
[Paschtu] 

دد خوبب دد ستونزوو چک لست  
 

تاسې شپې پھه تخت کې پریيوززئئ ااوو ډیير ووخت پوررېې مو خوبب نھه ررااځي. *  
وویينئ. دهه شئ. ځیينې ووختونھه ناووړهه خوبونھهتاسې شپې ررااوویيښیيږئئ ااوو بیيا بیيرتھه نشئ کولی چې وویي *  
سھهارر ډیير ستړيي ااووسئ ااوو پھه سختۍ سرهه کولی شئ دد خوبب تخت څخھه ررااپاڅیيږئئ. *  
وونو ترسرهه کولو لپاررهه کافي ځوااکک نلرئئ. یيا دداا چې تحریيک کیيږيي ااوو پھه خورراا کوچنیيو تاسې دد کارر *

خبروو ډیير ژژرر قارریيږئئ.  
 

دد برمن ځواانانو ااددااررهه کې٬، تاسې کولی شئ دد خپلو ااندیيښنو پھه ااړهه ووغږیيږئئ. موږ دد ډیيریی تمریيناتو سرهه 
ااووسئ. سربیيرهه پرددېې٬،  ھھھهم ااشنایيی لروو. نو تاسې کولی شئ ززددهه کړئئ چې څنګھه کولی شئ ھھھهوسا ااوو اارراامھه

پدېې لست کې تاسې دد ډااکټراانو لخواا ووړااندېې شويي ټکي ھھھهم ترلاسھه کوئئ. دداا ټکي دد ښھه وویيدهه کیيدوو ااوو 
خوبب کولو لپاررهه ګټورر ددیی. پدېې توګھه تاسې کولی شئ ااسانھه وویيدهه شئ. ممکن ځیينې یيې تاسې تھه 

ستونزمن وويي. ھھھهغھه ووااززموئئ ااوو ووګوررئئ چې کومم یيې تاسې ترسرهه کولی شئ.  
 

دهه کیيدوو ووختدد وویي  
ھھھهرهه شپھه پھه ټاکلي ووخت دد وویيدهه کیيدوو لپاررهه تخت تھه ووررشئ. سھهارر تل پھه ټاکلي ووخت ررااوویيښ شئ. یيوااززېې 

دد شپې لخواا دد خوبب تخت تھه ووررشئ. سھهارر دد ررااوویيښیيدوو سرهه سم دد تخت څخھه پاڅیيږئئ. ھھھهڅھه ووکړئئ چې دد 
لھه بایيد وویيدهه شي ااوو ووررځې پھه ااووږددوو کې ھھھهیيڅ وویيدهه نشئ. پدېې توګھه بھه ستاسې بدنن ددېې تھه پامم شي چې ک

کلھه بایيد وویيدهه نشي.  
 

خونھه  
ستاسې خونھه بایيد تیياررهه وويي. ستاسې خونھه بایيد خورراا ډیيرهه توددهه یيا ډیيرهه سړهه نھه وويي.  

 
ګرځندهه تلیيفونن ااوو فیيسبوکک  

دد شپې لخواا تل خپل تلیيفونن بند کړئئ. ھھھهغھه دد خپل تخت څنګھه تھه مھه ږددئئ.  
بجو څخھه ووررووستھه دداا کارر وونکړئئ. نورر  20.00دد شپې لخواا فیيسبوکک مھه کاررووئئ. غوررهه بھه دداا وويي چې دد 

خبروونھه ھھھهم مھه لولئ. ټولل ھھھهغھه مواارردد چې ستاسې دد ااضطراابب لامل کیيږيي ډډهه ووررڅخھه ووکړئئ.  
 

فلمونھه ااوو لوبې  
فلمونھه ووګورريي یيا کمپیيوټريي لوبې ووکړيي٬، نو وویيدهه کیيدلل ووررتھه کھه چیيرېې یيو څوکک دد شپې لخواا جنګي 

ررووحح دد ناکرااررۍ لامل کیيږيي. دد ھھھهمدېې لپاررهه شخص نشي  ستونزمن کیيږيي. ځکھه چې دداا کارروونھه دد بدنن ااوو
کولی اارراامھه ااووسي.  

