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 لومړی فصل

 ماتومى معلود زلزلې په اړه عم

 څه  شى دی ؟ هزلزل 

په  که چا  وايي زلزله  ته او ريږديدو  د ځمکې لړزيدو 

هغه شيبه به يې  وی نوليدلى زلزله  ځل  وند کې يوژ

 وي ځي چې ځمکه يې څنګه د ونه وله ياده  هيڅکله 

دی د  ولاندې لړزيده. ا وښندې تر پوپانى سمندر غوت

که  و. خوان وګريوسره لاس اډار  ويرې اوتې سخ ېوي

ډار   ويرې اود هغوي  وي ليدلى نونه چا ه له زلزودغسى ي

 لىواحساس نه شي ک

 لاملونهپيدا کيدو  دزلزلې د  : 

لاملونه ډير دي ، ځکه  توګه  د زلزلې دراتګټوليزه په 

د زلزلې لامل شي سبب  زيدو څه چې د ځمکې د لړهرهغه 

ا که په سرک د يو بار لرونکي موټر د تيريدو ګڼل کيږي . د

له امله وي او که د  انسان په وسيله د اتومي بمب چاودنه  

نه غږيږو چې د مصنوعي زلزلو  هغو وي . خو موږ دلته په

بلکې ، راځي منځ ته په نتيجه کې  انساني فعاليتونو 

 طبعي لاملونو لنډه رڼا واچوو .په غواړو يوازې د زلزلې 
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دي خو موږ په ټوليزه هم زيات  طبعي لاملونه  دزلزلې

 لاملونو غږيږيو :  ېتوګه دلته په در

د ځمکې  :سملاسي لويدنه ونودځمکې دپوړ  – ١

 ې پوړونه نې لاندپه هغوسيمو کې  چدپوتکي )قشر ( 

د  وي، ګچو ، اهکو او مالګو څخه جوړد  يې  ) طبقې (

وبو کې ځمکې لاندې اترورورو   ، هغه وخت په تيريدو

  ، داچې ترځمکې لاندې اوبه تل متحرکې وي حل کيږي 

 تشه  يوهلومړی  موړې سيمه کې په نو په پايله کې 

ورورو بيا  چې وروسته را منځ ته کيږي ) خاليګاه ( 

 دهر څومره چې دا تشه پراخوالى مومي ، . پراخيږي 

وړتيا په وړاندې يې وزن او فشار دپوړونو پرتو  وپورتني

د سملاسي  کې تشه هغې په  چې بلاخيره  ،کميږي 

همدا سملاسي . عمل رامنځ ته کيږي سقوط او لويدنې  

دا ډول عموما  .راوړي  دزلزلې ټکانونه  منځ تهلويدنه 

دځمکې د کرې کمې وي او  سيمه ايزې ، سپکې او زلزلې 

 .جوړوي٣ټولو زلزلو په سلو کې د

په تل د ځمکې   لامل : _ اورشنونکي  ) اتشفشان (٢

مواد د يوې غليظې او ټينګې سوزونکې   شته  کې ټول

د ځمکې له مخ نه د سلو کيلو مايع په بڼه شتون لري . 

د تودوخې درجه د  ددې اوبلنو موادو ، مترو په ژوروالي 

. رسيږي درجو پورې   0011_ 0011سانتيګراد د 

د سانتي ګراد بيا  همدا تودوخهدځمکې په تل کې خو

(c) ketabton.com: The Digital Library



 www.ketabton.comنورو کتابونو لباره:  د

 
4 

د ځمکې پيژندنې په  هم زياته وي . درجو څخه 0066

علم کې همدې اوبلنو سوزونکو مواودو ته ) مګما ( 

 د بيا وايي . که همدا مګما د ځمکې سرته ورسيږي نو

 ) لاوا ( په نامه ياديږي .

پورتنى فشار کم شي دغه  کې چې  ې برخوپه هغ د ځمکې 

د ،  مواد د درزونو او چاودونو له لارې اوبلن سوزونکي 

او کله چې د ځمکې د مخ په لور حرکت کوي څخه  تل

فوران يا دارې  ) لاوا (  د لومړي ځل پارهدځمکې پرمخ 

چې . وي  اودنې ) انفجار ( په بڼهد يوې سختې چ وهي نو 

 و سبب ګرځي .دد هغې  ټولې سيمې د لړزيکې  په پايله 

 د ځمکې د کرې په هغو سيمو کې چې اور شيندنې  

په  . ملګرې وي  تلهم   ورسرهول زلزلې دغه ډ، زياتې وي 

 د ي اووکمې دشمير له پلوه  دا ډول زلزلېټوليزه توګه 

  جوړوي .٧په سلو کې  وټولو زلزل ځمکې د کرې د

 د ټولوزلزلو د ځمکې په کره کې : لامل  _ تکتونيکي ٣

د ځمکې د زلزلې تکتونيکي لامل لري چې  ٠٩په سلو کې 

د ايله کې منځ ته راځي .نيو قواو په پداخلي يا دنن

تکتونيکي زلزلو مهم لامل هغه سخت بدلونونه يا 

تغييرات دي چې د ځمکې په پوټکي ) قشر ( کې منځ ته 

د نويو ، د بيلګې په تو ګه : کله چې د ځمکې لاندې راځي .

نو د ځمکې پړاو پيل کيږي جوړښت غرونو د لړۍ د 

زور   داخلي يا دنننى قواوې د ځمکې په پورتني  برخې
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راوړي اوپه نتيجه کې د ځمکې په  قشر کې کوږوالى ) 

بيلا بيلې کتلې يو د بل انخنا (  را منځ ته کيږي اودډبرو 

 په وړاندې په حرکت راولي .

د ځمکې پورتنى قشر ددغه ډول فشارونو په وړاندې  

الاستيکي خاصيت لري يعنى  تر يوې اندازې دغه 

رژي په خپل ځان فشارونه زغملى شي او توليد شوی ان

 هم  .خو باالاخره داسې وخت شي  کې  زيرمه کولي

رو پورتنى کتلې نه شي کولى نور د چې د ډبرارسيږي 

، په پايله په وړاندې مقاومت وکړي  د فشار داخلي قواو

لويې لويې کتلې چې په ميلياردونو ټنه وزن دځمکې کې 

زيرمه بل نه لرې کيږي . په دې پړاو کې له لري ماتې او يو 

شوې انرژي ازاديږي او د ځمکې په کره کې د سختو 

 . ونو يعنې د زلزلو د راتلو سبب ګرځي ټکان

د ځمکې نظر دي چې دې  يو شمير پوهان په نن ورځ .

( ويشل پاڼو ، صفحو په څو پليټونه )برخه پاسنۍ  دکرې 

ي ، لامبو په حال کې و دتل يخ د ټوټو په څير  دچې شوی 

په نتيجه  سره ټکر کوي نوونه يو دبل کله چې دغه پليټ

دغسې دد ځمکې پرمخ منځ ته راځي .ورنه کې زلزله 

 .ږي ته رسي 7پليټونو شمير 

 

 مرکز  د زلزلې:  
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منځ ته راځي  حرکت  لومړی  زلزلې په کوم ځای کې چې 

د ځمکې په همغه ځای د زلزلې د مرکز په نا مه ياديږي .

او د ځمکې په سر د)   سنټر()  ايپي  همدا مرکز د دننه کې

هر څومره چې د زلزلې څپې  هايپو سنټر ( په نامه ياديږي .

يا شدت همغومره يې سختوالى ، د مرکز نه لرې کيږي

کيلو مترو  ٠٩٩کميږي .د زلزلې مرکز د ځمکې له مخ نه تر 

د موقيعت له . زلزلې د مرکز ژوروالي پورې موقيعت لري 

 :په لاندې ډولونو ويشل کيږي  ،مخې

زلزلې : هغه زلزلې دي چې مرکز  ) سطحي (  _ برسېرنې

( کيلومترو ژوروالي  پورې ١٩د ځمکى له مخ نه تر  ) يې 

سيمه کې په همغې ددې زلزلو احساس يوازې وي . 

ازبکستان دپلازمېنې م کال کې ١٠١١د  محسوسيږي .

تاشکند مشهوره زلزله دهمدې ډول زلزلو څخه وه چې په 

خو د ټول ښار دخاورو په ډيرۍ بدل شوپايله کې د تاشکن

 يچا احساس نه کړه .ددې ښار نه بهر ه

کيلو مترو ( ٠٩_ ١٩: ددې زلزلو مرکز د )  _ عادي زلزلې

 ژوروالي پورې رسيږي .

( کيلو مترو په  ٣٩٩_  ٠٩: مرکز يې د )  منځنۍ زلزلې

.دا ډول زلزلې تقريبا په ټوله قاره پروت وي  ژوروالي کې

 . احساسيږيکې 
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 د  يې  مرکزهغه زلزلې دي چې :  ژورې زلزلې

دا ډول ( کيلومترو په ژوروالي کې پروت وي . ٠٩٩_ ٣٩٩) 

 زلزلې ډيرې کمې وي 

 د زلزلو شمير : 

     ٣٩وهرپه  ګه ونې کره کې په منځنى تيرود ځمکى په خا 

 سپکېدومره ځنى يې  وخ ه زلزله پيښيږيوکې ي وثاني

ولى او يوازې د زلزله سنج وي چې انسان يې نه شي حس ک

  .په وسيله ثبت کيږي

ن وملي وهر کال د ي ،  مکى په کره کېد ځګه وتپه توليزه 

مره سختې وه يې دوه يا دوي، ا کې زلزلې راځى وخوپه شا

بلې سبب وژ ود مړينى ا وانسانان ونوي چې د زرګو

 ګرځي. 

 نکې سيمېوزلزله لر :  

درونو کې هم سمنپه زلزلې نه يوازی په وچه  بلکې 

د اوبو هغه سختې څپې چې په سمندرونو کې پيښيږی. 

دزلزلو له امله پيداکيږي او د سمندرونو په غاړو کې د 

سختې تباهى سبب ګرځي ، د)  څونامي يا  تسونامي ( په 

 نامه ياديږي . 

