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 ؟ یاستي خبر څخه ګټو له )اوږه(  ېهوږ د یاا

 
 

 وخوري  هږهو ېپل وی  ځهره ور ړیس دیبا ېلاملونو له مخ وږ: د شپرنهڅې
 

او خوند ورکوي،   یبو  ګړېانځته    وړخو  هږهو  ې، چ  ویږخالي نه ده ،پوه  ګټېلپاره له     وړید س  هږهو  ېچ  ئ،یږپوه  ایا
لري. که    ګټې  ېرډې  هږ هو  ېده،چ  ېدا پیژندل شو   ېکلونو راهس  ونوګده . له زر  لهی وس   ړلپاره  و  وړداد غوره خو

ا  ښې  هیړله خپل م  ې ي،چړوغوا  رمنېوهمی په     یې   یرګ د ژوند مل  ې ي،چړپوه ک  انځ  ېپرد  ایولري ب  ېک ړیجنسي 
   موي یتنظ   انیجر  ېنیکوي ، د و  ړیاویپ  واکځجنسي     يړ د س  هږهو  ېده ،چ  ې. دا تجربه شو  يړورک  هږهو  هګمنظمهتو 

 هم پوره کوي . ېاویتړجنسي  ا ېنور رهېسرب ېپرد
 

 ده: هښلپاره  ای روغت  هړد ز  هږهو  -۱
 

   هږهم هو  ایتښده، ر  ېشو   لګڼاو غوره    ه ښلپاره هم    ا یدروغت  هړد ز   ېد عاطفي  ژوند لپاره  نه ، بلک   ېوازی  هږهو
دا    ې وازیلپاره     وړید س   ه ږهم  کنترولوي ، هو  رولټ، کولس  ويټیټفشار را  ېنیسره مبارزه کوي ، دو  ویلهناروغ  هړدز
د هضم پرمهال ستونزه او تسمم له    ېدي،چ  يړک  یاځ پر    یاځعناصر    ېداس  ېک  هږنه لري.  الله عزوجل په هو   هګټ
 . يړو هځمن
 

 : سيیمخه ن سوب ړد پ ټاټ د پروس هږهو -۲
 

دا   ایب  هږاو هو  ازی، خو پ  يیږس ړوپ   ټا ټبه پروس  نوځید    ېوي ،چ  نهېښدا اند   يیږرډی  ومرهڅ  ېعمر ،چ  وړیس  د
 هږهو  هګپه منظمه تو  ې هغه کسان،چ   ېده،چ  ې ودلښدا    نوڅېړ،    يړوک  ېوی مخن  سوبړ د پ  ټاټد پروس  ېالري،چیتړو

 خوندي وي .  %۲8 خهڅ  سوبړله پ ټاټد هغو کسانو په پرتله  د پروس  یکاروي  دو  ازیاو پ
 

 : ضد ده کروبیم از،ګد   هږهو  -۳
 

  ره ېسربېماده لري او دا د تسمم  ضد ده ، پرد وهیپه نوم  نیسید ال ېداده ،چ  وهی  خهڅ و ګړان ځمثبتو  روډېله   ږېهو د
  و ګ تورښ دپ  ګنڅتر    ېهم خپل رول لري . دد   ېک  لوړو  هځد شته  زهرجنو موادو په  له من  ېد انسان په بدن ک  هږهو

 .ده ورهګټلپاره هم 
 

د    دا ،چ  وکڅ  وی   ېریده که چ  ېادونیهم  ده  په کار  د     ېد پوز  هږهو   کهځ ونه خوري    هږهو  رهډې  ېزکام وي  
 . يځرګ سوبلاملړپ
 

 :درملنه کوي دوید چاو وښد پ هږهو -۴
 

د  درمل په    یې  ا یاو     سيیمخه ون  دوید چاود  وښد هغو ورزش کارانو د پ   ېلري،چ   ایتړشته  مواد دا و  ې ک  هږهو  په
واچوئ    ېاوبه ک رموګپه     هږهو ېشو  دهیتازه م هیپل لور څپونده چاوده وي   وښد پ ېستاس  ېری. که چ هوکارويګتو

د    وښتکرار شي د پوندو او پ  ځې ور  ېدا چاره در  ېریچ  ه ، ک  ې دیږک  ښېپ  ېخپل  ېلپاره په ک  قویدق  رشویدد  ایاو ب
 شي .  یداېمو ک دودرملنهیچاود
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 : له سرطان سره مبارزه کوي  -۵
 

  خهڅویسرطاني ناروغ  وڅ د     هګتو  ګړېانځپه نوم ماده شته او دا له سرطان سره مبارزه کوي په    ومینی دسل  ېک  هږهو  په
 . يږکولمو )کولون (، معده ، س وټسرطان  او مثانه ، غ ټاټلکه پروس  يیږورسره مخ ک يړس هګتو زهیپه دود ې،چ

 

 : کوي ړېاویپ واکځد بدن دفاعي   -۶
 

مخه    ویناروغ  وڅد    ېکوي  ،چ  ړېاویلا پ  یې  واکځاو دفاعي    باسيیپر  زیپر بدن مثبت اغ   بیشته ترک  ېک  هږهو  په
د   ل ړخو ږېد هو هګپه منظمه تو ېشوه چ ندهګرڅده او دا   ېشو ېکسانو دا تجربه پل  ۲۱پر   ې ز ک ۲۰۲۰په  سي،ین

 .  سيیزکاممخه ن
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