
  نگاوكی  هـه و لـه مین جـار آه بۆ یه 
نـه بـمانی دا لـه  وتیـان بــه  سـلهاو   

  وه نیانـــــــه مه و ته ز گـــــــه  ڕه جیـــــــاوازی
 گـروپ  رزش آـردن بـه  وه ئاشنابوون به

م  ئه)  موان رزش بۆ هه وه(   ژر ناوی له
 . یان ساز کرد چالاکییه
ـه ـانی جـ   ری نته  ســه رۆآی  ســه مال بابـ

ـه ڕۆشــنبیری ـان آـ ـه  بابـ ـه  یـ ـوو لـ   آك بـ
  وه یـه م باره  لـه م چالاآیه  ئه شداربوانی به

رزش  وه(  م چالاآیه  ئه ی بیرۆآه"  ووتی
ـۆ هــه ـه له)  موان بـ ـان آه لایـ ـه ن ژیـ   وه مالـ

   آـــارای نـــدامكی  ئه  بـــوو آـــه ـــه گه
ــه ری نته ســـه ــه ئـــه".    بابانـ ــژه و لـ   ی  درـ
ـــاژه قســــه ـــه ی آانیدا ئامـ ـــه  بـ   تی  یارمـ

و   آوردســـــــتان  ئۆۆمـــــــپی ی لیژنـــــــه
ـــــه ئه ـــــران  وه نی نجومـ و   وانی و شــــــاره زیـ

 .پارزگا آرد
   جگـــــــری دی مـــــــه ر محه عومـــــــه

ــــه رۆآی ســـــه ــــپی ی  لیژنـ ــــه  ئۆۆمـ    بـ
ـــــه وه رۆشــــــه په ـــــه ده  بـ   م چالاآیــــــه م ئـ
  یانـــــد آـــــه و ڕایگه   چـــــووه وه رزشـــــیه وه
ــــه به مه   رزشـــــیه  وه نگاوه م هـــــه ســـــت لـ

و  رزش ر وه ســـــه  له كیـــــه  خه ڕاهنـــــانی
ــــه ــــۆ  آانی  ســـــووده ئاشـــــناآردنیان بـ  بـ

ـــه ندروســــتی ته ـــاوازی  مــــرۆڤ بـ    جیـ
و  ، ئــه وه نــه مه  ته آانی و قۆناغــه ز گــه ڕه

  رینـه رزش به  وه ی سته به و مه به"    ووتی
و   دایـــك  لـــه موو ماـــك پویســـته هـــه

   ببنـه ی وه ین بۆ ئـه ستپبكه  ده وه باوآانه
ــــــه ــــــدانی باشـــــــترین نموونـ ــــــۆ هانـ    بـ

  شــــــقكردنی ر مه ســــــه آانیان له مناــــــه
 ". رزش وه

 داهــاتوودا   آــرد لــه نــاوبراو پشــبینی
ــــدێ  هه کـــــه رنامه به ــــه نـ    چـــــالاآی  لـ
ــــه رزشـــــی وه ــــر لـ ــــت وه  خۆده  تـ ك  گرـ

ـــــــــــــه و مه  باسكیلســــــــــــــواری و  آردن لـ
 .  چیا وتنی رآه سه

رمی   گه  پشوازی  به ی بابان ئاماژه
   کـــردو ووتـــی م کـــاره ك بـــۆ ئـــه خـــه

 ٦٠-٥٠  ی م نزیكــــه آــــه  یه ی فتــــه هه"
م  هه  سـ ی فتـه  بـوون، هه س ئامـاده آـه
 ".  نده وه  دوو ئه بوونه
   ڕۆژی  لــه م چالاآیــه  ئــه تای ره ســه
ــــــــه  ٢٨/٤/٢٠٠٦  وتی  ڕكـــــــــه ینی هـ