ى نه لري. په لشان زلز ولې سيمې يوټ په کره کې د ځمکى 

او په ځنو کې بيا کمى کې  وپه ځن زياتې ،کې ډيری  وځن

يوه سيمه لى چې په وک ونه شخبره دا . خوي وډيرې کمې 

 خت زلزله نه راځي. وکې به هيڅ 
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هم  ى بيلا بيلې برخېچې د ځمک ويلى شوپه ټوليزه توګه  

 د زړښت مرحلى لري. هغه سيمى چې وانى اود، ځلود ت

يانې د غرونونوې لړۍ ي زيږون او ځوانۍ په مرحله کې و

 ډيرېهم  ، هلته زلزلېاوجوړښت په حالت کې وي  دتولد 

 يوپه مرحله کې د زړښت چې  سيمې او هغه زياتې 

 ي.هم  کمى وزلزلى  هلته ،  عموما هموارې دښتې  وي 

  پيشګويي (  ينهوړاند ود زلزلې ( : 

د زلزلې دوړاندوينې  ځنې  نښې نښانې په لنډه توګه 

 داسې څرګندولى شو :

د لو دمخه تد زلزلې د راوولى چې بيلابيلو څيړنو ښ _

چينو ، کوهيانو او کاريزونو داوبو سطحه او  مقدار 

 . د خونداومزې  له پلوه هم  سمدلاسه يا کميږي يا ډيريږي 

 راځي . بدلونپه کې 

پر مکې مخه د ځد  د زلزلې د راتلو تجروبو ښودلې چې _ 

چې ټول پيدا کيږي مخ ځنې واړه واړه درزونه او چاودونه 

په دقيقه  د زلزلې نه وروسته که يې يو جهت يا  لوري لري .

ه تير  څخه له همدې درزونوهم زلزله وکتل شي نو توګه 

 . شوي وي 

_ د غير طبعي نښو پرته داسې ګذارشات هم ورکړل شوي 

چې د زلزلې د راتلونه څو شپې  د مخه ، په فضاه کې ځنې 

حرکت چې د شمال په لور کيږي نوراني وړانګې ليدل 

خپل تګ لوری کوي او وروسته سمدلاسه ختيز لوري ته 

 بدلوي .
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 او مرغان د زلزلې، خزندګان _ تجربو ښودلې چې څاروي 

 .د راتلو د مخه خپل ځانګړي غبرګونونه وښايي 

خره ، سويې .. له ښکته نه پورته يانې د ژورې نه د لوړو 

 وزې ، پسونه ، ، ميښې  غوايي سيمو په لور ځغلي.

ړې وهي او هڅه کوي چې له موږي نه ځان خلاص رمبا

 کوم لوري وتښتي . په او

سپي  سخت سخت غاپي او له ځانه  ويره څرګندوي .  

کورنۍ پيشو ګانې ځان غونجوي او هڅه کوي په سطل  

 کاسه ، ديګ او يا کوم بل ژورځای کې  ځان  پټ کړي . 

. ږي کيرا منځ ته  اهيانو ( کې، ډله ايز مرګپه کبانو ) م 

يي رامي وښله ځانه ډيره نا وي  پاتې ژوندي  کوم چې او

وي .چاپانيان چې زيات وخت د سختو زلزلو سره مخا مخ 

يو ډول کبان په  ښيښي بکسونو کې خپلو کورونو د، 

ان د ساتي چې د ) ګربه ماهي ( په نامه ياديږي . دا کب

 وچاپانيان. زيات نارامه ښکاري ، له مخه  د راتګ زلزلې

کې دا کبان د زلزلو خبر  خپلو لرغونو  افسانو په

 . للي دي ب ين يا قاصد  راوړونکى

چيغې وهي .  نارامه ي اوهوا ته الوځنه  ځمکې همرغان  ل

موږکان او مږې له سوړو راوځي او هرې خوا ته منډې 

نو د زلزلې وړاندوينه ناشونې ده . په دقيقه توګه .  ي وه

 وا وازودا ځنې وخت  چېډير احتياط په کار دی ځکه 

 .  وښکار نه ش وګاناواف
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د د شپې له خوا کې ، موسم د ژمي په م کال  2004د 

سمدلاسه ، کې  ونوښار وافغانستان په ځن وپاکستان  ا

زلزله يوه سخته  وه بجود شپې په ده چې وش خوره  ازهوا

اوازه په بيړه دګرځنده تليفونونو له لارې دا ى ده. نکوراتل

بل هيواد ته ه له يوه هيواد او نه بل ښار  ښارله يوه 

کسان  نوونوازې  له مخى په ميلودهمدی ا.  ورسيده

څخه  ونوروک غان له خپلوونارسپين ږيري او اړه، زاړه، و

 وه اوژمى ډيره سړه شپه د تل چې ووخت کې وپه داسې 

سخت په ځنوځايونو کې وری اواوکې  ونوځاي وپه ځن

لس په ساعتونو ساعتونو له ناخبره وخو  ريده.وباران 

بيرته راګرځيدل په ځنو  سهار او چې ر پاتې شوکوره به

 پهاو ډاکوانو يې ځايونو کې غلو 

 . بې رحمۍ کورونه لوټ کړي وو 

خت کې بشر د وسنى وپه ا يوځل بيا هم يادونه کووچې 

  نهدی په ، ژۍ په مرسته ولى عصری ټکنالوخپلى ټ

او  نيټه ود راتلزلزلى  دپه دقيقه توګه  چې توانيدلى 

 ، به  کېوخت  نکى و، اميد دی چې په راتلټاکي و وخت 

 ددې ډول اوازو او افواګانو ښکار نه شي . زموږ ولس 

تاسو اوس همدا چې کيدای شى په همدی شيبه کې زلزله 

ل عمر کې وپه خپل ټکيدای شي  وراشي الى ودا ليکنه ل

 هم د زلزلى سره مخامخ نه شي.

 امود زلزلى د: 
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 حد اکثر  ت وا ( ثانيې وڅ) حد اقل   د يوې زلزلې دوام 

 څخهزلزلى  او سختې ېوى لنمړولدي. ورې وپ (   ودقيق 5 ) ر

)      تر  نه (ورځو وڅ )  سته سپکې زلزلې کيدای شى دورو

 .  کړيوام وری دوپ ( ومياشت وڅ

  (   کچه )  اندازه د زلزلې: 

 پوهزلزله لوي ايټاکال کې  م (  ١٠٩٢) د لومړي ځل له پاره  

کچه په په يو  دزلزلو د ورانيو ( G. Mercalli ) مرکالي 

جدول په نامه ياديږي د مرکالي ړه چې جدول کې ترتيب ک

)  ونوبال(  ١٢_ ١د )  زلزلې شدت  جدول له مخې. ددې 

په ورستيو وختونو کې ،  خو  ې ښودل شوې وپور( درجو 

ه کيږي . ريختر  ) زلزله د ريختر په مقياس انداز

Ch.richter   يو امريکايي بولي (  چې ځنې يې ريشتر هم

 په چې د لومړي ځل له پاره يې لزله پوه وز

اوس د هغه او  دا کچه را منځ ته کړه م ( کال کې  ١٠٣١)  

 په نامه ياديږي 

پيښيدای پورې درجو (  ٠_١د ريختر په مقياس زلزله د ) .

زلې د لويوالي او کوچنيوالي د زلپه دې مقياس کې   .شي 

تر لاسه کيږي . د ريختر  اندازه د زلزله سنج له مخې

يعنې د ريختر په مقياس کې د يو  مقياس لوګارتمي دی .

واحد زياتوالى د څپې ) موج ( په لمنه کې د لسو واحدو 

. يا په بل عبارت : د څپې لمنه د په ګوته کوي زياتوالى را 

 کې لس برابره دزلزله  ٠ريختر په مقياس 
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 ٧(  ريختري زلزلې د څپې د لمنې سره ده .او د  ١) 

ريخترې زلزلې د  ١ ريخترې زلزلې د څپې لمنه د 

ر په سره برابره ده . او د ازادې شوې انرژۍ مقدا  واحده١٩٩

څخه ريختري زلزلې (  ١د)  .ځلې٧،٢١ريختري زلزله کې ٠

 زيات دی .

 ٠ختر په مقياس د ري دځمکې په کره کې  تراوسه پورې

. د ځنو احصايو له مخې په هر راغلې درجې زلزله نه ده 

( درجو زلزلو شمير  ١_٣کال کې کې د ريختر په مقياس ) 

چې له نيکه مرغه دا زلزلې د ځان سره  زرو ته رسيږي  ١٩

 زياتې ورانۍ نه لري .

په هر کال کې په زرګونو زلزلې راځي چې له هغې جملې نه 

( په مقياس د زلزلو  ١_١) د ګه ويلي شو ، په تقريبي تو

 سوه اود  ٠( زلزلو شمېر  ٠_١زره ، د )  ٠شمېر 

 ته رسيږي چې له ٢٩( درجو زلزلو شمېر   ٠_٧)  

ډيرې ويجاړونکې وي او د زرګونو  بده مرغه دازلزلې  

 سانو د مړينې او ژوبلې سبب ګرځي .ان

د نيټه  ٠کال د اکتوبر په  م 5002هغه زلزله چې د 

په پاکستان د کشمير په مظفر اباد کې وشوه او څه نا څه 

 ٧،٠د ريختر په مقياس کسان ووژل شول  ٠٩٩٩٩کې 

تقريبا  په کال کې درجې وه .همدارنګه ويلى شو چې 

چې منځ ته راځي  پورې درجو  ( ٠_٠يوازې يوه زلزله د ) 

د ريختر په د ځمکې په کره کې له نيکه مرغه تر اوسه 

  درجې زلزله نه ده راغلى .  ٠مقياس د 
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 په افغانستان کې زلزلې 

لې ، زموږ ښوو هغه ځايه چې جيولوجيکي  څيړنوتر 

 هيواد د ځمکې د کرې په يوه فعال زلزله لرونکي

کمر بند کې پروت دی چې دا کمر بند د )  مديترانۍ  

کمربند (  په نامه ياديږي . د پرتګال نه شروع کيږي ، د 

، تورې بحيرې ، ترکيې ، ايران ،  مديترانې له حوزې

ره  تر ن او هماليا څخه تيريږي او بلا خافغانستا

 اندونيزيا پورې رسيږي .

په دې سيمو کې د تاريخ په اوږدو کې ډيرې زياتې زلزلې  

راغلې چې د زرګونو انسانانو د مرګ او ژوبلې سبب 

 شوي دي .

