوي الغننننواکرونن   اسي په نلکو الهر عذا  نو نو

اجتمانعر شابکو کار یار       و یته یر نیله لو  پو ونه او لان پوښونه وااول ايتن په 

  .وکړس  ننک شسر او تو  انی په اړه بسلا بس   سنري او نبري

ر  بن زس ا نېمګړس ننتوان قرن سي او اقتمن ي یتونايا   وژونکار  ګ   ول   کمرن

او ن رننک ویرون لین ها په هسڅ واو ب بسا ه او کفنیا  نشار کاول ا اار بنیاد  اول         

  . یته  ا و انګ ۍهر اړنېاس همکن  نلکو یرهالغنننن یر   هن  لین ها    ول  او 

  عن تونه  و ياو  نی   سلمنن  ل  لین ه الغننننو نیلر عقېدي او کلتو ( ج) ندای 

 یالا تسن لیان ه پاه کاو  کار پنتاه        ۍ کاو ن  !او انساننس  وژغاو ی   ئله ځنن یره وینت

بېر او امتاوالر   هار ډول تادا   او ینهم   کرونن ویرون له  هن  او ځنن یانت   لیان ه    ئش

 .ئ ي ته  وام و کړزیرها په  ول ه کر   عن ه پوهنوس لین ه نی  لعنلس  او  بن 
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 !وګرانو هېواد وال

سي ناروغۍ مخنیوي لپاره لاندې ټکي په پهام  ود کرونا ویر

 !کې ونیسئ

 ۲۱لایونه  او پاه اوباو او وانبون یان لان  س ځلاو  انیع یاره            •

 . ځلی و س ځئ ۰۱تر ۰۱ثننسو لین ه هره و   لږ تر لږه له

  هغو وګړو یره ار زکنم او  یاپ لري لاه ناږ س اړیکار خناه      •

 . ډډه وکړئ

هاانل نیلااه نولااه او پاااه پااه  یااتمنل یاان     ااونی او پرن،اای پر  •

  . خن   وپوښئ

 .   لان و کولوا ښکلولو او  وغبړ خنه ډډه وکړئ •

  .   ګڼر ګوڼر ځنیونو ته له تګ  ا تګ خنه ډډه وکړئ •

ه   اړیکار پر هانل   که  ون ا  یااپ یان زکانم لارئا نلکاو یار       •

  . بنید  نی  ولرئ

ترکان ي   ی سي یای لرونکا  ټان   بدن  قنو   لوړولو لین ه   وی •

  . وکن وئ ي وېموا نن ن ا کس وا  نلټر او کېل : او  سوس لکه

  . نو په کو  کر پنتر شئا که   نن وغۍ ايسنن کوئ •

  لا زیااانتو  علو ااانتو ترلایاااه کولاااو لیااان ه   عااان ر  وغتسااان    •

وړیاان شاامېرس یااره    ۰۱۱وزا ب    وغتساانیی  علو اانتو  رکااا  

 !اړیکه ونسسئ

 

 !هموطنان عزیز

کرونا نکات جلوگیری از مصاب شدن به مرض ویروس بمنظور 

 !دیذیل را مراعات نمای

 یاا  هنیتاانن  ا باان    و واانبون و یاان  اانیع  یتشااوی  بااه   •

  .بشویسد  رتبه  ۰۱ال   ۰۱ وزانه  ثننسه ۲۱ دب 

یااان  یااااپ  ا ناااد  از تمااانن نا یااا  بااان الرا یکاااه زکااانم و •

  .نو  ا ی ک سد

و یان    یاتمنل  بس ا  ناو   ا بان     هي و ه گنم ع سه و یرله •

  .شننسدبیوان   

  . و بغ  کش  نو  ا ی نمنیسد  وبوی  ااز  ی   ا ن  •

  .رهسایدیب از ينم و بسروبن   پر از جنهنیبه  و   د از  ل  •

اگر یرلها  یاپ و زکنم  ا ید ه گنم تمانن بان  ار م بنیاد      •

  . نی   اشته بنشسد

 سوه جنب  ب وبرای بل د بر ن  قنو   بدن تنن از یبای،ن •

  ویتان سي   نلته و کسوی که  ا ایا لسموا نن ن ا کس و : نن د

 .  سبنش د ایتفن ه نمنئسدی  

 . اگر ايسنن  ریض   سک سد    نننه بمننسسد •

برای   ینل   علو نب بسشاتر باه شامن ه     ا   وو ب نسنز •
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