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   منــدای ی ڕــژه"  ســوندوس .  د
و   آردووه  نـــــه  زیــــادی ســــواران پـــــ

   هۆشیاری م زیادبوونی ، به جگیره
  آانی رییه  ســـۆنه و پشـــكنینه دایكـــان

پش مندابوون، هۆآـاركن بـۆ زوو 
ــــــــــه ــــــــــه م حاه درآكـــــــــــردن بـ و   تـ

 "   دایكان لی ی وه ئاگادارآردنه
   پســــپۆڕی  سوندوســــی دآتــــۆره

و منـــدابوون،   ژنـــان آانی خۆشـــیه نه
ــــه باره ســـــه ــــه ت بـ ــــه ی و مندانـ    بـ

بن  دایك ده  له و سواران پ  ناسروشتی
ـه" دا  ی ئامــاژه ـه هۆی بـ   آارهنانی  بـ
 مندابوون،  آانی ره  چالاآكه پكھاته
ـــژه ـــه  منــــدای ی ڕـ   و ســــیانه   دووانـ

ـاركی ،آــه زیادیكردووه ن   دیكــه  هۆآـ
 ".   سواران پ بۆ مندای
ـۆره ـاد ده دآتـ ـاوه لۆیــی  مھابـ ن   خـ
   آۆلجـــی  دآتـــۆرا لـــه ی بوانامـــه
    وتـی وه م ڕووه  له ریتانی  به ی شاهانه

  و لـــه  دایكیـــدا  ســـكی  لـــه آۆرپـــه"
   بــــه ی%  ٩٧مــــدا    نۆیه مــــانگی

نھـــا  بـــت، ته دایك ده ولـــه ردا دت ســـه
،   سوارانپ بت به  نه ی%٣  ی ڕژه
   سـمت، یـان قـاچ یـاخود بـه  بـه واته

ــــه  ده چوارمشـــــقی   جگـــــه".   وه مننـ
   زیـــاتری ش نـــاوبراو زانیـــاری وه لـــه

-٦   مـانگی ر لـه گـه"  و وتی درآاند
آان بكرـت،  ر بۆ دایكه دا سۆنه٨-٧
ــــــــــه  آۆرپـــــــــــه ی%٣٠-١٥   آان بـ

ن، بــــــــه  ده ســــــــوارانپم  بیــــــــنر
 ٩نیان بـــۆ  مـــه  ته وپشـــچوونی ره به به

  ، واته وه ڕنه گه ده  خۆیان هه مانگی
ــۆ خـــواره ســـه و ســـمتیان بـــۆ   وه ریان بـ
  سوندوس باس له.  د".  بت  ده وه ره سه

ـــه آــــانی هۆآاره ـــه م حاه  پشــــت ئـ   تـ
  دایكبوونی آام لـــه بـــه  نه و بـــه آـــات ده

ـه ـداڵ، واتـ ـی منـ ـه آــه  منداه  بوونـ    لـ
واو   تــه ی شــه  گه دا آــه٨-٧  مــانگی

ـه ـه آردووه نـ ـاركی ، بـ   آی ره  ســه  هۆآـ
ــه م حاه ئـــه ــه  داده  تـ ــۆ ئـ ــت، بـ ش  وه نـ

   منـــداڵ لــــه دایكبوونی لــــه"ـــت  ده
  ری گــــه یــــدا ئه فته  هه٣٠  نی مــــه ته
و    زیـاتره  سواران پـ  به دایكبوونی له

پاشـــان ".  بـــت ده%  ٣٠  ی آـــه ڕژه
   تـری آـانی ر هۆآاره  سـه وه ڕته گه ده
ـه و ئامــاژه  م گرفتــه ئــه   واوی  ناتــه  بـ

دات   دایــك ده  منداــدانی پكھــاتنی
ــــی وه ــــه ربه  به ك بوونـ نوان  ســـــتك لـ

 بـــۆ دوو  شـــكردنی و دابه مندادانـــدا
ــه ــی بـ ــاخود بوونـ ــه ش یـ ــه  گریـ   ك لـ

  ها شـــــــونی روه مندادانـــــــدا، هـــــــه
  وتــه آه  جـار ده نــدێ هه  آه آه وشـه

  مانـه و ئه  منداـدان ی وه  خـواره شی به
و    جووـه  لـه  ڕگـری بنه  ده مووی هه
   ســكی  لــه آــه  آۆرپه ی وه ڕأنــه گه هه

   ناوبراو ئامـاژه وانه  له جگه.  دایكیدا
  ی یه و شله  ئه ی  ڕژه می  زیادوآه به
  ی شله(   به  آه  داوه ی  آۆرپه وری ده
م بوو  ر آه برت، گه ناوده)   مینۆس ئه
ـــه به ـــه  له  ڕگــــره مان شــــوه هـ م  رده بـ