  موو ڕۆژی  هـه و وابیاره  پكرد ستی ده
  دا لـه قیقه ده٧,٣٠ آاتژمر  ك له ینیه هه

ــــــارآی ــــــازادی پـ ــــــه  ئـ ــــــلمانی   لـ  سـ
 . سازبكرت

٢٠٠٦یاری ئا  ی١٦/ م شه  شه سای -١٢٥-  ژماره  

 ر نیاز عومه
 
وان،  رزشـه  خوندآارو وه نیان یاسین ی

ـه ـوارو  چه  له رزشــی  وه  چــالاآی آـ ـدین بـ نـ
  ك یـــــاری ، وه یـــــه مان آاتـــــدا هه هـــــه له

  ، تۆپـی ، بالـه یـدان، باسـكه و مه پان گۆڕه
گومــان له پــگایــه آۆمه ، ب تــازه ك آــه   

  گای ك آۆمـــه آـــات وه  ده وه آرانـــه روو له
ـدێ ، هه آــوردی ـاری نـ ـوارو یـ   رزشــی  وه  بـ
نـــد  زایان تـــا چه  شـــاره ی گوره ن بـــه هـــه

ـه مه ســاك له ـه حاڵ ر مــه وبـ ـوو ژن نـ ك   بـ
كـــو  شـــداریان تـــدا بكـــات ، به ر به هـــه

 .درا ئه  پنه وتۆشی  ئه آی یه گرنگی
ـــــــه ـــــــه یـ ـــــــه آك لـ ـــــــان  ی و بوارانـ  نیـ
  ســــــتھناوه  ده  تیــــــا بــــــه وتنی رآه ســــــه

ــــه یه  به ، آـــــه باسكیلســـــواریه   م آچـــــه آـ
ــــه ســـــلمانی پاســـــكیل ســـــوار له ژمار   ئـ

ـــــــت ده ـــــــاره آرـ ـــــــه و وا بیـ  ٨  مانگی  لـ
  می  ســـھه خولی  لـــه شـــداری  به مســـاڵ ئه

ـــه ر  ســــه  له  پاســــكیل ســــواری وانتی پاـ
  و لـــه  بكـــات ســـلمانی  عـــراق له ئاســـتی

   لـه شـداری  به  نیـازه مان مانگیشدا به هه
ـه  نوده وانتی دوو پاــه    لــه بی ره  عــه تی وـ

 .و لوبناندا بكات زائیر جه
ــاره  حـــه ــه زووی زو ئـ ــۆ دونیـــای  ئـ   و بـ
ـــــاری ـــــه گه  ده رزشــــــی و وه  یـ ـــــۆ  وه ڕتـ  بـ
و آـــات نیـــان   خونـــدنگا، ئـــه می رده ســـه
  و لـــه آـــات  ده  خـــۆی توانای ســـت بـــه هه

  آانی رزشــــــیه  وه یــــــه  چالاآی ڕگــــــای
ــــدنگا به ــــه هره خونـ و  آات ده شـــــه  گه ی آـ

،   مامۆســـتاآانی رنجی  جـــ ســـه بتـــه ده
 درك  مان شــــــوه هـــــه وانیش به  ئــــــه آـــــه
ــه ــه ی لیقه تواناو ســـه بـ ــه  ده م آچـــه  ئـ ن،  آـ

ـــه ـــه وڵ  هــــه بۆیـ   پشــــبآكانی دات له  ئـ
لمنت،   بســه نــوان خونــدنگاآان خــۆی

م   ئـــــــه  خولیـــــــای وانكی رزشـــــــه ك وه وه
نــد  چه ڕ له  گــه  بخاتـه  تواناآــانی زووه ئـاره

 ٢٠٠٣  ســـــای  جیـــــاوازدا، له بواركـــــی
   آچـانی ی  باسـكه  تیـپی ندامی  ئه بته ده
و   سـلمانی لیم له مال سـه  آه ی یانه ر به سه

  ی  باســـكه  باشـــترین یـــاریزانی نازنـــاوی
   سـای٣  ی و بۆ مـاوه سانه"درت،  پده
سـت  ده آمان به  یـه آدا پلـه  یه دوای ك به یه

