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 اسمئ

ورووژمی  ه ،  کۆ ئهن  می ههناسییییه  و یهکانههو کر نی سییییی   ناگیرۆیی که هاوکاته لهگهڵ  ی ر ژخایهن   یمهترسییییی  ر یریتیه له نهخۆشییییین  ب 

نهخۆشیهکان من  ڵانی تهمهن ژ ر له  ٪ ۵۰ ەتو ن ت بوونی بب ت بهڵام  . ئهم نهخۆشیینه له ههموو تهمهن    ههناسیه بکک و  سییخه سیی ،  پهیتاپهیتا

 ساڵن. ۱۰

 نیشانه بهربڵاوەکان

له چهن  خولهک تا چهن  کۆژ  ر ژەی  کەنگه    و  سیهرههڵ ە  تهوەنیشیانهکانی ئاسیم    هناسیه  نی سیرووشیتی و ئاسیان بۆ نهخۆس ئهسیتهم  ەب ت.ه

 پ ویسیته.  نهخۆشیانی تووشیی ئاسیمی تون  چاوە  ری پکیشی ی  و له ب وژ ب تو ههن ێ جار  سیووک یا تون وتیژ هورووژمهکانی ئاسیم    ههب ت.

هسی   ت و    ه، ههناسیه  نی خ ر کوون   خهسیتی کەر یکیاتر لهگهڵ بهڵغهمی    که(  ، کۆکه) به تایبهتی له شیهو    قهفهکەی سین  له    ههسیتی گوشیر ن

 وژو ری ههناسیه، کۆر  بهرگه نهگرتن له کاتی وەرکس،  مل،  ، کرژبوونهوەی ماسیۆڵهکانی  . ک شیه له ههناسیهکه له کاتی   نیشیتن چاکتر  ەب ت

 عارەق کر نهوە و  ڵهک وک . ت وسک ژەی ل   نی  ڵ، شین بوونی کەنگی پ   بوونی 

 ئاسم خێرای یشانهکانی هورووژمی توندین

ب  ئۆقرەیی و کەینی و  ەروونی وەک   نهتو نینی قسییه کر ن، گۆک نی  ههناسییه  ن به  ەنگی خکەخک،  یانۆک بوونی پ سییت، مان وویی کۆر،  سیی

 .مهن  و گ ژ بوون

 ۆکارەکانه

کۆپهی شییرەخۆر    به تایبهت  ئ سیته کوون بوه نیشیان  ە  ت که ههن ێ که نا یاره بهڵام ئهوەی تا ئاسیم ه شیتا ک سیتهقینه و سیهرەکی  ۆکارەکانی ه

، گییا و قیارچی  ییا ئیاژەڵی میاڵیگهر ەی ،  لهبهر کیاریگهری  ووکهڵی جگهرەلیه بنهمیاڵهییان ههییه کیات ی  کیه پ شییییینهی ئهر نی ههسییییتییاری کیه 

بههۆی ئهوەوە له بۆری ههو  )بۆری ههناسیه  گیر نههوکر ن و    .رووەکان و سییسیرک  ەبن ئهگهری کیاتریان  ەب ت بۆ تووس بوون به ئاسیمم  

 ه  ەب ته هۆکاری کهم بوون یا، ئهم ەر ر وەکانی سیییهکان )بهڵغهم(خهسیت بوونهوەی  بۆری ههناسیه(،  و تر ئاوسیانی بۆری ههناسیه و  ور ه  و  

  رزشکردن،ەو  نزا،ۆنفلەو ئ   تەمەڵاه  کەو  یسۆری اڤ  یکان ەتووشبوو  ییەشۆخەن   ،یروون ەد  یفشار  .وچووی ههو  له سییهکانبهستر نی ک گهی هات

 (ێخو چێشتی زۆرسوور،  یرەب ی ب  کەو یکان ەهارات ەب  شووتی، ،ەمات ەت  تەب ی تاەخواردن )ب  کێ ندەه  ،یت ێ ماندو

