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�وز�� 	�ن روز ��   
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و ج��  

  �ن���ارس 

  را  ب�س��� ��روز


ه!
 ب  

  ه�� �� 	م�،�
	 ه�����ن 

�����ن��    

��و� ���� و وز��ن ��ه�� م� �� ���،  دارن  م�  

��&�ان ' &%$  

 و

*��س��ن س)��ن ��  

#�� '�دار و #�� &%��ر ، #�� �"�ار  


�� س�ل ��از�� ب  

  د�� و�+ 
سورا*ه #ی لس�

  ��رش��,
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..����ب��   

 3� 	� دارد، �2ار �� , رو ��1 در '
 را  س�0 .یدار /رزو
  ش�د'�� ، ش�د��� از �� س�ل 1،ی��  ا����  یو	�ا�� ا��4ن
 ��ود� ا������9ن ��دم '
 ب�ش�  س�0 و ��7&�دا� تس�5د از و��

 و اس���اد ، س�. ، =>. 	��وز،  ا��اع :� ب� ���رز7 در
. ب�دارد ��1 ب
 اس��ار , &��<� ه�  '� وب<�7 ه� ,�ا&��ب  

 

  :�� ��س�ز� در

��روز �ه� روز در �� ��دم  

از از�"
 ب���ر '<� در دش�<�, ب>@ و�*ار ش�ی?  و س�اس� 

��
  ��روز, و &B س�خ ر<��  
 '��ر ب

0
 ,&><� شD%��  ب� ?یش� �*ار , ه� دشC وE �FیوشG 
 ��ب<�ر ��درس�ز�  را *انیH* ه!
 و��روز ب<�ر �ن���ارس

 وس�اس� ب>@I� ب�س���  �� 

ی�L ب�ز��د /�Kش ب�� و �

 H>. ب�ا��اش�� ب� را روز �� س�0
 ه!
 ?یش� �*ار ��دم
.�����D� ج��  "��دان ش�7  سN " وج<"�7  

 

   ا������9ن در ��روز ,ه� /ی�� 	�ی� ش7�4 ب� و 	�ی� ب�ج��
 از  ی4
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��
< C�D<& B& ش�ی? �*ار در س�خ Cاس.  

 

 

 

 

 ا��اع ب<�ران، و ��روز رس��ن ب� ه!�Dم '
 �Pا ���C، �"�س�C  ب  ��� �D<&،C ای� ,ب�ا" س�خ &B" ��م
0
 ,ه� &B ب�ی7Q و &><�E ز ب>@ س�ز��� در�K/ 
 ا0��ز ,+�Rاه� و دشC ب
 /�<� دا�"
 و '"�  � شD%�� ب
0
 ای� ب� ��* ه� ���
) ��3ط( +�R و ه� �"��7 و ب��<� ��از '
 ش�د  �! �R�ود ب>@ ج"�ب در ش�دی�ن وE 
ی�ب"�  � /ذی� ه�  

 

�!H�!R� ،زاد�� D"ه��  
F�9ن دار س�ب�
 ��رد در ا"��� 
<�� B& س�خ �  �ای1 /وان از:"&�ی�7 ���D�را/ 

 ب>@، در  �V3 <Hت ب
 �"��ب<�� B& 7  � ب�&*ار س�خ�ش C7 ای� و اس�D�ب� /را 
 روای�ت ��ی
 ش�7 '�?  س>��2 س"�� س>�Iن  ���وای��� ه"�Dم در ,2!� ,ه�� W٣٠ س�ل در ب�ر �����N ��ج�د،

 ��دش�7 ���3 س>�Iن ز��ن در ,2!� ,ه�� ٨٨W س�ل در /ن، از �\ '
 ش� وی�ان روز&�ر 	]Z. ب� و ب�د

ش� اH!�ر و  ب�زش"�س�ی ه�ات ,	�!�ر . " 

 

 �*ار ش<� ای��د و ش� زی�د زای�ان ش�ن س�ازی� ز��"
 ، �V3 <Hت ب
 �"��ب /را�7�D وج�د ���

داشC  � در را ش�ی? .  