ـوو  و گــه  آــه  منداه ســورانی ر زیــاد بـ
   دۆخـــی  نـــاجگیری  هـــۆی بتـــه ده

ــــه  آـــــه منداه   وام ســـــوڕاندنی رده و بـ
ش  م هۆآارانــه ڵ ئــه گــه له.   آــه آۆرپه
ــه ــه ئـ ــاس لـ ــدێ  هه و بـ ــه نـ   واوی   ناتـ

آــات،   دایكــدا ده  ســكی منــداڵ لــه
ـــداڵ  ری  ســــه بوونی وره ك گــــه وه  منـ
  آی یــه  رژه ی وه  آۆبوونــه نجامی ئــه له

   گــرێ و بوونــی  ئــاو تیایــدا زۆر لــه
مان  هه  به  آه وه  منداه  ملی پشتی به

  وی ڕانـه گه و هه   جوـه  لـه  ڕێ شـوه
ـه منداه ـه.   گــرێ   ده آـ ت  باره و ســه ئـ
و  ئـــه"ـــت   ده تانـــه  حاه م جـــۆره بـــه

و  و آشــه  م ســكیانه آــه  یه ی دایكانــه
  یــه  مندادانیانــدا هه ك لــه واویــه ناته

 ٥-٤   دایكـــان دوای یـــاخود زۆر لـــه
   لاوازی منـــــــــــدابوون تووشـــــــــــی

  ری گـه آان دـن، زیـاتر ئه ماسوولكه
بۆ ".   یه  سواران پیان هه مندابوونی

ـــــه چاره ـــــه ری سـ ـــــه  ئـ . ش د م گرفتـ
 ٤٠   ســكپی ی مــاوه"  مھابــاد وتــی

یــــدا  فته میــــن هه ه٣٧ و لــــه  یــــه فته هه
 ٣و  و لـــه  واوه  تـــه ی شـــه منـــداڵ گه

دایكبوونیشـــدا   پـــش له ی یـــه فته هه

  وه  پسـپۆڕه ن پزیشـكی لایه له
ـه ده ـت لـ ـی توانرـ    ســكی  ڕـ

  ی و سـورانپیه  ئه وه آه دایكه
  ربكرت آــه ســه منــداڵ چاره

  ی ڕـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــژه
" .  یه% ٥٠ شی آه وتنه رآه سه

  شــــی وه  مھابــــاد ئه دآتــــۆره
  م آـــاره  ئـــه  آـــه وه ڕوونكـــرده

و   ترســـیداره و مه  ئاســـان نیـــه
ــــــــــــه وانه له ــــــــــــه یـ   آاتی  لـ
دا  آه  ســـكه ســـكاریكردنی ده

ت ببــت،  حــه  ناڕه آــه منداه
و   مــاڵ  نابــت لــه م آــاره ئــه"

ــــه ــــك لـ   ســـــتی رده و به  آلینـ
، "نجام بـــدرت مامانـــدا ئـــه

  پویسـته"    ها وتیشی روه هه
  ی خۆشــــــــــــخانه  نه لــــــــــــه

  و نزیــــك ژووری منــــدابوون
   پزیشــكی  بوونــی و بــه  ری رگه شــته نه

ـامری پســپۆڕ ـه ر جگــه  ســۆنه و ئـ    لـ
ــــــدانی چـــــــاودریكردنی ــــــی  لـ    دـ

نجام  وام، ئــــــه رده بــــــه  به آــــــه منداه
ــدرت ــه هـــه".  بـ ــۆره وه م ڕووه ر لـ    دآتـ

  ند آـاركی چه  به ی سوندوس ئاماژه
 پـــــــــش  گرنـــــــــگ آـــــــــرد آـــــــــه

 بــــــــۆ  آه  ســــــــكه ســـــــكاریكردنی ده
 بـــــۆ  آـــــه  آۆرپه ی وه ڕاندنـــــه گه هه

   پویســـته  خـــۆی  سروشـــتی دۆخـــی
  ڕی  لــه  وابــوو گرنگــه و پــی  بكــرێ
 بزانرت  آه  منداه ی باره  قه وه ره سۆنه
ـــــه ـــــه  وه  گونجــــــاوه آـ  زۆر  ی وه ك ئـ
  بت، جگـه ش نـه وره و زۆرگـه بچووك
 پشـــــتر  آـــــه بـــــت دایكه  ده ی وه لـــــه
ر   ســه  گرــی  لابردنــی ری رگه شــته نه