 یترسەم یادبوونیز یکانەشانین

 یرەوەلەپ  یو تا مای کزەئ  کەتر و هەستیاریەکانی ییەشۆخەن  یبوون 

 تر یاری ست ەه انی  یسەفەن ەنگەت  ەتووشبوون ب  یزان ێ خ یژووێ م

 داری ترسەم یرەسکی پ  ەب  وتنەرکەب 

 شانێ کەرەجگ

 نی سپرەئ  کەو رمانەد کێ ندەه یخواردن 

 کانەاوازی ج ەفشار

 یسۆری اڤ یوکردن ەه

 رزشەو

 یزدارۆس یت ەحڕەنا

 تووتن ەڵیو دوک خشەانب ی ز ین ۆب 

 ۆپاراستنخ

  ۆیه ەبن ەد ەک تێ بگر  دوورەب  ەران ەزارکێ و ب  رەهاند ەکارۆه  وەل  ۆیخ  کێ ش  ۆخەن   مووەه ەس  ت ی وێ پ  ت،ێ بکر ئاس     یرش  ێ ه ەل  یگرڕێ  تێ توانرەد

 .واەه یکان ەرەسکی و پ  کانەناسراو ییەاری ست ەه ەماد ەلگرتن . دوور یسەفەن ەنگەت  یو خراپتربوون  ەناسەه یرۆب  یوکردن ەه



 تا دەبێ  داەت ەچڕە  یت ڵەحا  ەل مەڵاب  ییەن  )ئانتی بایۆتیک(ەییندی ز ەدژ  ینان ێ کارهەب  ەب  یس   ت ی وێ پ   یس   ەفەن ەنگەت   یرەس   ەچار  کانداەت ڵەحا  ەیرب ۆز  ەل

  یخواردن   ەل  ەوەرەوەبک  دوور  ،ەکەم  کانەش   ێ کەرەجگ  ەڵیدوک رەب   و  کەڵێ دوک  ەرۆج  رەه ەل  ەوەرەوەبک  دوور  ،بەکاربهێنرێت  ەکەرمان ەد ییتاۆک

 .کانداەغڵباەرەق ەن ێ شو ەل کردنەاسی پ  ەل ەوەرەوەبک دوور هاەروەه ،ۆڵلۆپران ۆپر و ۆڵلۆن ی ئات  کەو نێ خو جەختی ەرزیب  ەدژ یرمان ەد و نی سپرەئ 

 .ەژان ڕۆ یت ێ ماندو ەل ەوەرەوەبک دوور مەڵاب  ەبک رزشەو ەژان ڕۆ ،ەکراوێ پ  انەی ئاماژ ەک ەیران ەهاند ەراکۆخ وەئ  یخواردن  ەل ەوەرەوەبک دوور

  تک ەیەش ێ ک چی ه کرد  س تتەه  رەگەئ   تەنان ەت  نەبد رنجەس .  ەنووس راو انۆی ب  ئاس   یرش ێ ه  ەل کردنی گرڕێ  ۆب  ەک  ۆبخ ەرمانان ەد  وەئ   یوامەردەب  ەب 

  نە کەد  دروس ت ئاس    یرش ێ ه ەک  ەڕێبگ  داەکاران ۆه وەئ   یدواەب . نی س پرەئ   یخواردن  ەل  ەوەرەوەبک  دوور .ەن ێ هەم  ەکەرمان ەد  یخواردن   ەل  واز  ،ییەن 

 .دانەناسەه یکان ەردراوەد یردان ەد ۆب  ەرەدی ت ەارمی  ەک ەبد نجامەئ  ەن ڵاجو وەئ . ەوەرەوەبک دوور انێی ل و

 نکاییەکەلاو ەرەگیکار

 ئاس  یوامەردەب  یرشێ ه ۆیهەب  کانییەس ین یەژخاێ در ەیشێ ک و کانییەس یوکردن ەه دان،ەناسەه یندامەئ ۆک یسستبوون 

 ارەسەریچ

  یند ەوەی پ   ئاس    رەگەئ   یژکارێ اوڕ انی   یروون ەد  یرەس ەچار  ،ئاس    یتوند یرش ێ ه یکان ەت ڵەحا  ەل  ەش خان ۆخەن   ەل  واندنەخ و  یاگوزاری فر  یرێ چاود

 ەب   ەک ەیرمانان ەد  وەئ   ەش ی مەه .ەلابب و ش وێنی کاڕەکەت    ەوڵەما  ەل  رەن ێ وروژ و  یاری س ت ەه  ەیمادئەگەر دەتوانیت   ت،ێ ب ەهی دەروونیەوەفش ار ەب 

 داەنگی ژ ەل  رنۆز  کانییەاری ست ەه  ەمادد ەک  داڵسا ەیکاتان   وەل  .شنی دابن  دای ئاس رش ێ ه  یکات   ەل. ەبگرەڵه  تداۆخ  ەڵگەل  تی ن ێ هەد انی کارەب   یوامەردەب 