 



 در ش�'C و ,ب<�ر زی�رت ,ب�ا '
 ب�د /�7�D ا���9<�، ب�ور ب<�� B& ه!�ن از ش�ی?، �*ار در س�خ 
 ,ش<�ه� 2"�ه�ر، ه�ات، '�بB، از زای�ان ��5�د ,ه� '�روان ب>@،  ��ا3 ��دم ب�H]و�K/ 7زی�، ,س�0<�

1 " ش���  � �ی?ش �*ار وارد �3ت ��7 /�� ,روزه� در ه"� و ای�ان ����
، ,/س��  
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 م��0 /. س�خ م	ار ش��+

 

 %$� ���#��� "���!�. ��د  در ��� ��ار���� و��� ��� ����ار ������� ��ا�
 ��روز ������  "
 ��ا د�#���ا�(؛ ز ا�� %$� را �-�& ��)�خ ��م ���د�. � ��� ���#�ن *(�� دارد� ��ر���)�خ �& درازا

 در و "ه�، ک$#�اره� و ��0�� و 8# ، آ�ه�� و �4& د�� و د��. ��د � 123 �0ق ��)�خ ������ در ا
 �د-<-ه� را ����ي ��خ �>��; در��� �ار و ��م :��&�د
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90 م�8رك ز��رت س)5 ش�'  �� ه�� اس4 +، م�آ	 ��/	اري ج�� /. س�خ�م	ار ش� ��س�ل� �� ��ا��اش
� � ش��4 در ا; اس4 ه	اران ن<� از س�اس� ا�?�ن$��ن ��ا*/<��. ��د� �>�ز م; ن�روز;�����اول��، �

@�ت،  �ن م	ار در م�'�.، ش���� دل��� ه�. رس�ن�  ، &�د را �� م	ار ش��+ م5*�� و د*� م�0��
. ���   م5 اس��8Cل از م���ن�ن �م�د';ه� را ��ا ه�، ه���0، رس��ران�� و �A�)�ن� ه�، م$���&�ن� م���ن)�ن�

�Dرك رو�E 'ا>�ن م5 ، ج�د�A و ���	ام�ن �ن ت��E ن��ي���  . ش�د ه� و س�&

، آ�دك و �	رگ در �Eرك رو�D ز��رت س)5 ج�H  در شG س�ل ن� ه	اران زن و م�د، ��E و ج�ان

90 م�8رك ش�'  م5 ��ش�ن  و شG را �� &�ش5 و ش�دم�ن�8K�� 5ان� در ان��Jر ورود ن�روز و ��ا��اش

 صN8 ن�روز، 
90 م�8رك م	ارش�' اول��، در @�ل5 آ� �� ت�M س8	 ج �  9س�
4 . رس�ن�  �� �E��ن م5اول�� 
�� ��0  ش ن . ش�د ، در م�اس9 رس�5 و در م��ن ش�ر و ه�%�ن ه	اران ن<� ��ا��اش�� م5 اس4  ' ش '��Eش
�. ان�8ه5 از آ�8ت�ان &. /�دد ��د و ت���E�5 �� رس9 ا@��ام شR�0 م�5، م�ز�R ا@��ام ن�ا&�� م ���ق

	 در ��Uي ن��T0ن �رام�E '�Tش��' ش�' اول�� و �� ��از ش�� م	ار ش��+ �� �س�S ��ل ز��رت س)5 ن
 �W0 در م�اس9 *� وال� � اس��ن ار�� @��م 4� ��E �0; از م�Cم��*��� ��V دول4 �/�ه5 ر. ���  �Eواز درم5

 �	آ�5 در دش4 ش�د��ن *ش��، م$���C س�� ; و د
�*&�ان  و م�VE*48C از س)��ان. ��ن �@��D م
  . �ورد  ش�Mه�� ، ج�م ��Xم�ن5 را �� دس4 م5*ش�د و ت�9 ��ن ' در م�اس� ��/	ار م5

  

  

  

  

  

م��' و >Yاه�ي /�ن�/�ن در دس4 و  ه�ي ه<4 ، آ�دآ�ن و ج�ان�ن و س�ل�� ان �� س��5 زن�ن و م�دان
�ن�ن . �Eدازن  ه� �� ج�� و ش�دم�ن5 م5 ل�8س��ي ت�ز' و رن�Tرن� �� ت�، در �>�ش �4Z�8 و س8	'