  و گرفـــتی آراب  بـــۆ نـــه منداـــدانی
ــه   ی آره و شـــه  خـــون ســـتانی  په رزه بـ
و  ر ئـــه گـــه"  ــت  پاشـــان ده.  بت نــه

ـــه  منداه وری  ده ی یه شــــله    داوه ی آـ
 بــــۆ  ی م آــــاره زۆر بــــوو نابــــت ئــــه

 بــۆ  یــه وانه  له نجام بــدرت چونكــه ئــه

و   وه ڕته گه  هه آه  تر منداه جاركی
 ".   خۆی  جارانی  دۆخی وه بچته

و   ئـه وایـه  پی لۆیـی د مھاباد ده
   سروشتی ند جارك به  چه ی دایكانه

 دواییـــان  و منـــدای  منـــدایان بـــووه
ــــ ــــت، ده  ده ســـــواران پـ ــــرێ بـ   توانـ

  وه  داونه  له یان بدرت وه  ئه چانسی
  یاند آـه  ڕاگه شی وه م ئه بیانبت به

موو   هـــــه  لـــــه آـــــه  دایكه پویســـــته"
آان  ترســــــــــــــــــیه و مه ر گــــــــــــــــــه ئه

ش  آه و دواتر پزیشكه  وه ئاگاداربكرته
و   تـــوانین وه آـــه موو ڕوویه  هـــه لـــه

 بكـات  آـه و آۆرپه پشكنین بـۆ دایـك
 ". نجام بدات  بۆ ئه ی م آاره وسا ئه ئه

و   رچاوه موو ســه  هــه ك لــه روه هــه
ــــه ،  آانیشـــــدا هـــــاتووه  زانستیه آتبـ
ـه ـاوبراو له هـ ـه ســه ردوو نـ  آۆآــن  وه ر ئـ
  ســوارانپ  به ی و مندانــه ئــه"    آــه
  ی و دایكانــــه  ئـــه تی تایبــــه و به دـــن
ــه یه ــه آـ ــه م مندایانـ ــه  باشـــتر وایـ    بـ
ـــــته نه ـــــت  ری رگه شـ ـــــدایان ببـ  منـ

ت  باره ك ســه  هیــچ پشــبینیه چونكــه
ـــه ـــه بـ ـــه ی باره  قـ ـــه  دایكه وزی  حـ و   آـ
  آــه  منداه دایكبوونی  بــۆ لــه باری لــه
م  ر لـه ، هه"   تیایدا نیه  سوارنپیی به

   آــــه وه  ڕوونیكــــرده لۆیــــی  ده وه ڕووه
ـدای ـ منـ ـه  ســوان پـ ـدا  آاتی  لـ  بوونـ

ــــه یه ــــمتی آـ ــــه مجار سـ ــــه  به  واتـ   شـ
ـــــه نه ـــــی  له آانی رمـ ـــــه شـ ـــــن آـ    دـ

ریان  و دواتر سه  یان ئاسانه وه ره ده هاتنه
  یـه وانه و له  تره وره و گـه قـتر  ڕه دت آه

  آه و آۆرپه  دایكیدا گیرببت سكی له
ـــــه دا گیــــــان   چرآــــــه٥-٤  ی ماوه لـ
  نــدێ هه"   وتــی ســت بــدات بۆیــه ده له

   آــه مــان بینیــوه و جۆره  لــه تی حاــه
ـه ـداڵ بـ ـه  مردوویــی منـ ـاچی  لـ    ناوقـ

دا  آـه  دایكه  سـكی  لـه ری و سـه دایك
  ری رگه شـته و ناچار بـووین نه  جماوه

         ". ین  مردوو بكه بۆ منداكی
 ر نیاز عومه/       ئا

  بكات؟ ری رگه شته  نه  سكپ ڕوو له بت دایكی  ده ی آه
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ندروستی رزش و ته وه  

  گوز     آاآه
              

 لی  عه رزانه فه/ ئا              
 

 :آان ڤیتامینه
ـامین  B, B9, C2, E, F ڤیتـ

 . تدایه 
 :آان رمانییه  ده ندییه تمه تایبه
  هز آردنـــی گوـــز بـــۆ بـــه  -١
،  ســــــوده  به ری وه و یــــــاده  ســــــته جه

آات، بـۆ  هزده  بـه ده و گـه  گورچیله
و  ر وابــــه  بــــۆری هه آانی خۆشــــیه نه

، ئـــــازاری  خشـــــه قـــــوڕگ سودبه
. آـات ر ده سـه  چاره آزه و ده  ریخۆه

ســتنت،  وه  خــونین ده ســكچوونی
ـت خــون ده ـه رهه و به پاوـ   ری مھنـ
ـه آانی  ســوره ی خۆآــه رێ .    خونـ