 د زلزلوچې په همدې کمربند کې پروت دی ، افغانستان 

چې د بيلګې په توګه يې د يو څو  لري  خونړی تاريخډير 

 زلزلو يادونه ضرور بولم : 

  نيته د کابل  ١٠د فبرورۍ په  کې  م کال ١٠١٢په

په ښار کې يوه زلزله راغلې وه چې درې دقيقې يې دوام 

او د شپې له خوا هم څو ځلې په بيا بيا احساس ، کړی و

د ه کابل کې و خو ز پمرک شوې وه .که څه هم ددې زلزلې

چې دهغه شدت درلود جلال اباد په ښار کې هم دومره 

ښار  يو پر درې برخه يې په کنډواله بدله کړه .دې زلزلې په 

کابل کې هم ډيرې ولاړې ودانۍ د خاورو په ډيرۍ بدلې 

 کړې وې .
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 4781 اودا هغه وخت  ، وهګست مياشت م کال د ا

خان واکمني وه افغانستان کې د امير شيرعلي دی چې په 

د هندوکش په جنوبي برخه کې يوې زورورې زلزلې د   . 

له خاورو سره جبل سراج او ګلبهار د سيمو زياتې برخې 

برابرې کړې . دهغه وخت د خرابيو او ويجاړيو ځنې نښې 

 تر سترګو کيږي هلته نښانې اوس هم 

  د ميمنې ې زلزلې م کال د مارچ د مياشت 4391د

او د زياتو انسانانو د مړينې سبب زياتې برخې خرابې 

کيلو مترۍ  ١٠شوه . ددې زلزلې مرکز د ميمنې د ښار په 

 کې پروت و.

  م کال د مۍ د مياشتې په     0391هغه زلزله چې په

د   بلوجستان د کويټې په ښار کې راغلې وه نيټه  د  91

د زرګونو ، پنځوس زره انسانانو د مړينې په څنګ کې 

سبب شوه . دې زلزلې په کندهار کې هم ودانيو د ړنګيدو 

 ځنې برخې هم زيانمنې کړې وې .

  يوې نيته  01ې په م کال د جون د مياشت 0311په

تبا کونکې زلزلې د لغمان ، کهمرد او باميانو په سيمو 

ودانيو د زرګونو کې د زرګونو انسانانو د مړينې او د 

ياتې ونړول او زهم را ،  ډير غرونه  يې ړنګيدو تر څنګ 

 درې يې   ويجاړې کړې .

  ټه د ني ١٠په د فبرورۍ  کې  م کال 0331په

يوې سختې زلزلې چې تخارولايت د رستاق په سيمه کې 

 ١١٩٩مرکز يې د ) ربا ط حامدين ( په کلي کې و ، د 
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 کسانو ژوند واخيست .د رستاق د ولسوالۍ د 

 ( کلي  په بشپړه توګه د خاورو په ٠( کليو نه يې  )  ٢٠) 

.په دې خونړۍ زلزله کې د لس زرو نه زيات کړل ډيرۍ بدل 

 څاروي هم له منځه لاړل .

  د ټه ين 90په   ېمياشتد ۍ م کال د م 0331په ،

ورځې په يولسو بجو ، يو ځل بيا يوې سختې زلزلې د 

 تخار او بدخشان سيمې ولړولې . د دې زلزلې

 بزرګ په مر کز د بدخشان ولايت ، د شهری 

انسانانو مړينه يې د ځان  ١٩٩٩دره ( کې و .او  د  ) بوستان 

 سره لرله .

  نيټه د کابل ښار  00ۍ په م کال د فبرور 0333په

د ميدان ، ورګ او لوګر په سيمه ، په جنوب لويديز کې 

 کې يوې سختې زلزلې چې د ريختر په مقياس 

 د انسانانو( کورونه وران کړ ل .  ١٠٩٩) ( درجې وه  ١،٠) 

دې ( او د ژوبلو سلګونو ته رسيده .  ٠٧شمير )د مړينې 

زيات څاروي هم له منځه يو وړل .په څخه و  زرد زلزلې  

دې زلزله کې انساني تلفات ځکه کم و چې د ماښام په 

خلک په او شپږو بجو لومړی سپک ټکانونه راغلل ، 

، که دا زلزله دشپې له خوا ووتل څخه بيړه له کورونو 

شول ، ډيره مرګ ژوبله يې د ځان راغلې وای نو کيدای 

 . وای  سره لرلى
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 د تاريخ په اوږدو کې  کې  لنډه داچې په افغانستان 

ه هم را ځي ، نو پوښتنه دادبه زياتې زلزلې راغلي  او بيا 

  نګه ځان ساتو ؟چې ددې خونړی طبعي بلا څخه به څ

ددې پوښتنې ځواب تاسو په راتلونکو څو فصلونو کې 

دلى شى . هيله ده چې په پوره غور يې په ښه توګه مين

 ولولى او فکر ورباندې وکړی 

 

 

 

 

 

 دويم فصل

 

 د کورنيو مسوليتونه وړاندې په  دزلزلې 

 

ويجاړونکى  سختې او  ځنى زلزلى ډيری: موږ وويل 

سره د زرګونو انسانانو د مړينى ې له کچې په پايوي.

بريښنا،  ، د اوبو د نلونونړيږي ،  ، بې شميره کورونه سره

ګاز، د اور ګاډی د پټليو  شبکى ويجاړيږی، سرکونه 

 په ټپه ودريږي .بنديږی، ټرانسپورت 
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په مقابل کې  حالاتو بوږنوکو  زړه او اضظراريدغسى د 

تياری او امادګى  ځنې  له مخکى مخکېهره کورنۍ بايد 

  اوعملي  هغه که د زده کړې په منظور ځنې فزيکي ، ولری

ه د خوراکي موادو او اوبو د زيرمه تمرينونه وي او ک

 کولوله پلوه وي 

 په نړيواله سطحه، د خطرونو د را کمولو له پاره  د زلزلو 

يادونه  دهغو  چې  کړي  يولړ سپارښتنېپوهانو ، زلزله 

 يې دلته ضرور ګڼم :

 

 نوچټک غبر ګ وا امادګي هنيذ : 

 زلزله ځپلى غميزه وي ، سخته  ويجاوړونکې زلزله 

ستان مړه ود وان اوخپل خپليې مخ ری چې تر ګوشخص 

 سيدلىونه په کې اونه کلوې کلچ ر نړيږيوهغه ک اوي کيږ

 ود يکې به  توپه دغسې حالا ه چې طبعى خبره د ون .وي 

چې سره مخامخ کيږی.  ذهنى کشمش وانى اوسخت ر

نښې نښانې داسې ددغه رواني او ذهني کشمکش ځنې 

 دي : 

زړه کسانو ته ځپلو  زلزلهت کې په دې حالبې حالي :  _ 

 او  بې هوښي  بدی ، کانګې ، نس ناستى ، سر درد ،

 .پيدا کيږي .ې ستونزې  نور داسې 

انديښنې ، خپګان  او د حالت دا  فکري ګډوډي : _ 

 او اخطلال د ځان سره لري . حافظې ګډوډي
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شخص  زلزله ځپلى  په دې حالت کې :ا حساساتي کيدل _ 

حوصلګي ، د زلزلې په وړاندې د حد نه غمجني ، بې  ته 

او په وړه خبره زياته غوصه زيات حساسيت او ويره .

 .ورځي 

په اجتماعي سلوک کې ګډوډي : د نورو سره د مرستې _ 

 له منځه ځي .ارۍ  رو حيه او همک

موږ  ، او روانى غبرګونونو يادونه  نښو نښانو د پورتنيو

نه تې زلزلى چې د سخڅو پوه شو  سره دا مرسته کوی 

 کيدای انتظاردا ډول  نورو نه هم او  هم له ځانه  ، وروسته

 . شي 

ډول نښې نښانې  ادکه ستاسو د کورنۍ په کوم غړي کې 

يې خپل خپلوان ، دوستان  او ګاونډيان وليدل شي  ، 

د لومړنيو مرستو مرستې ته ورودانګي ، بايد په بيړه  

ته  زغم او  صبرګيرنه ورکړی ،  ډاډ ترڅنګ هغوي ته 

ى ، يوازيتوب ته يې مه پريږدی او تر يو حده هڅه لوراوب

 وکړی چې هغه مصروف وساتى .

دې ډول ناروغانو ته زموږ لار ښونه داده چې عادي . 

 هره ورځ  چې ښه ويبه حالت ته  د راګرځيدو له پاره 

، ښه خواړه او پوره خوب يانې ورزش  ينونهتمر فزيکى 

 وکړی .

داده چې ځنې  بله غټه ستونزهنه وروسته  د سختې زلزلې 

روانى حالت سره ناوړه  ، د سخت  ماشومان هم واړه 

هغوي  ، کيدای شي مخامخ کيږی. په دغسى حالاتو کې
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ډول پوښتنې وکړي چې زلزله څه شى دی ، ډول نه تاسوله 

 ولې منځ ته راځي ؟  يا او

 او مهر بانههرې پوښتنې ته په ساده هغوی د ښه به وي  

 او بې ارزښته يې ونه ګڼى .ژبه ځواب ووايې  

نځ ته ه شى چې زلزله څه شى دی او څنګه مهغوي پوکه  

پټ او مرموز خيالونه چې تر ډير  هغه ،  کيدای شي راځى

 منځه لاړ  شي له  يې د هغوي ذهن نارامه کړی  اوسه

 هرې خواته ازادانههغوي خپلې خوښې ته پريږدی چې 

چې د ( تشويق و هڅوی ) هغوي   .وګرځي او لوبې وکړي 

په  تاسو ته زلزلى په وخت کې خپلى تجربى او احساسات 

نو سره ماشوما وړوخپله ژبه ووايى. کيدای شى د ځنو

هغوي يوازې مه پريږدی وی،  زيات له حد نه او ډار  ويره

 ته بوځى يې کوم روانى ډاکټرا د علاج له پاره ښه به وي  ، 

. 

 : کورنۍ جلسه 

دمبارزې  او د خطرونو د کچې را په مقابل کې  دزلزلې

، د کورني د غړو تر بريالۍ لاره  و له پاره يوه ښه او ټيټول

منځ پوهاوی او د راتلونکو زلزلو له پاره د يوې ګډې 

کړنلارې جوړول دي او دا کړنلاره بايد  د کورنۍ د ټولو 

 غړو په ګډه ناسته  او جلسه کې تر سره شي .