  تیپی  لــه شــداربوونی به  له جگــه".   هنــاوه
  لیم آـه مال سـه  آـه ی  یانه  آچانی ی باله
  ر ئاسـتی سـه ، له ستھناوه ده آیان به  یه پله
مان  هـه هاو له روه  آوردستان، هـه آانی یانه
ـه ـاری یانـ ـۆ یـ ـی  تۆپــی  بـ ـه  پـ    آچــان پلـ
  ڵ گـــــه و له ئـــــه.  هنن ســــت ئـــــه ده دوو به
ــــه ــــوی رش پـ  درآیـــــش   تواناآـــــانی و بـ
زیاد   لـــــه قورتانـــــدنی  خـــــۆ هه زیانی بـــــه
ــــات آـــــدا ده یارییه له ــــه میشـــــه و هه آـ م   ئـ

و  وه آاتــــه  ده  خــــۆی ی  ئاڕاســــته پرســــیاره
  م یاریانـه  ئـه دنیام آه"ت  میدا ده وه له

ـــــدووم ده ـــــه ن آــــــه مانـ ـــــه و لـ م  تواناآانم آـ
 ". وه نه آه ده

ـان همــای ـۆ نزمــی نیـ م   ئــه  ئاســتی  بـ
ـــه ـــه  یاریانـ ـــاریزانی می و آـ ـــه  یـ ـــچ لـ م   آـ
ــــه ــــه و پـــــی دا آـــــرد بوارانـ آچـــــان "   وایـ

   یاریانـــه م جـــۆره زیان لـــه  حـــه گشـــتی به
شـق   مه پـانی  گۆڕه بوونی م نـه ، به یه هه

ــــ ــــان ده  پشـــــتیوانی و بـ ــــات   ناچاریـ آـ
ر چـــــۆن  و هـــــه ، ئـــــه"بن وام نـــــه رده بـــــه
خوندنیشــیدا  ، له وتووه رآه رزشــدا ســه وه له
   ئســتا خونــدآاری  آــه مان شــوه هــه به

ــی ــی  وژه مـــی  چواره پۆلـ   نـــدی  دواناوه یـ
  ی  رچكـه نیازیشـه  و به  آچانـه فینی سه

مان   هــــــــه ی آه و پســــــــپۆڕیه خونــــــــدن
  و آۆلـژی ربگرـت  وه رزشـی  وه ی رچكـه

 .واو بكات  ته رزشی  وه ی رده روه په
و خوندنـــدا  رزش نوان وه م لـــه آـــه آاته"
ـــــــــه ، ته شــــــــــكردووه به رزش زۆر  ت وه نانـ

ــــــــۆ خونـــــــــدن تیم ده یارمـــــــــه ". دات بـ
ش  م جــــــۆره بــــــه"ــــــت   ده وه دنیاییــــــه به
ڕــم   بــاش چاوه آی یــه و ئاینده وتن رآه ســه
 ".آات ده

  و تواناآـانی  خۆی  بـه بوابوونی نیان لـه
   آـــــه ی و یارییانـــــه موو ئـــــه نو هـــــه لـــــه
 تــــــــدا   باشــــــــی ی و پلــــــــه  شــــــــداری به
  ر یـــاری ســـه خت له ، جـــه وه ســـتھنانه ده به

یـــدان  و مه پـــان و گۆڕه  پاســـكیل ســـواری
  وه بینمـه  ده م دوو یارییـه خۆم لـه"  وه آاته ده

ــــه  به چونكـــــه ــــه به  داده ســـــی  آه تاآـ   زیتـ
ر  سـه  له سـلمانی م آچـم له آـه و یه یـدان مه

هــا  روه هه".  م  بكــه  عــراق یــاری ئاســتی
ــــــــواداره ــــــــه ئاینده  له هیـ ــــــــدا  آی یـ  نزیكـ

ــــــه نونه ــــــۆ  تی رایـ  عـــــــراق بكـــــــات بـ
ــــــــــــــــــــــــــــــه  وت،  ی وه ره  ده آانی یارییـ