 ڵەوە بمێنەوە.لە ما

 ەرمانەکاند

 مەغەڵب  ەیوەنککردن ەت  ۆب   رۆکت ێ کسپ ی ئ  یرمان ەد

 شەل یاری ست ەه ەیوەکاردان  ەیوەمکردن ەک ۆب ( کانیەاگوزاری فر ەت ڵەحا ۆب  نهاەت ) نۆزی رت ۆکۆدری ها یرمان ەد

 .واەه یرۆب  یفراوانکردن  یتر یسپرا و یکەزار یسپرا چاو ەل ەیەه یمترەک یکەلاو یرەگی کار رتونۆک یسپرا ین ی مژەڵه

 .تێ کاردەب  پێشگیری ۆب  ەرمان ەد ەرۆج مەئ . ین ی مژەڵه ەب ( میۆدۆس نی لۆمۆکر)  نی ستامی ه ەدژ

 الاکیچ

 .ناکاوەل رزشکردنەو ەل ەوەرەوەبک دوور مەڵاب  ،ەزێ بپار کانتییەچالاک ییەشۆخەن  مەب  تووشبوون یکات ەل

 یرمان ەد ەب   رکردنەس ەچار.  ەوەرۆبخ  رمەگ  یئاو مەک یکڕێ ب   هاەروەه  ،ەبد  پش وو و ەش ی دابن   دا،ی ووڕ ئاس    یرش ێ ه زێ هەب   یکێ رزش ەو  یدوا  رەگەئ 

 .تێ ب ەد دروست ەوەرزشەو ۆیهەب  ەک ئاسمێک ەب  تووشبوون ەل کاتەد یگرڕێ  رجارۆز ەناسەه یکان ییەرۆب  یرەفراوانک

 رجیمی خواردن

 .ەیەه ێیپ  انی ت یەساسەح ەک ەیراکان ۆخ وەئ  یخواردن  ەل ەوەرەوەبک دوور

 .ەوەنن ێ بم شل یکان ەردراوەد ەیوەئ  ۆب  ەوەرۆبخ ئاو تری ل کیە ەوەمەک ین یەلاەب  ەژان ڕۆ

 ت؟ەیبک شکیپز یردانەس ەستیوێپ کداێخۆبارود چ ەل

 ییەاگوزاری فر یکێ ت ڵەحا ەمەئ  ەوەنادات  رەسەچار یمەڵاو ەک تی بوو ئاس  یرشێ ه یتووش ۆت 

 ەکراوەن  وونڕ و ێنو ەیشان ی ن 

 تێ ب ەه انیی کەلاو یرەگی کار ەیەوان ەل نێ نرێ هەکاردەب  رکردنداەسەچار ەل ەیرمانان ەد وەئ 

 ئاسم یرشێه ەل پاراستنۆخ ۆب هەندێ خاڵ

 یەداێ ت  یاری ست ەه ەڵیئاژ ەک کداڵێ ما ەل ەوەرەوەبک دوور

 یەداێ ت  انەڕی پ  انی  ش ی ئاور ەک کەشۆد انی  سەرین ینان ێ کارهەب  ەل ەوەرەوەبک دوور

 ەچێ بپ  ژاوداەڕن  یکی پلاست  یرەڤەک ناوەل کانەکەشۆد و سەرین

 شۆب پلەی سەنتیگراد (  ٥٥) رمداەگ یئاو ەل مەلافەکان مووەه کێ جار ەفتان ەه

 ەن ێ هەکارمەب  یوەز یشۆووپ ڕ کەو رشەف تێ کرەد رەگەئ 

 ەوەرێڵەبه یداخراو ەب  کانەرەنجەپ  نکردنداەردەگ یرزەو ەل

 تداەکڵەما ەل تێ شێ بک ەرەجگ سەک ەدەم ەگڕێ  و ەشێ کەم ەرەجگ کەیەوێ ش چی ه ەب  ەیەه ئاسمت یشۆخەن  رەگەئ 

 ئاس  یوودان ڕ ەل کردنی گرڕێ  یگاکان ڕێ  ەل ەکێ کیە مانگ ٦ ین ەمەت  تا کی دا یری ش ەب  ەرپ ۆک ەب  تەب ی تا یراکدان ۆخ

 