کورنى جلسه کې  کښينى او په  چې تاسو پهکله 

اضطراري پيښو کې  د خپلې کورنۍ  له پاردخونديتوب  
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کړنلاره جوړوی نو دا هم په پام کې ونيسې چې د زلزلې 

څخه وروسته کيدای شي تاسو ددريو حالتونو سره 

 مخامخ شى : 

رابه ودانۍ لږه خ د استوګنېستاسوکيدای شي  الف _ 

او يا هم د  ويشوې ، يوازې ځنې ښيښې ماتې 

رالويدلي خو نوره د يې  ديوالونوځنې پلسترونه 

 په دې حا لت کې به څه کوی؟وړ ده . انې اوسيد

 څه ړنګه کيدای شي لږ ودانۍ داستوګنې ب _ ستاسو 

ې د اوسيدو  له پاره مناسبه و په اوسني وخت کشوې ، خ

ده نو څه بايد وشي، ايا په خپله باغچه يا دکور په خوا نه 

اني کې خيمه ودرول شي  اوکه کوم خپل خپلوان کې ميد

 کره لاړ شي  ؟

، بل ځای ته ړنګ شوی ج _  ستاسو کور په بشپړه توګه 

 بايد کډه وکړی ، نو چيرته بايد لاړ شى ؟

 ، کورنۍ د ټولو غړو په ګډه ناسته او جلسه کې د

مناسب ځوابونه دريواړو حالتونو له پاره بايد پورتنيو 

ورنۍ هر غړی بايد ډاډه کړی شى چې د ک. وميندل شي  

دزلزلى په وخت کې وارخطا نه شى، او د خپلې ورسپارل 

شوې دندې له مخې غبرګون وښايى. په کار دی خپلو هغو 

اولادونو ته هم  چې نوی ځوانۍ ته رسيدلي وي ، د پيښو 

. په ګوته په وړاندی  د مبارزې لارې چارې او مسؤليتونه

غړی  بايد خپله دنده وپيژنى  په زلزله کې د کورنۍ  هر
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د يو ټيم يا ګروپ  ټولنيزه توګه د کورنۍ ټول غړی   اوپه

  په څير عمل وکړی.

د کورنۍ د خونديتوب د نقشى په جوړولو کې بايد د 

کورنۍ ټول غړي خپل نظر ورکړي او د هر اړخيزه بحث او 

 مشوری  وروسته  تصويب شي .

يد  وخت په د کورنۍ د خونديتوب د نقشې له مخې با

اجرا شي. څوټاکلي هم وخت نظری او عملى تمرينونه 

اهداف په بشپړه توګه روښانه او په اضطراری حالتونو 

 وپيژني کې هرڅوک خپله دنده او  وظيفه په عملى توګه 

 

 جلسې موضوعات  د کورنۍ: 

، نو څه  موږ وويل چې د زلزلې وړاندوينه نا شونې ده 

شو د زلزلې له خظرونو بايد وشي چې حد اقل  وکولى 

 .څخه ځان وژغورو ؟

دزلزلې په مقابل کې ديوې ډاډمنې په کورنۍ جلسه کې  

ندې پوښتنو ته لاښه به وي   ، کړنلارې د جوړولو له پاره

 .ومومى  مناسب ځوابونه

نه  يا دهغې د يوې سختې زلزلې په شيبه کې او   _١

 ؟   څه کولۍ شو وروسته ، 

 نه وروسته د ټولې کورنۍ _ څوک بايد د زلزلې  ٢

سر پرستي او د کورنۍ غړو ته ، د دندو ويش په غاړه 

څوک ناستى دهغه ځای  به ولري ؟  د اړتيا په وخت کې 

 ؟ وي 
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 کور کوم ځايونه ډير  دستاسو  د زلزلې په وخت کې   _  ٣

 رو مطمين او ډاډمند دي ؟خطرناک او کوم ځايونه تر نو

څه ډول تمرين او وره د وتلو په شيبه کې له ک_ دزلزلې  ١

 مشق تر سره شي ؟

 دننه د زلزلې نه وروسته په کور کې _ کيدای شي  ١

 ځای کې  به په کوم نو د کور نه بهرخراب وي حالات 

 ؟را ټوليږو  

يا کوټې د لويې دروازې له لارې وتل _ که  د کور  ٠

دوهمه او دريمه لار به کومه يوه  نو د تيښتې ناشوني شي 

 ؟وي 

يدنې پيښې هم مل د زلزلې سره  په کور کې د اور لګ _  ٧

 مړ شي ؟ ژر اور په هغې شيبه کې  وي  څه بايد وشي چې 

د کار په ځای ،  څوک _  که د زلزلې په وخت کې  ٠

ودانۍ ، بازار ، موټر او يا هم په پوړيزه وړ ښونځى ، ل

 به کوی ؟ څه ،  وي سپورتي لوبغالي کې 

ښونځي ته نږدې  د زلزلې  يا کار ځای  _ ستاسو کور ، د ٠

 په وړاندې  تر ټولو ډاډمن ځای کوم يو دی ؟

_ که چيرې د زلزلې په وخت کې ستاسو د کورنۍ غړي  ١٩

 ؟به کوی څه ، د ښار په بيلابيلو ځايونو کې وي 

اشنا به څوک وي چې په يا ، دوست خپلوان _ هغه خپل  ١١

ستاسو د  سته ، د زلزلې نه ورو او ږيبل ښار کې اوسي

ښت کې مرسته کولى شي ټيګپه  کورنۍ دغړو  د اړيکو 

 ؟ 
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ايا ستاسو کور ته نږدې  کوم خطر ناک ځای  لکه د  – ١٢

اوبو د زيرمې بند هم شته چې د زلزلې په وخت کې يې د 

له  او ستاسو کور د اوبو د ډوبيدو  خرابيدو امکان وي

 ؟ خطر سره مخامخ کړي

د اياو سره مو اړيکي څنګه دي  ؟ _ د خپلو ګاونډيان ١٣

، که ستاسو مرستې ته راشي به څوک  اړتيا په وخت کې

 ؟  راځي هغه به څوک وي 

، له زلزلې نه غړی  د کورنۍ کوم ستاسو که _   ١٣

د خپل ځان  هغه به ، ايا کيږي يوازې پاتې وروسته 

 ؟  ، که  نه يې لري نو څه به کوي لريوساتنې توان 

که ځتل په کور کې ولری ؟ بايد دې پيسې  _ څومره نغ ١١

وروسته  کيدای شي د زلزلې نه اوسيږی په ښار کې که 

خپلې پيسې له  ونه شى کولى د وي .او تاسوبانکونه بن

 راوباسى  بانک څخه 

_ څومره خواړه او اوبه بايد ، په کور کې داضطراري  ١١

 حالاتو له پاره  زيرمه شي ؟  څوک يې بايد مسوليت ولري

 ؟

  : د کورنۍ د خونديتوب نقشه 

که تاسو پورتنۍ ،  ناسته کې لومړۍ  د کورنۍ جلسې په

مو تصويب  نو بيا ميندلي وي پوښتنو ته مناسب ځوابونه 

 شوې کړنلاره ډاډمنه ده .

د کورنۍ د اوس کولى شى  دهمدې کړنلارې له مخې  

د کاغذ پر مخ   بيا او هغهجوړه کړی هم خونديتوب نقشه 
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په داسې  ځاې کې  سريښ کړی چې په اضطراري  رسم او

هغه حالتونو کې د کورنۍ ټول غړي ، ګاونډيان او يا 

خپل خپلوان چې ستاسو کور ته تګ راتګ لري ، په 

 اسانۍ ورنه ګټه واخيستلى شي 

دکورنۍ د خونديتوب په نقشه کې لاندې ټکو ته پاملرنه 

 وکړی : 

لارې په  و وتلو ا د تيښتېڅخه په نقشه کې بايد د کور _ 

 . وي  يوښودل ش  غشوکرښوياغټو او روښانه 

د بريښنا، ګاز او د اوبو د نلونو د بندولو ځايونه  بايد  _

څو داړتيا په وخت کې په روښانه رنګ په نښه شوي وي .

 پيدا کړی شي په اسانۍ 

له  د کور او کوټې څخه دوتلوپه اضطراري حالتونو کې  _ 

په لار هم بايد او دريمه دويمه  اصلي دروازې څخه پرته 

 .  نښه شوي وي 

په نقشه کې د خوراکي موادو، داوبود زيرمو،  د اور _ 

موقيعت هم او ځای وژنې دبالون ، د لومړنيو مرستو 

 .  ښودل شوی وي بايد 

موقيعت يا  ولو خوندي تر ټکور زلزلې په وخت کې د  د_ 

 په ګوته کړی .هم  ځای په نقشه کې 

ه نقشه کې کور کې خطرلرونکى ځای هم پ په خپل_ 

 وښايى 

د تليفونونو ، د خپلې کورنۍ د غړو د کاراو وظيفې _ 

 نومرې هم د نقشې په خوا کې وليکى .
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دهغه خپل خپلوان يا دوست د تليفون نومره هم دنقشې _ 

او ستاسو  ږي په خوا کې وليکى چې په بل ښار کې اوسي

ه پاره يوه وسيله د کورنۍ دغړو داړيکو د ټينګولو ل

شخص دهغه ښه به وي د کورنۍ ټول  غړي کيدای شي .

 زده کړي . هم و  نومره په ياددتليفون 

  زيرمه کول  توکو اړتيا وړ د  

د سختې او ويجاړونکې زلزلې نه وروسته ، دژونديو 

ه  په لومړي پړاو کې خوراکي کسانو د ژوند د دوام له پار

نو ښه به  ليدل کيږي اته اړتيااوبو ته تر هر څه زي او   مواد

وي چې دا شيان مخکې له مخکې په کور کې زيرمه شي 

هم شته چې شيان ددې شيانو تر څنګ يو څه نور  خو .

  زيرمه کول يې اړين دي : 

. کلند ، اورلګيت  ، قلم کاغذ ، خيمه  ، حد اقل شپږ يوم 

جوړره ګزه پلاستيک  ، د خپلو ماشومانو له پاره څو 

ريو سره ،  ضروری اسناد او وړه لاسى راډيو د بټجامې،  

د خپلوانو د تليفونو نومرې، د خوړو له پاره دوه دری 

د اړتيا وړ  شمع، چاړه، لاسى څراغ ،او کاشوغې کاسۍ

دارو ګان  لکه : ټنچر ، الکول ، سپن مالوچ ، د بنداژ ټوټه 

، که په کور کې د زړه او شکرې ناروغان وي دهغو له پاره 

 ..ه او شکرې ټابليټونه او نورد زړ

زيرمه شوی شيان که په فلزی بکسونو کې کيښودل شى  

ايښودل  د کور په داسى برخه کى بايد بکسونو  ښه به وی.
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هغه يو څه نو نړيږی،  مو  ، که خدای مه کړه کورشوي وي 

ستل شى . د ګټه واخيپه اسانۍ خوندي وي او تاسو ورنه 

د  ل کور پدخو له پاره دی شيانو  د ځای په ځای کول

  شرايطو سره سم ګام پورته کړی.