� اال. س�زن  آ��  و >Yاه�ي &��� را م���ك م5 ه�ي م���ك ��E م5 س<�'�E ��ز ص�ف >Yا �� 8
   ".[ورن � ود
�ي ش�M �� ج� م� ���Tه� ��T ش�د��ش م

  :�$� از ان$�ن�� ��ور دارن  �� 
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"  
  

، �� ام�    آ��ره�ي ه�$���* رم�ن از /�ش� و ���ر ا�?�ن$��ن و @����ران �� از �;�ر�در روز ن�روز �$
�ر ��$. /��ن   در �Eي 
90 م�8رك ج� م�5ورن  و ش<����5 �� ش�� م	ار ش��+ و ز��رت ش�' م�دان رو م5

��;ا رو@5 ت�ز' ; ' ش ' اس4 �� �ن�ن ش<� /���� و �ن�T' �� ا@$�س ن��و�د�/�� ���&  KCان  ، �� م.  

���  و در  �� ��ا��اش�� ش ن 
90 م�8رك م	ار س)5 در روز ن�روز، ج�� /0$�خ ت� �A. روز ادام� م5

90 م�8رك �E��� م5 ،90�A 2" ش�د  روز  

 

: 	� .یوار ��ا�    

 

 ,ب�ا �� �Zح و �� ،را7 �� �
یا�� و ��4 س�ل ، �� س�ل
 ,ب�ا ا��وز، از ب<�� ا������9ن ,ب�ا ��دا، ������9نا

��ن ، /ب�د ، /زاد ا������9ن�Dو���2 ش  �ب�ش.  
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 ��دم س���شC ���	5 ,ب�ا �4ر�و� 	]ش س�ل ��، س�ل
 	GFR ,ب�ا وزC!3 	]ش س�ل ��دم، ��د ب�سC ا������9ن
.ب�ش�  اج�!�H H�اC0 و  !�'�اسید و ,/زاد  

 

 

 *ان�س� ��ه"_ و ا�D"�ن ده�C :� ب� رز7��� س�ل ، �� س�ل
 �C��� ��رد7 س�&"� دش!"�ن ه!
 ب�:�  وس�0  *ان�س� زن ،

.و&�دد ب�ش� 	!�ن و  
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  ��� - ا���� �F3ق 	GFR ,ب�ا ه� زن '
 ب�ش�  س�0 �� س�ل
 ,&��<� اس���اد اش�4ل و �0�a. 	!�م و  *ان�س� زن ب�:� ش�ن

 ه!
 ب� ��د  اج�!�H و ,��د �F3ق ,	��و ,ب�� اس��ار
.ب�دار�� ����� از ����ب ا������9ن ش<�و��ان  
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ی	�* ,ب�ا ��دC�� 7 ,ه� ,ب�ز '
 ب�ش�  س�0 �� س�ل 
��9� #ی و �ب�ی �نی�� '� ���ازو�C��43ب 	2�%
 ,ب�ا و ���نا

 ا������9ن ��دم ��د ب�سC /زاد و  ���2 و ��R� ا������9ن
 و  �س�س ، ��a� �<�ن �ی /ش�4رو ��ا�>
 ��ع ه� ب�ون

.&�دد ��GFR   اس�N��را	 و #�b>���	ید  

 



 13 

 

 

 

 

 
�ی ��ی و #" !�!�  �ر'�س ،س$ #" !�از  ��و (�" � 0�1/$  �ا  �.� #�م �ی �-�)$ دار)$ و,ب ��م ��ز� و *  '(

!)�د �5نیا�: �� ا�����9 ه8$ �-�ر  �روز �� '67$ �-�)$ روز)$ �� �)��  �25ر �1ه34 از �21�#  

�  " ?یا�:از در �� �Aح و ?�)5<�1 س=> را 1/

  :'� ?یار:و�ا�

 ر�C ا������9ن از ,ا�H!�د  ب ب�Rان '
 ب�ش�  س�0 �� س�ل

  ,ب�ا ��د �%\ ب
 ا�H!�د و ,س�ز ا�H!�د ,ب�ا "
�ز� و ب��
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 c�' ید –  �> وش�5ر  /&�ه	دن �� ب� و #�!�'�ا�!� C0دو 
 BF��� <�  از ����ب E�3 B4ش Dو �د�ب GFR�� دد�&.  