ـــــكیل   گروپكــــــی خوازیشــــــه ئاواته  پاسـ
ـــــــــه  له ســــــــــواری    ســــــــــلمانی آانی یانـ
ــــت ــــواری آچـــــه.پكبھنـ    پاســـــكیل سـ
و  و یانـه  باوك و پشتگیری  وڵ  هه سلمانی

و شــــانازییان  وه  ناشــــارته آانی ره راهنــــه
ـوه ـه  ده پـ ـده میشــه  هه آــات آـ ـۆ   هانـ رین بـ
  ی وه ره  ده آانی قامه شـــــه  له شـــــقكردنی مه

ـاریم هــه"شــار  ـان نــه ب یـ شــق  مه ، له ب  یـ
و   بــــــــــاوآم تی یارمــــــــــه و به دانــــــــــابم
  ی وه ره  ده آانی قامه شـــــه آانم له ره راهنـــــه
  و بــ   چــۆڵ م، چونكــه آــه شــق ده شــار مه
پاســـــكیل   نیـــــان له بوـــــری".  گـــــرفتن

   بــــه  بــــۆ بوونــــی ســــواریدا هۆآاركــــه
ـــه ـــه  عــــراق له ژراوی هـ ـــدی ن ناوه لایـ   نـ

  ی وه ، پـاش ئـه وه  عراقـه پاسكیل سـواری
آان   پاســـكیل ســـواره  یانـــه وانتی پاـــه له
ــــه  عـــــراق ر ئاســـــتی ســـــه له   قۆناغی و لـ
  چوو، آـه ڕوه رآوك بـه آـه  له مدا آـه آه یه

ـه دووریه ـه١٥  ی آـ ـوو ئـ ـم بـ ـه  آـ  ٢٤,٥  و بـ
 تیـــا  می  پنجـــه ی و پلـــه  ك بـــی خولـــه
ــــــه ده و هه ســـــــتھنا ده به ــــــۆ  وه بژردرتـ  بـ

 .ولر ساز آرا هه  له م آه  دووه قۆناغی

ك  دا وه م بـــواره  بگومـــان آـــارآردن لـــه
ــــــه ــــــه ر بواركـــــــی هـ ــــــر بـ ــــــه ده  تـ   ر نیـ
و   می ت آــــــــه نانــــــــه  ته موآورتی آــــــــه له
  تی تایبـــه شـــق به  مه  گۆڕپـــانی بوونی نـــه
  آان آـه وانتیـه  پاه  پش سازدانی ی ماوه

  واوی  تـه آی یـه  ماوه  بـه یاریزان پویسـتی
شــــــــق   رۆژ مه٣-٢"  یــــــــه شــــــــق هه مه
 بـۆ  تی تایبـه  به مـه آـدا زۆر آه یه فته هه له
ـــــــه یانه ـــــــه ك آــــــــه یـ   می آــــــــه  یه ی  پلـ
و  ها ئــــه وره هـــه".   بوـــت آانی یاریزانـــه له

  یـــه  هه جیاوازی  جۆرـــك لـــه  وایـــه پـــی
ــــه له ــــداره یوه زگـــــا په ن ده لایـ ــــۆ  ندیـ آان بـ

ــــــه ــــــه باره آان، ســـــــه یانـ   دابینكردنی ت بـ
آان   یانــه تی  تایبــه ی و بودجــه  پداویســتی

ـــدانی ده" ـــت پـ ـــه بـ ـــی  بودجـ   و دابینكردنـ
ـه رزشــیه  وه پداویســتیه    ئاســتی پی آان بـ

آان   یانــــه آانی وتنه رآه و ســــه  توانایی بــــه
 ". بت

 :نیان یاسین
  تی تایبـه  به مـه آدا زۆر آه یه فته هه شق له  رۆژ مه٣-٢" 

 " بوت آانی یاریزانه  له می آه  یه ی  پله ك آه یه بۆ یانه
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ندروستی رزش و ته وه  

 
 عنا  نه ی گه

  رزانه فه/     ئا  
 :آان رمانیه  ده ندییه تمه تایبه
،  وه  ئــــاودا بیكــــونن وبیخۆنــــه لــــه  -١