 : د خوراکي موادو زيرمه کول _   

په ياد ولری چې د خوراکي موادو د زيرمه کولو له پاره په 

کور کې  تر ټولوښه ځای هغه دی چې وچ ، يخ او تياره وي 

. 

يو کې ددغسې يو ځای پيدا کول  ني کورونوپه اپارتما

ناشوني وي نو په کار دی له خپل نوښت اوابتکار څه  

 ګټه واخلى .څخه 

، ځکه مه کيږدی .ټول زيرمه شوي مواد په يو ځای کې 

وروسته   د راپيداشوې ويجاړيو کيدای شي د زلزلې نه

نو ښه به وي چې په دوه لاس ته راوړنه ناشوني وي .  يې 

 کيښودل شي . ځايونو کې 

ګډ يان که ډير سره نږدې يا پام مو وي چې ځنې خوراکي ش

 بلله يو وي امکان لري زهري شي ، ښه به ، کيښودل شي 

واټن کې مناسب په يو له بله يو هم سره ګډ نه شي او

 .کيښودل شي .

 غذايي مواد زيرمه کړی  ، د زيات وخت له پارهغواړی که 

 نو لاندې لارښونو ته پاملرنه وکړی :
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کنسرو په بڼه د امکان په صورت کې ښه به وي د _ 

.خو له بده مرغه  زموږ په هيواد  خوراکي مواد زيرمه کړی

 کې دا امکانات کم دي 

) چڼه (  زيرمه وچ حبوبات لکه لوبيا ، دال ، نخودکه _ 

او د ښه پاک ومينځى   لومړیهغه ، ښه به وي کوی 

کې  په داسې پلاستيکي کڅوړو يې  روستهو ووچيد

ۍ نه وي .خوله يې او سورچې څيرې ځای په ځای کړی 

تړی چې د هوا د رطوبت د ورننوتو مخه يې ونيول و کلکې

يا کڅوړې د يوې اونۍ له پاره  په يخچال  اهمد بيا  .شي 

د  لاندې کيږدی .درجو _ (  ١٠کې د سانتيګراد د) فريزر 

په هغو ځايونو کې  او  راوباسى يې  وروستهيوې اونۍ 

ي . که کڅوړې و ته مناسب ښکارچې تاسزيرمه کړی  يې 

  نه وي کولى شى هغه تر ډيروخته پورې وساتى . سورۍ

په  له مخکې  ميده اوړه هم د حبوباتو په څير  که مخکې_ 

 يخچال يا فريزر کې ايښودل شوي وي ساتلى شى .

_ زموږ په هيوادکې زيات خلک يخچال او فريزرنه لري 

 هڅه وکړی له خپلو کليوالي تجروبو څخه ګټه واخلى .

 داوبو زيرمه کول : _  

په وخت کيدای شي د زلزلې  که په ښارونو کې اوسيږی ، 

ستاسو دکور د اوبو نلونه او بمبې ماتې شي او يا هم کې 

د بيا داسې ککړې شي چې  يې اوبه  په کوم ځای کې

په خپل کور ښه به وي چې تل  څښلو نه وي . له دې امله 

يبو کې په سختو شاودا کار کې د اوبو زيرمه ولری 
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تې کيدو سره پوره مرسته کولى شي. د ي پاژوند دستاسو

ليتره او حد  ٢کورنۍ د يو تن له پاره په ورځ کې حد اقل 

ليتره اوبه ضروری دی البته دا اندازه ثابته نه ده،  ١اکثر 

هوا په اقليم، انسانى جسامت اوفزيکى فعاليت پوری د

 هم اړه لري.

او دوه واړه  يوه څلور کسيزه کورنۍ پلار، مور 

و ته اړټيا ماشومان، د دوو او نيو له پاره سل ليتره اوب

د اوبو د زيرمه کولو له پاره له  لری چې بايد زيرمه شى. 

او  ه استفاده وکړی چې زنګ يې نه وهيداسى لوښو څخ

 شي.تړل کيدای خوله يې ښه 

د معدنى اوبو  کولى شى په بازار کې وي وسه موپه که  

د ډير او زيرمه يې کړی ځکه دا ډول اوبه  واخلى بوتلونه 

 خرابيږی.نه له وخت له پاره 

 د وخت په تيريدو سره د عادی او معمولى زيرمه شوو

لامل يې ي. رنګ او بوی کې بدلون راځخوند، په اوبو 

په بيړنيو  . دادی چې د اوکسيجن غاز يې له لاسه ور کړی

دوه    ،د يوه لوښى نه بل ته وختونو کې کولى شى هغه 

اکسيجن څوله لاسه ورکړی واړوی  را واړوی.  دری ځلې

تر لاسه کړي  او رنګ  پوره او خپل اصلى خونديې  بيرته 

کولى شى له له پاره  نېتد زيات وخت له پاره د اوبو د سا ..

ځکه له يوې خه ګټه واخلى، تورو پلاستيکى بوشکوڅ

او خوا يې زنګ نه وهي او خوله يې هم  ښه  بنديدای شي 

 له بلې خوا نور او روښنايي هم ورداخليدای نه شي .
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وروسته اوبه څخه که په ښار کې د زلزلى  : ولد اوبو چڼ

نه دی، تاسو کولى  کړی وی او يا هم په نلو نو کې هيڅک

روانو يا ډنډ اوبو څخه  شى په خپلو شاوخوا کې د طبعى

خو شرط يې دادی کې استفاده وکړی. په بيړنيو وختونو

کې  پاکې کړی . ځکه ډير ې خطرنا لومړيښې  هچې هغ

ناروغۍ له اوبو نه پيدا کيږي نو ښه به وي چې په دې اړه 

 له پوره احتياط نه کار واخلى.

 اوبه خړی وی تاسو کولى شى هغه ديویکه چيری  

که چيری ټوټه نری او نازکه  پا کى ټوټى نه تيری کړی، 

يې د ټوټې  څو خړهوی دا کار دوه دری ځلى تکرار کړی..

د لسودقيقو له  شي . بيا همغه اوبه  او اوبه رڼې پر مخ پاتې

د سون د لرګيو ستونزه نه وی جوش يا وخټوی. که  اره پ

کړی د لسو دقيقو له پاره جوش  تاسو کولى شى اوبه تل

خو که دا ستونزه وي او تاسو په داسې ځای کې اوسيږی 

نه وي وړه لچې د سمندر له سطحې څخه يې مطلقه ارتفاع 

د نو بيا کولى شى اوبه د پنځو دقيقو له پاره جوش کړی . 

مترو په جګوالي د اوبو  ٣٩٩سمندرله سطحې نه د هرو  

په جوش کې يوه دقيقه زياتوالى راولى . د بيلګې په توګه 

_  ١٩٩: د جلال اباد ښار د سمندر له سطحې څخه  )

 ٢+ ١متره( پورته موقيعت لري نو تاسو کولى شى ) ٠٩٩

 (  اووه دقيقې اوبه جوش کړی . ٧=
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دوو يوازې  ددې ډول تيارو شوو اوبو څخه کولى شى 

ګټه واخلى له پاره ساعتونو  ( ١٠)يانې واروزو ش

   ي.خوند او رنګ کې بدلون راځ په  وروسته بيا  د اوبو

 

 !_شکل : په زلزله کې نړيدلې ودانۍ 

 
 

 

  فصلدريم 

 لارښونې عمومي 
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لاندې طرونو څخه د ځان ساتنې له پاره خد  د زلزلې  

 سپارښتنو ته پاملرنه وکړی :

 : د مخه بايد څه وشي  څخه الف _ د زلزلې 

 ، به راځيکله ی چې ورکوخبر نه  چاته  زلزلههير نه کړی ،  

او تيار  هره شيبه دمخه ورته  څخه  راتګله ښه به وي 

ې په خو دا امادګي به څنګه نيسو ؟ ځواب ي.  اوسىاماده 

 لاندې سپارښتنو کې ميندلى شى : 

چال چلند د  ولوګاز د قطع ک وا وبور کې د برق، اوپه ک -١

   ي.  وزده بايد  وغړ ولورنۍ د ټوک

د  کور  دې چې ورنى هر غړی بايد خبر ود ک :برښنا _ 

م ځای کې دی وپه ک وچيرته ا يېزومى فيوعم هغه  ښنا بر

بريښنا  مىور عمود ک ولوک رته ويا پ چې د هغه په ښکته

، ويانوميکردکابل په لکه  ونواپارتمان و. په هغبنديږي 

و د څچې کې او نورو  تهيه مسکن ، هوايي بلاکونو

کورونو د بريښنا فيوزونه په يو پوړاو يو جنبکس کې 

خپل د  رنۍ هر غړی ود ک، ښه به وي ځای په ځای وي 

هغه  خت کېوز په نښه کړی چې د اړتيا په وفياپارتمان 

 په اسانۍ پيدا کړي .

د اوبو نل بايد هغه پيچ يا لاستى ولري چې په   : بهوا_ 

قطع عمومي بهير د ننوتلو  کور ته د اوبو تاوولو يې 

چيرته ی، وماً په  هغه ځای کې ولاستى عم  غه دکيږي . 