 
موسیيقي یيا غږیيز کتابونھه  

دد موسیيقي ااوورریيدلل تاسې سرهه پھه وویيدهه کیيدوو کې مرستھه کولی شي٬، مګر:  
یيوااززېې غلې ااوو اارراامھه موسیيقي ووااووررئئ. لوړ غږ ااوو مست سازز ستاسې دد ززړهه دد نارراامۍ لامل کیيږيي.  

ډیيریی خلک چې کلھه ووررتھه یيو څوکک کتابب لولي کولی شي پھه ااسانۍ سرهه وویيدهه شي. تاسې کولی شئ دد 
ښارر دد کتابتونن څخھه غږیيز کتابونھه اامانت ووااخلئ. دداا کارر ااززمیيښت کړئئ. موسیيقي یيا غږیيز کتابب٬، توپیير نھه 

لرئئ٬، شپې دد کويي: کھه اامکانن وولريي دد خپل ګرځندهه تلیيفونن څخھه کارر مھه ااخلئ. کھه چیيرېې کومھه بلھه ووسیيلھه ن
موسیيقي ااوورریيدلو پرمھهالل دد خپل تلیيفونن حالت پروواازز تھه ووااړووئئ!  

 



 
خوړلل  

دد شپې لخواا دد ډکک نس سرهه دد خوبب تخت تھه مھه ووررځئ. پھه ووررتھه توګھه ووږيي ھھھهم مھه ووررځئ. کھه شپې دد 
خوبب څخھه ررااپاڅیيږئئ٬، ھھھهڅھه مھه کوئئ چې خوااړهه ووخوررئئ. ځکھه دداا کارر بدنن چې بایيد وویيدهه شي ھھھهغھه 

تحریيک کويي.  
 

څښل  
یی ھھھهغھه خلک چې االکولل یيې څښلي وويي٬، نشي کولی چې ښھه وویيدهه شي. پھه ووررتھه توګھه دد شپې لخواا ډیير

قھهوهه٬، څښاکک٬، تورر چایی٬، ااوو اانرژژيي لروونکي څښاکک مھه څښئ. ځکھه چې کافیين دد وویيښیيدوو یيا خوبب نھه 
ررااتلو لامل کیيږيي. دد وویيدهه کیيدوو څخھه مخکې٬، دد ووښو چایی یيا آآرراامم چایی چې دد ددررملتونن څخھه یيې ووااخلئ 

ووڅښئ.  
 

ګرټ څښلس  
ھھھهغھه څوکک چې دد وویيدهه کیيدوو څخھه مخکې سګرټ یيا نشھه یيیيز توکي ووڅښي٬، ځیينې ووختونھه اارراامھه وویيدهه 

کیيږيي. مګر: بدنن نشي کولی پھه خوبب کې پھه ښھه توګھه اارراامم ووکړيي. دد ھھھهمدېې لپاررهه فردد دد ووررځې پھه ااووږددوو 
کې ستړیی وويي.  

 
ووررززشش ااوو خوځښت  

قداارر کولی شي تاسې سرهه مرستھه ووکړيي چې ډیير بھهر تھه لاړشئ. ځکھه چې دد ووررځې پرمھهالل دد لمر ډیير م
ښھه وویيدهه شئ. ووررززشش ښھه ددیی ااوو دد ستړيي کیيدوو لامل کیيږيي. مګر: دد شپې ناووااختھه ووررززشش دد ناکرااررۍ 

بجو څخھه ووررووستھه ھھھهیيڅ  21:00لامل کیيږيي ااوو وویيدهه کیيدلل مو بیيا ډیير ووخت نیيسي. نو دد ھھھهمدېې لپاررهه دد 
ووررززشي فعالیيت مھه کوئئ.  

 
غږوونھه  

پاررهه دد غوږوونو ساتونکی ګټورر ااوو مرستندوویيھه ددیی ااوو ډیير لګښت نلريي. تاسې دد غږوونو څخھه دد مخنیيويي ل
کولی شئ دد ھھھهر ددررملتونن څخھه یيې ووااخلئ.  

 
ددررمل  

ددررمل ھھھهم شتونن لريي چې ښھه وویيدهه کیيدوو کې مرستھه کويي. پدېې ااړهه دد خپل ډااکټر سرهه ووغږیيږئئ. مګر 
لومړیی نوررېې لاررېې ووااززموئئ.  

 
 

دد برمن دد ځواانانو ااددااررهه٬،   
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