، تـا  ره آات، وروژنـه رده سـه سكچوون چاره
ـه ـات، ســوڕی ناو ده لـ ـه بـ ـن  ی  مانگانـ  خوـ
ش زۆر  قــــــه خــــــات و عاره ڕ ده  گــــــه بــــــه
  وری و چـــه آـــات وان ده خـــون ره.  آـــات ده

ـــــه ـــــات ، هه ناو ده خــــــون لـ و  ت مــــــه بـ
ر  ســــه  چاره رئشــــه و سه ئانفلۆئانزاوآۆآــــه

ـــــ ده ـــــۆ بـ    دوای  ئیشــــــتھای آــــــات، بـ
   ســك لــه و ئــازاری  خشــه  ســود به خۆشــی نه

  سـته آـات وجه  خـرا ده ناسـه بات، هه ناو ده
  وه رات پتانـه شـه ر حه گـه آـات، ئه رم ده گه

 روخســار،  وئــازاری  هره  ژه  عنا دژه بــدات نــه
ر  ســـه  منـــدان چاره مـــاری  ده خۆشـــی نه
  رگری و بـه وه ونتـه ڕه  ده آات، مانـدویی ده
  آانی خۆشـیه ربونی لـوت و نه  بـه  خـون له
 .آات و قورگ ده لوت
ــه موشـــه هه  -٢  نوســـتندا   آـــاتی وك لـ

  نجی و گــه آــات هز ده بیخــۆن، مــرۆڤ بــه
 . وه خاته  دور ده و پیری پارزت ده
  وه هننـــه  خـــون ده ی ســـانه و آه ئـــه  -٣

ر زۆر  گــــه ئه)   وه ده آان یــــان گــــه ســــیه له(
ـــه ـــد نـ ـــه روه بت، هــــه تونـ   ی و ژنانــــه ها ئـ

ـــه ی نائاســــاییان هه ســــوڕی مانگانــــه ،  یـ
ـه ده ـوانن نـ ـازه عنای تـ ـه و ئاوه  بكــوتن  تـ   ی آـ

 .بن رده سه  چاره وه و بیخۆنه بگرن
   ددان لـــه عنا ئـــازاری  نـــه جووتـــنی  -٤
 . بات ناو ده
ـــوژ بیكــــوتن ڵ گــــه له  -٥ ر  ســــه و له  مـ

 پیــاو دایبنــن،  آانی گونــه  جووته ئاوســانی
   تونـدی بت و بـه  سورنه آه ر ئاوسانه گه ئه
ـه ـه خۆرت، واتــه نـ آان  رمــه  گه  ئاوســانه  لـ
 .آات   ده ری سه بت، چاره نه
ــا٢٠  -٦ ــه  گـــرام لـــه٣٠ تـ  وشـــك   گوـ
ـه آراوه ـه ی آـ ـۆ مــاوه  لـ ـاودا بـ ـك ئـ   ی  لیترـ
  و بـــه ك بكـــونن دواتـــر بیپـــاون خولـــه١٠

 ٣ و رۆژێ ن  بكــــــه نگوین شــــــیرینی هــــــه
  ، تكچوونــــــــی وه  لبخۆنــــــــه رداخی پــــــــه
ـووه  مــاری ده آــان  ماره  ده ی وه و تیك،آــپ بـ

 نـــاو  ویش لــه  خــه آــات وبــ ر ده ســه چاره
 .بات ده
 گـرام ٦  ڵ  گـه  لـه ی آـه  آووه ئاوه  -٧

ـــۆوی ـــاو تكــــه  شــــلمی تـ ن   بكــــه ڵ  آوتـ
  ومیزـــدان لـــه  گورچیله ردی وبیخـــۆن، بـــه

  آسـان لـه  یه آی یه  شـوه به  -٨.  بات ناو ده
ـه  بیكــونن وئاوه  ســپی  چــای ڵ گــه ،  ی آـ