 هوغړی بايد پهررنۍ ود ک  ي .وتى ور ننونل ک وبوچې د ا
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ر ته د وک يې  ولووتاپه  يا پيچ  چې دهمدی لاستىوي 

 بنديږي  جريان وبوا

نه غځيدلى وکې چې د غاز پايپ ونوروک وپه هغ  غاز:_ 

 يې کورته  چېخبر وي غړی هر رنۍ ودک، ښه به وي ی و

خت ود خطر په  ور چيرته  اومى کنتوعم وتلودغاز د نن

 بنديږي . څنګه کې 

له کوره  ، مخکې له مخکېپه خپله کورنۍ جلسه کې  -٢

سته د وروڅخه ټاکى چې د زلزلى وځاي يوداسى ر به

 ل شي.ول غړی هلته راټورنۍ ټوک

ځايونه هم په نښه ه داسى ويا د وکې يخپل کور  په  -٣

 خت کې وپه زلزلې د  وي. اوخطر کم يو څه  چې هلته کړی 

 ی. ورسوهمغه ځای ته ځان تاسو 

، څخه  له خطر زلزلې د ونځى کې مووکه په ښ -١

 واونوپه کتاب وي، يا م ونه کړی ورينن تمودخلاص

 ځل وي په کال کې يوښه به  ، ی  وستى وکې ل ونواخبار

 کړی.عملي مهارت تر لاسه کړی څوهغه تکرار  ه ود

د  ، سره وغانونار د او شکريې  زړهد ،  وکسان وبلوژد   -٠

رنۍ هر غړی ود ک ،په اړه ونومکوک وا ومرست ومړنيول

ړ شيان لکه وهم  د اړتيا  والري ومات وره معلوبايد پ

غيو وشکرې د ناراو دزړه همدارنګه ، بنداژ ، ټينجر

 ي ودرسره ر کې وتل  په کبايد  ګولى 

مت په ود مقا ورنوک وزړخپلو ړاندی د ود زلزلى په  -٧

انجنينرانو خت کې د وا په ه کړی، د اړتينه ډاډواړه ځان
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د  وا کړیوره وسره سلا مشاويا  تجربه کارو خټګرانو 

 .کړی وعمل  ونولارښي په وهغ

 د خت کې هم د زلزلېوپه  وړلود ج ودانيو ويود ن -٠

 .وکړی جدی پاملرنه، له پاره  ولود کم ون وخطر 

 وستاسدکور ډيکوريشن ته پوره پاملرنه وکړی . -٠

د کړکيو د ښيښو سره ځای بايد تخت ، کټ يا ب ودخ

 شوې  راځړولدال کې وپه دينږدې نه وي ، همدا رنګه 

 ونوکتابلباس يا د ساعت، د  الىو، ديو، تابلاينې 

ى لځکه د زلز،  يولاندی نه  وشيان وروداسى ن والماری ا

د دښيښو د ماتيدو او دراځړول شوو شيانو ، خت کېوپه 

 ي.وامکان زيات  ويدورال

الماری  ونوکتاب، لباس يا د  وښودرانه شيان لکه د ل -١٩

که په واايښې وي  (  ) صحندکوټې په غوليبايد په 

په چې  ښه به وي  ی ، و ړندېوال کې را ځودي

کې يې د خت ود زلزلى په  و. څنوباندې کلکې شي وخيم

 شي .کم خطر  ويدورال

نه، د  ولر، ګلدانوشيان لکه ايرکنډيشن، کهغه درانه  -١١

 ځنې يې  چې، ر وې نداس وپنجرې اجالۍ  ،  وادوغذايې م

 ونوميخبايد په ، وکې ايښي وي ودانيو په بهرنيو برخ د 

مخه  ويدوکې يې د رالوخت چې د زلزلې په .ښه کلک شي 

 ونيول شي .
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کړی چې  هغه څه لری په خوا کې دروازودد خپل کور  -١٢

ي و زياتخطر ويدويې د رال خت کېود زلزلى په 

 . لى شي وبند لارې تيښتې د  ستاسو وا

 ورځو ود دري  ،اد زيرمه حد اقلوم راکيوخ وا وبود ا -١٣

 اد وراکي موخ لری. کهور کې وپه خپل کبايد له پاره تل 

او اوبو مو په بوتلونو کې بندې معدني په څير  ودکنسر

 هولى شى په دوکی   ، وکه دانه وښه به دی ااوبه وي نو 

ل ونيمخه يې  ودخرابيد وڅ، کړی  کې هغه بدل ونيوا

 .ي وي وش

 وې ينژور ويد ار باورت کې هر کوان په صد امک -١١

 روي. د اولنځى کې ايښى هغه بايد په پخ ولری اون وبال

 ولورنۍ د ټون نه استفاده د کوخت کې دبالوژنى په و

 کې د  ختوځکه د زلزلى په وي زده بايد  وغړ

 ي.وامکانات زيات  ور لګيدوا

ر ون واد غوړيو ټيمونه ، نه وګيلن ود تيل، ۍ ډب ازد ګ -١١

کيږدی ځای کې خوندي بايد په ن نکي شياور اخيسوژر ا

. 

 :  څه بايد وشي د زلزلې په وخت کېب  _  

به څه کوو  د زلزلې د لومړيو ټکانونو په لومړيو شيبو کې

 :  لاندې لارښوونو ته پوره پاملرنه وکړی ؟ 

هڅه وکړی يره ونکې او ډارونکې ده خو بيا هم زلزله و _١

ه پيل مه .سمدلاسه په منډوساتى حوصله   خپل زغم او
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وکړی چې او فکر  ودريږیپه خپل ځای شيبه يو کوی ، 

 ؟  شي څه بايد و

ډارونکي يو ډول په وخت کې د سختې  زلزلې دا منو چې  

د ښيښو د   ،او ودانيو د خوځيدو غږونه لکه د ځمکې 

د لوښو درالويدو او داسې نور  څخه ، له تاخچو ماتيدو 

تر ځکه  وساتۍ ، خو بيا هم خپله حوصله اوريدل کيږي  .

کوم شى ، چې په تاسو له پاسه  خطر نه شته  وخته  هغه

داسې نه کوي چې هيڅ وخت ځمکه . نه وي راولويدلى 

زياته کش کړي . په لور  خوله وازه کړي او تاسو د ځان 

 ويره او ډار ستاسو د زړه د ودريو سبب کيداشي .

ه وي او تاسو د سره د تيښتې امکان نکه زلزله ډيره سخته 

هڅه او د سخت عصبي تشنج سره مخامخ شوي ياستى  ، 

پورې حساب وکړی .  ١٩_ ١وکړی  په کراره د ځان سره د 

 دا کار ستاسو عصبي فشار راکمه وي .

روحي په  غفار هم له تاسو سره تخدای ) ج( ته  توبې او اس

پيښې  هرې سختې مرسته کولى شي . د پوره  کېتسکين 

 .  کړی وعمل او بيا  په وخت کې لومړی فکر 

په خپل ذهن کې دا خبره  مو  که مخکى له مخکى _٢

کوره ه څنګه لبه په شيبه کې  لېزلز د  ړی وی چېتکرار ک

 کور د  په ګډه لى کورنۍ سره د خپپخوا يا مو  او ؟   وځى

نو کړی وی، تر سره تمرين  عملي  ، څخه د چټک وتلو

له کوره سانۍ  په اکان سره سم اوس د  زلزلى د لومړی ټ
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غه حالت کې چې ستاسو کور په . البته دا په هتلى شى و

 ودانۍ کې نه وی لوړ پوړيزه  

له خطر سره ود نړيد په زلزله کې روک وکه ستاس -٣

ی چې ورسوهغه ځای ته ځان کړی وهڅه وي ، مخامخ 

پخوا مو په خپله کورنۍ او .ي و بې خطرهله نظره  وستاس

 جلسه کې په نښه کړی وي .

د زلزلې په وخت کې چې له هغو شيانو لری ودريږی   -١

يې د رالويدو او ماتيدو احتمال زيات وي : لکه په غولي 

کې د کتابونو يا لباس ولاړې المارۍ ، دکړکيو ښيښې ، 

 .نور تابلو ګانې او اينې ، په ديوالونو کې ځوړندې

بهر ته  ، ياستىدننه  ر کې وپه کزلزله سخته ده ، تاسو  -١

 د په کور کې هڅه وکړی ،  نه لریهم امکان  تيښتې د

له  د خوب تخت چېکه ميز يا ل ننوځى شيانو لاندېداسې 

له  د تنفس له پاره پوره هوا موجوده وي او هلته  يوې خوا 

په مقابل رالويدونکو شيانو دله پاسه بلې خوا په تاسو 

تاسو نو ميز  حرکت کوي  که.  کې يو څه مقاومت لري

د  نه وي  ټنځای هيڅ پبل  سم حرکت وکړی ، که ورسره 

د برخه  ټى دا ودريږی ځکه دکوزی د درشايى لاندی اودر

که دا امکان هم نه سته نړيږی.ورو څخه  ور د نړيدول کوټ

او يا هم د کوټې په کنچ ديوال غاړې ته  کوټې داخلي وي د

کښينۍ او په خپل سر مجله ، کتاب او ياهم بل څه کې 

ل دواړه لاسونه له سر نه ه دا هم نه وي ، خپونيسى او ک

 تاوکړی .
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هر هغه څه چې په وخت کې کور څخه د تيښتې د – ٠

، پټو لرګي نرۍ تخته،  د لکه :  شته  تاسو په وس کېس

له پاسه سر خپل ، او يانور څه ، هغه په  کتاب، بالښت 

څو د رالويدونکو شيانو څخه د امکان تر بريده ونيسى 

دواړه  ، نو  ياو که دا يو څه هم نه وشې .خوندي پاتې 

 او بيا ووځى .له سره تاو کړی لاسونه 

کې ياستى  تکه په تشناب کې د ځان مينځلو په حال – ٧

، ځای په ځای کښينى چې د اوسى او ياهم  په حمام کې 

 ښويدو او وليدو څخه بچ پاتې شى .

تلو په بيړه د و ، _ که په لوړ پوړيزه ودانۍ کې ياستى  ٠

ځکه کيدای شي په پوړيو کې زيات بيرو ، هڅه مه کوی 

بلکې د خلکو د ټيل ، له لاسه نه تاسو د زلزلې  بار وي

.  په لفټ کې  هم د ښکته يل له لاسه د پښو لاندې شى ماټ

کيدای کيدلو څخه ډډه وکړی ځکه د زلزلې په وخت کې 

  برق قطع شي او تاسو په لفټ کې بند پاتې شى .شي 

 ټر د سرک وټر کې ياستى، سمدلاسه خپل موپه مکه  -٠

 وي  د غره لمنه نهخو پام مو وي چې ي، ودرو غاړهپه 

ي. د پله وامکان زيات  ويدود راښ وځکه له پاسه د تيږ

ی ورکوټر ته حرکت مه وپاسه خپل م يا د پله له  ولاندی ا

 ود ړنګيد ونوخت کې د دغسې ځايوځکه د زلزلى په 

ن وټر ښه مصئوخت کې موزلزلى په ی. د و زيات امکان

ټر وم  يږی. خپلټره مه ښکته کوله منو ځکه ځای دی 
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را ښه به وي دموټر باسى. ورنه مه و کلي وچالان پريږدې ا

 نيسى.وږ وته غ وبلاغيمتى اوحک ولان کړی ااچهم  وډي

 ورويا ن وا، وزارت رنځى، سينما وی پلوکه په ل –١٩

ڼه زياته وګڼه ګ ودخلککې ياستى چې هلته  ودانيوداسى 

ی، ځکه وډيره هڅه مه ک ولوتود څخه ازی ود در وي، نو

بلکى د ټيل  ه ی چې د زلزلى له امله نوى ليدلى شډير ځل

مړه  وی اولاندی ش وری خلک د پښوکمز ما ټيل له لاسه 

 ونييتر وچې  کړی وکې هڅه  وی دی. په دغسې حالاتوش

 رالويدونکو ودرن ورون وا ښيښو  دکړکيو له ،و، الماريون

 وساتى .نه لری وڅخه ځان وشيان

ری، د وګوپه ځير ا وخور نه بهر ياستى، شاوکه د ک -١٢

نه لری وځان څخه ونود بريښنا له تار ،ونو، ودانيو وړول

، ودرځيود راغ ودانيوخت کې د وځکه د زلزلى په ،  کړی

 ود پری کيد ود بريښنا د مز وا ود ماتيد ونود ښاخ ونود 

 ي.ول ډير احتما

رې لاخپلې هم خت کې وکې د ځغاستى په وڅ وپه ک -١١

ته پاملرنه وکړی ، کيداشي د زلزلې له امله د ځمکې پر 

د يا  ،ه را منځ ته شوي وي نودوچا وا هنودرزي ولمخ  

را پريوتي وي او يا هم په کوم ځای کې اور  يبرښنيا مز

 لګيدلى وي .