 

 ��دم ��د را وf��ت +>e و �Cا�" ��"<� ب�ش�'
  س�0 �� س�ل
  �> و3�ت 	GFR ب>4
 ، ب�N� و	GFR �!�د7 ��	�� ا������9ن
.�ب�ی را7 ش�ن  H!> ,ب�� �3ف از ا������9ن در  


 ب�ش�  س�0 �� س�ل' :  
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 	GFR ,ب�ا ، "��"��� !�'�اتید  �> را ��د '
  ی�وه��� ه!

 ,&��<�  اج�!�H وH�اC0  !�'�اسید ،,/زاد ,ه� ��اس�

.ب�دار�� 	� اس��ار  

 

 

 


 ب�ش�  س�0 �� س�ل':  

 ,��ش��ر ,ه� رس��
 �����Dران و '�ران ا��ر دسC 	!�م 
��P  2ارید ، وب��ار�وش" ,��2ار وش�. :�ب ��رد , 

���D� �>��&,و �	اس��ار �،,س����ر&� ب�: ��	وز&�,، 
Cده� "D� و���د ار	�� اس���اد، ، س�. ، =>. ، ,*�س� زن ، ا

، G3 %<	  ا�]ت ه��و�<�ن /ش�4ر ،� 
 در &�ان ��ا�>
 ه!
 /ش�4ر دش!"�ن وب�:� ا������9ن  ار: �Cو	!��   �> ا��ر

 س�اس� در  ا������9ن  ��دم  #�د��'�ا	 –  �> �"��i �<�ن و
.ب�دار�� ا������9ن  

 


 ب�ش�  س�0 �� س�ل':  
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 �P�2ق ، �N�ر ��اد ��'�'"�رو	�0 ب�:�'�C ���رز7 
� ا������9ن در /ن واس�%�د7 اس�5!�ل �N�ر، ��اد #�و	�ا


FI"�ش �� و���& G!Hورا�7ب و�ب� B3 ����2  2�F3و  
 ��د 	�سj و'��ورزان ده���Fن  ز��& ب<��د ,ب�ا  وا+>
.�ب��ب 	GFR و ش�7 ج����  ��ه"D و  �س�س ��و�0�5 ده���Fن  


 ب�ش�  س�0 �� س�ل':   


�اب��اk از ��4	c ,ه� درواز7 �	 0�H ، و ه� ��ت�ا��� 
�0�'�� 
  ا������9ن س�اس� در ه� دا��7�D و ه�


ی 1ی&�� ر��Dر�_ ,ه� �m	�5 و اس�l"� ب�ون�� ��<��و�> �

 و ا��وزان ج"_ 	�س�B jو	oR درس از '
  وج�ا� '�د

Cن ده��"D� �Dد���� و �7ی&�د م��Rو  ش�'� و  0�Z� ا
 - �>  /&�ه و داد7 ادا�
 �B	oR و درس ب
  /زادا�
 ،ب��ا�"�
 ا��وزان ج"_ و ا�D"�ن ده�C ب�:� #�!�'�ا	ید

 ا������9ن س�اس� در ,و�5"� ,��د ,�و�� ب
  و	��وز&�ان
.&�دد Bی	��  

  :'� ?ی:وار�ا�
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 ب�ش�  س�0 �� س�ل' 

ی &���ش ه� ش%������ ���رز7 و �
 ����� از ����ب ا������9ن  درس�اس� ا��اض ��اعا ب�:�

  �7ی&�د

��د �qه و, �Z�Nی�� بV  �4مR� 
 ب
 �ی و �7ی��Dد ��گ ب
.��Dدد  س�&�دان #ی�*د و دور و 
یه!�� ,ه� '��ر  

 


 ب�ش�  س�0 �� س�ل':  

 ��<���> ,ب�ا '�ر "
�ز� و ش�7 '�س�
 د7 و ش<� در , �4ر�ب 
.&�دد /��د7 و ���< ا���ن  

  :�� �لس


 و cی�� �نی�� س�ل ،  ��0 ، ,ادار ���د �نی�� س�ل H�� 
.ب�ش� ا������9ن ,ب�ب�د �نی�� س�ل ، ��_�و�  

:�� س�ل  

 در��ن دارو '�ر، ، ر��7 ،,،/زاد f��ت  ، �Cا�" '
 ب�ش�  س�0 
 و ,س���از و ,/ب�د ،  اج�!�H، H�اC0 .�و	5> درس ،