 .ستنت وه سكچوون ده
نار یـان   هـه  ترشی  دۆشاوی ڵ گه له  -٩
ناو  لــه ره  مـزر بیخـۆن، نزگه ناری  هـه ئـاوی
 .گرت  ده وه شانه  ره ر له و به بات ده

   ئـاوی  بـه ڵ  تكه ی آه  آووه ئاوه  -١٠
و تیـدا خۆتـان بشـۆرن، پسـت  ن بانو بكـه
 .آات جوان ده
عنــا   نه ی  تــازه  ئــاوی ر بــه گــه ئه  -١١
ــــه ســـــپ و ئه رتان بشـــــۆن، رشـــــك ســـــه    لـ
 .بات  ناوده
ـــازه عنای نــــه  -١٢    نــــه وبیكه  بكوتن  تـ

  ســـــــــیری و ئـــــــــازاری توان، مایه هـــــــــه
 .بات  ناو ده  پیاو له آانی گونه جووته
نگویـن   هه ڵ  گـه  لـه ی آه  تازه ئاوه  -١٣
ـاو  نــه نــد دوپــك بكه ن وچه  بكــه ڵ تكــه  نـ

 .بات  ناو ده  له ی آه  ئازاره وه گوچكه

ــــۆ هـــــه وه ــــه رزش بـ پناو  موان لـ
 ندروست  ته آی یه ئاینده

 بدو دانا عه
 
ــه ــه  تازه وه لیكۆینـ ــان لـ ریكـــا  مه  ئه آـ

رزشــــــــكردن   وه  آــــــــه ریانخســــــــتووه ده
وام،  رده و بـــــه  ڕكوپـــــك آی یه شـــــوه به
ـــــی مه ـــــه ترسـ ـــــانی ی وه  پووآانـ    تواناآـ

  نـدێ ر هه هایمـه لزه  ئه خۆشـی و نه مشك
 .  وه آاته م ده آه% ٤٠  ی  ڕژه جار به
ــــــــته ده ــــــــه رانی  ڕكخـــــــــه ی سـ م   ئـ

  یی وه تـــه  نه  زانكـــۆی  لـــه یـــه وه توژینه
ــن ئه واشـــنتن ده و   گشـــتگیرترین مـــه ـ

  ی باره  لـــه  آـــه یـــه وه آـــامترین توژینه
  ی وه ر پووآانــه سـه رزش له  وه ری آاریگـه

نجام درابـــت،   ئـــه وه  مشـــكه تواناآــانی
   لــه ی آــه نجامه  ئه  آــه یــه وه م توژینه ئــه

 Medicine Annals  ی بوآــراوه
of internal)) ــــــــــــه ،  وه دا بوبۆتـ

  آه ســــه نــــد آه رچه  هه ریخســــت آــــه ده
ـــــه ،  وه ییه ســــــته  جه  ڕووی لاوازبــــــت لـ

ـــودوه ری گــــه ئه ـــه رگرتنی  سـ رزش   وه  لـ
 . بت زیاتر ده
  شـقی ت مه نانه  ته م ڕاپۆرته  ئه پی به
  ی) الاحمــــــا(ش   لــــــه وه رمكردنــــــه گه
 بـۆ  سـه  به  ڕۆژانه و ڕكوپكی وام رده به

ت  نانــــه  بــــاش، ته ری  آاریگــــه دانــــانی
و   ســــاڵ٦٥ن  مــــه  ته ســــانی ر آه ســــه له
 .  نه مه و ته روتریش له سه
ــــــژه.  د ــــــك  لارســـــــۆن توـ   ری ئریـ
   لـــه  ووتـــی یـــه وه م توژینه  ئـــه آی ره ســـه
ـدا  یه فته هه ـار٣آـ ـۆ هــه  جـ ـاره و بـ ش  ر جـ
 بــــۆ  ســــه رزشــــكردن به ك وه  خولــــه١٥
ـه آه ـه ترســی  مه ی وه مكردنـ    توشــبوون بـ
 . ر هایمه لزه ئه
ــه رزشـــی وه ــه وام رده  بـ ــك نـ ك  و ڕكوپـ
ر   بــــۆ ســــه  باشــــی ری نھا آاریگــــه تــــه
ـدنی دابه ـه زانـ ـه م حاه  ئـ ـه  هه تـ كــو  ، به یـ
  آـــات آـــه ش ده وه  بـــاس لـــه آـــه نجامه ئه