، هڅه وکړی  کې ياستى وڅوک ونري وا وتنګکه په  -١١

 باسى.و هموارو ميدانونو ته  نهوځان

 نه لری کړی.وڅخه ځان وبار وا ونوالوديد  ود تيږ -١٠
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مناسب ځای کې ياستى چې زلزله  وبې خطره اکه  -١٧

 .  یوله خپله ځايه حرکت مه ک، ی ونه ې وختمه شره وپ

_ که د سمندر له غاړې ياستى ، ډير ژر سيمه پريږدی  ١٠

نه وروسته په سمندر کې داوبو توپاني  ، ځکه د زلزلې

 .څپې د سمندر غاړو ته رارسيږي 
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 څلورم فصل 

  نېولارښو وروستهڅخه د زلزلې 

د دوو حالتونو سره مخا مخ وروسته  څخه  د زلزلېسو تا

 کيږی : 

دکور دننه ياستى او د زلزلې په ، په لومړي حالت کې _  

 وخت کې  مو کور ړنګ شوی نه دي  .

دويم حالت کې ستاسو کور ړنګ شوی او خدای مه  _ په 

کړه تاسو د ړنګې شوې ودانۍ د خاورو خځلو لاندې 

 ايسار شوي ياستى . 

 نه کور مو د زلزلې  : ی حالتلومړ

 جوړ دیوروسته 

يوه شيبه د مخه زلزله په خيرسره تيره شوه ،  اوس    -١

درسره  همتاسو په خپل کور کې دننه ياستى ، ويره او ډار

 بيرته هڅه وکړی خپل صبر او زغم  خو، شته 
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نه وی چې ځانوهڅوهم  غړي  رون د کورنۍ واتر لاسه کړی 

 .  ډه کړیډا 

يو څه ډاډه شوي ياستى ، غواړی خپل کور  اوس_  ٢

 ؟چې په زلزله کې څه ورپيښ شوي وګوری 

ځکه کيداۍ شي د ، ګرځى  ونه يبلو پښو  په هڅه وکړی  

ماتې ښيښې  د کړکيو  زلزلې په وخت کې ستاسو د کور

 اينه او ياهم تابلو ګانې په ديوال کې راځوړنده ، شوي وي 

يې  هرې خواته  او   يا ديوالي ساعتونه  رالويدلي وي

که بوټان يا څپلۍ نه وي ، خورورې پرتې وي . ښيښي 

د مجلې ، کتاب  او ياهم د ډبل کاغذ څخه د کولى شى 

پيزار ته پښو  يبلو  لومړی د خپلو ، ټوټې په مرسته يوې 

څو ښيښي مو په پښو او بيا په کور کې وګرځى . جوړ کړی

 کې لاړې نه شي .

که په کوم ځای کې مو د  .وګوریشاو خوا ښه په ځير   -٣

جريان عمومي د بريښنا پرې شوی ډير ژر مزی بريښنا 

 قطع کړی.

او بوي مو ی،و غځيدلي  مو په کور کې نه وپايپکه د ګاز

 ژر د کور کړکۍ خلاصې کړې او هم ګازډير احساس کړ ، 

ی ور څخه بند کړی. که د ګاز نل پرې شومى کانتوله عم

 ځى.وور څخه وله کژری ډير و  شونيبنديدل يې نا وی او

د بريښنا په دې حالت کې د لاټين ، چې مو وي پام 

دلګولو څخه  هم په کلکه  تيلىدګروپ، سګرت او حتى 

د ټول کور د په دې برخه کې لږه بې پروايي  وکړی .ډ ډه 
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کيدای شي . که تياره  ډيره وي ، د لاسي  سوځيدو سبب

 څراغ  څخه ګټه واخلى .

ي، او مخه يې نيولى واور لګيدلى  مو  ر کېکه په کو - ١

او د کنترول  يشى، سمد لاسه هغه مړ کړی، که زيات و

 ځى.، فوراً  له کوره وويبهر وڅخه 

 ونونلسه په وکه تر اد اوبو د بمبې خواته هم ورشى ،   -١

 وڅيو  د راتلونکې زيرمې له پاره ډير ژرنو ی وبه وکې ا

 ی، وی وجريان قطع ش وبوکه د ااو  کړیډک  ورنه  يښول

په  وی څواچو کې  وښوټى په لود شته پخ ټپه يخچال کې 

که په اخلى.ورنه ګټه و حد اقل  له پاره وبواينده کې د ا

نلونو کې اوبه راځي او ستاسو په کور کې نل پرې شوی 

نه قطع کړی  ررته د اوبو د راتلو بهير له به وي ، ډير ژر کو

. 

م ځانونه تيار کړی ، ځکه د _   ورستيو ټکانونو ته ه٠

او سپکى زلزلى هم کوچنۍ  ورسته څخه لويې زلزلى 

.  ضرور دي  يو ځل له کوره وتل راتلونکې وي .نو ځکه مو

د کور دروازی او کړ کى په ، کله چې له کوره وځى خو 

څه شى  له پاسه  احتياط خلاصى کړی. پام مو وي چې

 چې  ښه ويبه  ې . د وتلو په وخت  کدرباندی راونه لويږی 

هغه پسې کتار  د دکورنى نور غړي او شي  يو کس د مخه

 لومړی کس بايد  په ډير احتياط لارهشى . 

ده نه چې تر مخ يې د زلزلې په وخت کې کومه کنو څاري  

(c) ketabton.com: The Digital Library



 www.ketabton.comنورو کتابونو لباره:  د

 
45 

لوڅ تارونه يا  وي جوړه شوې او يا هم په ځمکه د بريښنا 

  پراته وي . شوي کيبلونه 

 ومانوماش،وکسانوبلوډ کې د ژنوپه ګاله کوره بهر   -٧

په ، ځنډ مه کوی سره د مرستى له پاره نوومعيب وا وزړ

 انساني عمل نه دی  پروايي بې لږه  دغسې شيبو کې 

زلزلې په اړه د چې چالان پريږی،  وراډيلاسي خپله  -٠

 شى.خبرڅخه  او لارښونو خبرتياو  ورستيوحکومتي د

دی چې پريږ ، ساتىمه ف ومصر  نوتليفخپل   -٠

 کړی.ون وته تليف وتاس ستان ، ود وان اوخپل خپلرون

کړی وپاملرنه هم ته  وړوخ وخپلد زلزلې نه وروسته  -١٩

ړی زری په کې وړی و،  وښيښ  و وشور دماتوچې د ک

 ي.وی نه وګډی ش

او ځان ری وګ ورته ښه په ځيروښکته پ  روخپل ک -١١

 اودياچرز دپه وخت کې يې کوم دزلزلى ډاډمن کړی چې 

د زيانمن شوو ودانيو څخه ژر ووځى ، کړی که نه ؟ 

 کيدای شي چې د زلزلې وروستي ټکانونه هغه ونړوي .

_ که ستاسو کور بيمه وي او دزلزلې له امله يې کومه  ١٢

برخه نړيدلى وي .مخکې له دينه چې دهغې برخې  په 

جوړولو او پاکولو پيل وکړی ، ښه به وي لومړی يې 

وروسته يې بيمې ته د سند په توګه  وباسى چېعکسونه 

 . وړاندې کړی 

هڅه په لومړيو شيبو کې سته وروڅخه   زلزلېد  -١٣

اخلى. وڅخه ګټه  ورسکنلکه  ون وراک وخوکړی چې د سړو
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، د  له پاره ول وپخ دوادوراکى مود خاو که دا نه وي نو 

 ولويا هم د ګازی ډبى د لګ وبخاری اپه نغري ،  کور دننه 

ره بهر وله کبيا دا کار  وی نوکه اړتيا  وکړی. او څخه ډډه

  کړی.وکې  په ازاده فضا

 کړی.وڅخه ډډه  ولود اچ وا ګانواف وا وازود ا -١١

پريږدی ی وړوڼه مه جوګڼه ګ کې ونوکسړ وا څووپه ک -١١

او موټرې  بې له نه ولانسوامب وډل ونکووچې د مرسته ک

 کړي.وتګ راتګ ځنډه 

 رځى وسيل ته مه  وا وليد ودانيو ويوشړنګو شوو  د  -١٠

په   -١٧تګ راتګ کوی  بې ضرورته  او مه په هغو کې 

ته لاس مه  ونوکيبل واپرتو تارونو  د بريښناځمکه 

لاس ی چې وهم پام  وخت کې موړی، د تګ را تګ په ورو

 نه کړی.وتماس يا پښه مو ورسره 

که چيرې د خاورو ګټو لاندې  د کوم ايسار شوي   -١٠

د پيدا کيدو يې سمدلاسه  ځنډ مه کوی ، غږ اوری ،  کس

ځکه کيدای شي نوموړی شخص  ټپي وي . په لټه کې شي 

غږ کولو توان ونه لري .   وروسته بې هوښه شي او د بيا،  

له ډير د ټپي  د را ايستلو په وخت کې خځلوڅخه د خاورو 

د ملا تير )  خدای مه کړه چې احتياط څخه کار واخلى 

 قرات (  ته يې  زيان ونه رسيږي .ستون ف

لى شى وسته، ډير کسان کوروڅخه د سختى زلزلى  -١٠

هغه څه خپلې انديښنې او  کړی . وسره مرسته  وچې تاس

 دنورو سره شريکې کړی .ی،وروځوچې تاس
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دهغو کسانو سره له مهربانۍ او محبت نه کاو واخلې چې 

نفس تاسو په هغو کې د سترس نښې لکه : ويره . چټک ت

 يا ساه ايستنه ، په خوب کې ګډووډي او نور ګوری .