 ��دم o��c ب�� �F3ق ج���
 ه!
 ��	�� و  ا���� ,ارزش<�
.&�دد ا������9ن  

:�� س�ل  
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 ه� +� ���"� ا������9ن و'��ورزان ده���Fن '
 ب�ش�  س�0 

 �2ار  '� ب<�7 ��رد  س�ل���D� ب<�7 و 
��40�� 
 و  ��bدا��

 �N�ر ��اد و �
ی	� ,����� &�و در  ده��F ����اد7 ه*اران
 و م&"� ��د ,وب�ا ���7 '�'"�ر '�C ب
 ����ر و ��اش�
 �2ار

 ش�ن "�7ی/ و و����اد7 ��د  ز��& ب<��د ,ب�ا '
 ,ا 3��ب�ت
 وا+]�3ت ��ز� ���0
 س�ا���م و  "�ی�!� '�C اسC، ب<��
 ب
 و ده���Fن ��د '!# ب
  ,�ری /ب ��.�س و /ب و  ارا:
 و درسB3 C را7  �> دوC0 ,��وس<!D  ده���Fن ��د 	�ان

<!H  ب��ب�.  

 

:�� س�ل '
 .ی�وار�ا�  

 '�ر&�ان  وز��& '�ر jیوش�ا  �jو�R '�ر '
 �ب�ش  س�0 
 ,ب�ا 4
�ی/�<� ه!
 و  دا�> '�ر&�ان  ه!���D و ش�7 ب<��
 و ا�� /��7 ا������9ن ب
 ��	��P 0خ ب�دن �1و�  �!�دن '�ر
��sی�، " ��	و &�دد �� 
 ,ا��از ج"_ ��اس��ر '
 ا�D"�ن 	2�%


H�9 '�ر&�ان ب"�م '�ر&�ان �ن��  �%�ق ����ب واش�� –  �ا
����'��  �o�ب ,و�H... و  و�، ا�  �از ����ب ���ا�" ����� 


.ب�ه"� ادا�
 واس���اد =>. ب  

:�� س�ل '
 وارم ��ا�  
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 �Pا&�7 ,ب�ا  وFI"�  2�F3 و ��F5ل B3 را7 '
 ب�ش�  س�0 
 ش�'C ب� ه� &��P 7ا و ه�  '�B4�� P و �7ی&�د ه�ج����

 �BR ,��<�ا�� و دوC0 و ه�  '�P ,��& وس<.  ب�� ��دم
.#�دد ح"  
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 و��Iل�Gت *�4ز� � ه� �Eاس2$ ,رزوو هDاران  $ :وارم�ا�
 �M!  $ *س�ل رد ا�2���L1ن ��دم *و�1ه4< �وا�J2Kد *�س�س
 *'O=/ و �Eد�4:ا�$ �ه� را� و ش:� ��Iح دارد، �Kار �� �رو
 ش:� داد� ��5ن �Eاس2$ ه8$ ش:ن و�P=72 ش:ن )�,وردن �)�ا
 ج��O$ س��2E �)�� اس�2ار �#���9 )�2ا�: ا�2���L1ن ��دم و

 و �،�Sاد �/����K*، GK �ا OG'�R ):ون ،ج��O$ *ا����
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 از )�29 ا�2���L1ن س��2Eو )�دارد *و�TهG *و�1ه4< *ز)��
 :ی��8 ث�)U و ):ه: :ی�� ��د� و ا�2���L1ن ��دم �)�ا را ا��وز

.اسW Uی'�ر س�ز�:� ا���ن  $  

 )�د� �Xو�5 �1از از !� Wی'�ر  ا�2���L1ن ��دم !�)�ر Wی'�ر
 5$یوا�: 1(� ��، س�ل را� ا���ل روز ��  $ :وارم�وا�

.)�ش: نا�2���L1 ��دم �)�ا �س��1از و �� *��،ز�:#  

Y(�4�:  
 

#ی  

)//modersmal.skolutveckling.se/daripashto/dari/uppdet1mars/fsidor/melae golesorkh.htm. 

 دو

  **) 1385/12/29 ش"�
 س
 در  !�ر3 ,ه�د �R!� 	�سj ش�7 ش�
ن�(
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