  آه خۆشــــیه  نه ندنی ســــه ره چت په پــــده
ـه ـانه و آه دوابخــات لـ میــن  آه  یه دا آــه سـ
ـــــدا  آه خۆشــــــیه  نه آانی نیشــــــانه یان تـ

 .  وتووه رآه ده
 ن  درژخایه ی وه توژینه

ــــه ــــه وه م توژینه لـ س   آـــــه١٧٤٠دا  یـ
ـر چاودرییــه خرانــه ـه وه  ژـ تادا  ره  ســه ، لـ
 هیــچ   لــه خۆشــیه م نه  ئــه آانی نیشــانه

 . آرا ده  نه دی دا به سانه و آه ك له یه
ــه ــاش  لـ ــه  آـــه١٥٨ ســـاڵ ٦ پـ   س لـ
   تووشـی آه  ژر چاودرییه شداربوانی به
ــــوون آـــــه ســـــته  هه رشـــــانی په   آان ببـ
ــــدا  له ــــی  آه١٠٧نوانیانـ ــــیان تووشـ   سـ
 .  ببوونر هایمه لزه ئه

 مشـك   توانای ی وه  پووآانه ترسی مه
 جار یـان ٣  ی فته  هه  آه ی سانه و آه له

ـــاتر وه % ٤٠-٣٠آــــرد،  رزشــــیان ده زیـ
  متر لــه  وا آـه  آــه ی وانـه متر بــوو له آـه
 . آرد رزشیان ده دا وه فته  هه  جار له٣
رزش،   وه  آـه  وایـه ڕی لارسۆن باوه.  د

و  ره  مشــــك بــــه و آــــاراآردنی آــــارآردن
   زیــاترآردنی ی ڕگــه رت له باشــتر بــه

  آانی شـه  بـۆ به وه  خونـه و جموجوی ڕو
 .  ری وه  یاده  له رپرسه  به مشك آه

 پشـووتر  آانی وه  لكۆینـه و ووتـی ئـه
   لاوازی رخســــــتبووو آــــــه  ده ی وه ئــــــه

   ببتـه یه  هه ری گه  خون، ئه جموجوی
ـان لكــه هــۆی ـه وتنی  زیـ   ی شــانه م به  ئـ
 . مشك
ـه ســه له ـه مای ر بنـ ـه  ئـ ش  م ڕاوبۆچوونـ
   لــــــــــه رگری رزش بــــــــــه شـــــــــت وه ده

ت  نانــه و ته  مشــك بكــات وتنی زیانلكــه
ـه تی چــت یارمــه پــش ده   ی وه  چاآبوونـ
ــــــه ــــــدات له شـــــــانه م به ئـ   ی ڕگـــــــه  بـ

 . وه  خونه  جموجوی زیاتربوونی
و   زیـاد آـرد شـی وه آانیدا ئه لدوانه له 
 ٧٥نت  مـــه ر ته گـــه ت ئه نانـــه ته"  ووتـــی

آردبت،  رزشت نـه رگیز وه و هه ساڵ بت
  ســـت بـــه  ده مۆوه  ئـــه ر لـــه ر هـــه گـــه
یت، هشـــتا  رزش بكـــه  وه نجامـــدانی ئه
ـــــه ده رزش   وه آانی  ســــــووده توانیــــــت لـ

 ". ندبیت سوودمه
 _______ 

 فاندن ه خه: ر هایمه لزه ئه

   توشبوون به ترسی رزشكردن مه وه
  وه آاته م ده ر آه یمهها هلز  ئه خۆشی نه

  ١٢/١٥/٢٠٠٦ینی  رزشی رۆژی هه  چالاکی وه ک له یه گرته

  نیان یاسین
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