د سپکو ټکانونو له ، وروسته څخه اصلي زلزلې   د -٢٩

 زيرمه کړی.توکي ری وضر،  واړتيا ومړنيود ل  پاره هم

له هغو زلزلو وروسته چې په سيمه کې زيات کورونه  -٢١

شخصى  وی خپلوری هڅه مه کوپ ورځو ودري تر نړيږي ، 

ر ون ضروشت ور کې مو، په خپل کشى ته لاړ  ونومصرفيت

او  د ځنو حاشيوي  غلوپه دغسې وختونو کې  ځکه دی .

غلاوو تر مالونو د شتو  کورونو دد له خوا  داړه ماران

د غلاکولو هڅې هم ماشومانو د څنګ په ناموس تيری او 

چې  ښه به ويپه سيمه کې امنيت راځي څو  . .وي ملګرې 

وه هسته جوړه کړی  او خوا په خوا و څو ګاونډۍ کورنۍ ي

 اوسيږی .

_  د ويجاړونکې زلزلې څخه  وروسته  په سيمه کې بې  ٢٢

امنيتي زياته وي ، که موټر لری هغه ژر تر ژره پنچر کړی  

 او بيټری يې ورنه وباسى .

وروسته څخه _ هير نه کړی چې تاسو سره د زلزلې  ٢٣

ه چې هغه څيوازې نغدې پيسې مرسته نه شي کولى .  

په کور کلي ، تاسو سره  په هر وخت کې مرسته کولى شي 

او کو څه کې د ګاونډيانو او دوستانو سره ستاسو  نيک 

او ښه اړيکي  دي .هيله ده  چې دا پانګه د يوې ورځې نه 

 بلې ته زياته کړی .
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_ که په زلزله کې مو کور څه ناڅه وران شوي وي ، په  ٢١

ه وي تاسو غواړی بل ځای نوړاوس وخت کې د اوسيدو 

ته لاړ شى او يا هم د کور سره نږدې په خپله باغچه يا د 

کلي په ميدانۍ کې واوسى ، ښه به وي چې ددريو ورځو 

دخوړو او  له پاره خوراکي مواد او اوبه د ځان سره يوسى .

 اوبو زيرمه ستاسو د روحيي تقويې سره مرسته کوي .

کډه وکړی ، خپلو _ که غواړی کومې لرې سيمې ته  ٢١

خپلوانو او دوستانو ته په تليفون خبر ورکړی . که دا 

امکانات نه لري د خپل کور په دروازه يا کومه بله جوړه 

برخه ليکلى  ياداښت پريږدی . په ياداښت کې بايد خپل 

 تګ لوری په روښانه توګه وليکى .

 

 : دويم حالت

  ستاسو کور ړنګ شوی او تاسو د خاورو

 ايسار شوی ياستى. خځلو لاندی

مخکى له دينه چې په چيغو او نارو په لومړيو شيبو کې ، 

چې خپل شاوخوا يو ځل ښه په ځير وګوری پيل وکړی، 

تنفس له  ساه  ايستلو او  ايا د  ؟ حالت کې ياستىکوم په 

 ره هوا شته که نه ؟ پو ره پا

غې ي، نو په زوره چ م کم وید هوا حجاو وړوکى  ځای که

ځکه ستاسو د لوړ غږله انګيو او انعکاساتو  مه وهى ،

ى د اکسجين اندازه کميږی. په دغسى په چټک،  سم سره 
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که امکان  و کې کولى شى ورو ورو غږونه وکړیشرايط

ځای  کهاو  . استفاده وکړی هم څخه لری د تيږو د ټکولو 

په لوړ نوبيا  زيات وی، هم  هوا حجم  ي او د مو پراخه  و

مرسته ژر  څو ستاسو غږ  هلى شى ونارې او غى يغږ هم چ

 . ته ورسيږیډلو کوونکو 

په ځای غوږ او نارو غو يچځنې وخت اړتيا وي چې د 

دغسى حالتونو  په  څو له بهر حالت نه خبر شى.، ونيسى 

نو بهرنى غږ  که تاسو په ځمکه خپل يو غوږ کيږدی،، کې 

 .توګه اوريدای شىښه  په  ونه

هڅه  نو بيا  ،لری نه  توان  لود ټکو د تيږو او که دغږ کولو

په ځمکه وډبوی، څه نا څه په خپلو پښو اولاسونه وکړی 

کراري ه ځکه دا وخت يوڅله خوا د شپې ځانګړې توګه 

ته په ښه توګه  ډلو غږونه مرسته کوونکواو ستاسو وي ، 

 رسيدای شي .

د سختيو په  يادوی، هغهپه تل مو  بايد بل مهم ټکى چې

 دی . لکه شاعر چې وايي : زغماو رصب وړاندې 

 که فلک دې دزمري په خوله کې ورکه 

  د زمري په خوله کې مه پريږده همت 

د خاورو خځلو لاندې ايسارتيا ، په رښتينې توګه سخته 

تل په دې او کيږی ه نا اميد مهخو هيڅ وخت شيبه وي  

ژوندی  له خاورو خځلو څخه  به  خامخاتمه اوسى چې 

وارخطايي او زياتې انديښنې کيدای شي ډيره  . وځى

چې له ژونده بې برخې کړي تاسو تر هغه وخته پورې 
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راوباسي تاسو له هغه ځايه  درشي او  مرسته کونکې ډلې

، د الله پاک په خدای ايمان ولری ، دوعاګانې وکړی  .

نومونه ) يا رحمن يا رحيم  ( په کراتوکراتو ذکرکړی .خپل 

 تې ته وګرځوی .فکري تمرکز د الهي مرس

کله نا کله د خپل فکر د بدلون او ځان مصروف ساتلو له  

پاره د وړوکتوب نه تر همدې شيبې پورې خپلې خاطرې 

را په زړه کړی .دا کار ستاسو ذهني تشنج کموي او د 

راتلونکو ستونزو له پاره مو د مقاومت روحيه پورته 

 بيايي .

 :ه ولولى رښتينې کيس په زړه پورې  يوه

 په جمهوريت کې  ارمنستاند د پخوانى شوروی اتحاد  

، که وعده کړی وه سره زوی ماشوم خپل د يوه پلار …)) 

زوي يې د هر څومره سختې پيښې سره مخامخ شي  پلار 

به يې مرستې ته ځان ورسوي او هغه به خامخا  له 

 ( .…مصيبته خلاصوي 

ه يوه ورځ د سختې زلزلې له امله د ښونځي چت راولويد 

دخاورو خځلو د نورو همصنفيانو سره ،  ماشومنوموړی 

په وو او وارخطا شوو ، نور ماشومان سختايسار لاندی 

ژړل ، خو دا ماشوم پخپله ډير ډاډمن چيغو چيغو يې 

 معلوميده ، نور و ته يې هم  ډاډ ورکاوه چې مه

ه له ماسره وعده کړې ده هغه  زما پلاروار خطاه کيږی ،  

خځلو له ډيری د خاورو  ټول به  ى او تاسىراځ خامخا به 

 ي. ژوندي وباس له ماسره يو ځای  څخه
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د نو موړی ماشوم يوه ورځ وروسته   ، وشول  همغسې

وتوانيده خپل لس کلن  زوی ، پرله پسې د شپږو پلار 

   سره ژوندی راوباسي .خاورخځلو په لری کولوساعتونو 

 ته   په دې اړه  لاندې لارښوونو په عموی توګه

 پاملرنه وکړی !!!

شوي که تاسو د ودانى د خاورو خځلو لاندی ايسار  -١ 

باندې څو له پاسه در ځان مه ښوروی ، ياستى، بى ځايه 

په  ) صحن (  شيان راونه لويږی. او که د غولىدرانه نور 

 بهر مو له  مخ ياستى نو د دوو ورځو وروسته چې نور

 کولى شى ياب اميد قطع شوي وي ،  د مرستى  څخه 

 حرکت وکړی.د خپل خلاصون له پاره قبول کړی او  سک ر

له  چې  مو. څو  غى و کړیيزيات غوږ ونيسى او لږی چ  -٢

، له بى ځايه تر لاسه کړی مثبت غبرګون نه وی  هبهر

تاسو حد اقل د ډاډه اوسى ډډه وکړی.  او نارو غويچ

ه پاره لورځو له  ٧ورځو له پاره له تندی او حد اقل د٣

 لوږې نه مړه کيږی .

هغه وخت  څخه  شته اکسيجنخاورو خځلو لاندې د د -٣

زياته استفاده کولى شى چې خپل حرکتونه کم کړی او 

 ارامه اوسى.

او حرکت ستاسو د بدن دخولې هلې ځلې  ځايه  بې  -١

 ، د بدن اوبه کميږیاو دخولې له امله کيدو سبب کيږی 

 بې ګټې عمل ونه کړی .ښه به وی 
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ه خوندی يو څ په خپل شاوخوا کې کومه نقطه  که -١

خپل سره په همغه ځای کې د ملاستې په وخت کې بولى، 

کيږدی اويا هم خپل سر د خپلى ګيډی په لور وغځوی څو 

حد اقل له پاسه د راولويدونکو شيانو څخه مو 

خاورو خځلو  ه دپه دغسې وختونو کې ، پ.  سرخوندی وي

هم د کور  او مرسته کوونکى ډلى د لټون زياتره له پاسه ، 

ننداره کوونکى ښکته پورته ګرځى چې له بده مرغه کلي 

 دخاورو او تيږو د رالويدو احتمال زيات وي.

ايطو کې ژوندي که غواړی په ډيرو سختو او بدو شر  -٠

 وکړی چې نااميده نه شى، ځکه  ههڅپاتى شى نو 

 خپګان  ، زياته انديښنه اونا اميدی د مرګ دوهم نوم دی

 ورو ورو ستا دو جود مقاومت کموی. 

وګوری ل ته ،  لمدبخپل شاوخواپه لومړيو شيبو کې   -٧

څه هر  تری نوکې مو د کور نل پرې شوي و که په کوم ځای 

ځکه کيدای شى لږ څه . اوبه وڅښى دمخه ښې ډيرې 

 اوبه قطع شى.دا وروسته 
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