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خانه نو، سرویس خبری برای اهل افغانستان در امریکا است

نوی کور، په امریکا که د افغانانو لپاره یو خبری خدمت دی 
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د خوب اهمیت او په دې برخه کې د نویو
مهاجرینو ستونزې

ر�ا د خلکو عصبي سیس�م فعالوي

له شپ�و بجو وروسته له بدو خبرونو �ان وساتئ
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۳: که تاسو په خوب خونه کې د خپل تلیفون
پرته آرام نه یاست، نو دا غوره ده چې د خپل
تلیفون سکرین رن� سور ته بدل ک�ئ. د ما�ام

له شپ�و بجو وروسته بد خبرونه مه اورئ او مه
�ورئ. د ور�ې په پیل کې له کور �خه د بد

خبرونو اوریدل، مایوسوونکي کیسې او فشار

لرونکي فلمونه به تاسو د شپې د خوبونو د لیدلو

لامل شي.

۴: بستر منظم ک�ئ. که امکان ولري، په بستر کې
د کار کولو �خه ډډه وک�ئ یا په فشار لرونکي
فعالیتونو کې مه �کیل کي�ئ لکه تلیفون کول یا

لوستل. خپله بستره پر وخت ومين�ئ او د خوب

لپاره داسي مناسب �اي جووړ ک�ی چې په هغه
�اي کې يوازي ستاسو بدن د خوب لپاره

�ان��ی کي�ي.

۵: ما خپلو افغان همکارانو ته وویل چې که �ه
هم دا ممکنه نه ده، م�ر تاسو باید ه�ه وک�ئ

چې د چای ��لو لپاره یو �اکلی وخت و�اکئ،

�که چې شین او تور چای کافین لري، چې خوب
ستونزمن کوي. ما دا هم یادونه وک�ه چې د چای

لپاره بدیل پیدا ک�ی چې داسي بوتي وي چې د
چايي �اي ونيسي.

۶: حساب او عدد په تمرین کولو سره خپل بدن
آرام ک�ئ. تاسو کولی شئ شمیرې د ۱ �خه تر ۱۰۰
پوري حساب ک�ی. او هره شمیره په یوه ثانیه

کې حساب ک�ئ. او يا هم مثال اول ۴ وواياست

وروسته ساه واخلی بیا ۷ یا ۸ وواياست او بیا

ساه واخلی او وروسته تر ۸ ثانيو بوري ساه

واخلی دا تمرين د خوب �خه مخه ترسره ک�ی

تر�و د خپل بدن ور�ني فشار کم ک�ي.

۷: د خپل ډاک�ر سره مشوره وک�ئ. �ینې
سپلیمن�ونه لکه میلاتون او م�نیزیم شتون لري

چې خوب کې مرسته کوي. داسې درمل هم

شته چې په �ان��ې تو�ه د خوب عادتونه په
ن�ه کوي، م�ر تل ددي اندي�نه شته چې تاسو

په دي روږدي شی او دا غوره ده چې دا د ډاک�ر
په مشوره او ډیر ل� د درملو استعمال سره

ترسره ک�ئ.

۸: تاسو اړتیا نلرئ چې دا �ول شیان ترسره ک�ئ،
م�ر د دې شیانو �خه �ینې ه�ه کول ممکن
تاسو سره په خوب کې مرسته وک�ي او بیا هم

ستاسو په روغتیا او هوساینې خورا لوی اغیزه

ولري.

د خوب اهمیت او په دې برخه کې د نویو
مهاجرینو ستونزې

خوب هغه �ه دي چې زموږ بدن د بیلابیلو

فشارو د اغیزو �خه روغ ساتي. په افغانستان

کې د ترلاسه شوو تجريبو �خه دردناکه فشار او

په مينه سو�ا کې بیا میشتیدل دواړه ددي لامل
�رخي چې ستاسو د زړه ضربان لوړ ک�ي او اړ

شی چې د انرژی پاته کيدو لپاره زيات غواړه

وخوری چې د وخت په تيريدو سره دغه ک�نې د

ويني فشار او وزن دزياتيدو لامل �ر�ي. صحي

خوب د وزن او زړه ستونزې کموي او د تمرکز او

زده ک�ې وړتیا �ه اوزياته وي. د معلوماتو له
مخي په يوه نوي چاپیريال کې د شپې لخوا د

�ه خوب نه کول يو ستونزه کيدا شي. رواني
معالجین هره ورځ د شکنجې او دي ته ورته

پي�و د قربانیانو په مرکز کې د نوي راغلو خلکو

سره کار کوي چې د تاوتریخوالي او نورو بشري
حقونو سرغ�ونو لخوا اغیزمن شوي وي. د دې
خلکو په ډیری ور�ني فعالیتونو کې ��وډي

موجوده وي لکه د خوب کولو ستونزه، د زيات

خوب کولو ستون. په دي مرکز کې رواني

معالجین خو�وي چې د مشتريانو سره کار

وک�ي تر�و د دوی خوب �ه ک�ي.

 دلته �ینې لار�وونې دي چې په تیرو وختونو
کې د نورو خلکو لپاره کار کوي.

۱: ه�ه وک�ئ هغه شیان لکه سمارټ فونونه او
ډیجی�ل ساعتونه چې ستاسو د خوب خونه کې

وي لرې ک�ئ �که چې دا �راغونه کولی شي

ستاسو عصبي سيستم زيانمن ک�ي.

۲: ساعت ته کتل؛ کله چې تاسو داسې
احساس کوئ چې تاسو د ساعتونو لپاره ویده

یاست. په داسې حال کې چې دا ممکنه ده،

تاسو د �و دقیقو لپاره ویده یاست. د دې پر

�ای چې په �ومره خوب باندې تمرکز وک�ئ، دا

غوره ده چې د بیرته ویده کیدو لپاره په آرام�
تمرکز وک�ئ.