  گرـت لـه رد ده  بـه  دروسـتبوونی له
 .و میزداندا  گورچیله
موو رۆژـــــك  ر هـــــه گـــــه  -٢

ـــــك بخــــــۆن له ـــــی نه گوزـ و  خۆشـ
 .بن رمابوون پارزراو ده سه

ــاگر آاآه ســـه له  -٣   ی آـــه ر ئـ
ناو   لـه آزه و بخورت، دـه ببرژنرت

 .بات ده
ـــای مره  -٤ ـــز له بـ ڵ  گــــه  گوـ
ـۆ قه هه ـدا بـ ـه نگوینـ ـه ـ .  وبوون چاآـ

ـــای و  وروژنــــت  سكســــی ده توانـ
 .آات هز ده مشك به
ــه    -٥ ــۆ بـ  مشـــك   هزبوونی بـ
ـــــــت له ده ـــــــه ڵ گــــــــه هنرـ    چوالـ
آر  شـــــــه ڵ به و تكـــــــه آوترـــــــت ده
  مكی موو رۆژـك آـه آرت، هه ده
 .خورت لده

ڕۆیــــــــــــی  زده:   تبیــــــــــــنی
و  ت لــه تایبــه  گوــزدا به خواردنی لــه
  ن سروشــــتكی خاوه دا آــــه ســــانه آه

   هـــــــۆی بتـــــــه وگوڕن ده رم گـــــــه
  و برینداربوونی آان  ئاووه وآردنی هه

   آاآــه ها خواردنــی روه هــه.  پــووك
  نگی و ڕه و تام بۆن  آۆن، آه گوزی

  بتــــه و ده  خشــــه گۆڕابــــت، زیانبه
 ).موم سه ته( بوون هراوی  ژه هۆی

  ڵ گـــــــه رگیز له نیـــــــان هـــــــه.  د
  آه دانه ســــداره  له  فیلمــــی پیشــــاندانی

ـه ـی  نیـ ـه و پـ ـه موو دیارده  هــه  وایـ   آی یـ
ـــدوتیژی  TV  ی ر شاشــــه ســــه  له تونـ

ئاگابیـــــــن  بـــــــت به و ده ترســـــــیداره مه
و چ بـۆ  وره ، چ بۆ گه نمایشكردنی له

   بــــاش بینیــــنی تی تایبــــه ، به منــــداڵ
  ســاڵ١٠  ن منــداكی لایــه  له آــه فیلمه
   لاسـایی وه آان بوآرایـه واه هه ك له وه

ـــــه ـــــه و دیمه ئـ   و خــــــۆی  وه آاتــــــه  ده نـ
ك  یه سـته وه  نـاوبراو هه ، بۆیه خنكاندوه

  رچی   هـــه وه آاتـــه  ده و رونـــی آـــات ده
  ی آه پشــت نمایشــكردنه ســتك له به مه
ت بـۆ   بـۆ میسـداقیه بت بـۆ نمونـه هه
ر  م گـه ك بوا بكات، بـه  خه ی وه ئه
و  یه  مــرۆڤ پــه  مــافی آانی نسـیپه پره
 مرۆڤ رگـا  رگیز مافی ین، هه بكه
 ". نادات نه و دیمه  ئه نمایشكردنی به

 تـر  آی غزایـه  مه رچی ر هه گه  ئه
   آــه وه وتــه  آه یه و شــوه  یــان بــه بووه هــه

  نگرانی لایـه"   آرابو آـه  بۆ نـه حیسابی
ـــه آــــه له دام هه ســــه ن  و بیكــــه وه  بقۆزنـ
و   یی وه تــه  نه وانكی و پاــه ســونبولك به

 ". ئازابوو رۆآكی بن، سه
، هۆآاركـن  رانه گه م ئه موو ئه هه

ــۆ  خۆشـــحاڵ ــه بـ ــه بونی  نـ و   آـــورد لـ
ـــــه نیــــــان .  ك د دام وه  ســــــه ی آۆتاییـ

موو  و پاشـان هــه آـات  ده  پـ ی ئامـاژه
  وه ســــــــــتته به  ده رانــــــــــه گه م ئه ئــــــــــه
ـاك آانی پداویســتیه به ـه گه و ده  تـ   وه ڕتـ

و    آـــوردی  تـــاآی آانی ییـــه ر گله ســـه
ـه گریده    ماســلۆ آــه می ره هــه  به وه داتـ
ــــه ــــه ی گوره بـ ــــه ، یه مـــــه ره م هه  ئـ م  آـ

ــۆ هـــه  ده  آـــه پداویســـتی ــت بـ موو  بـ
  ســـــك دابینبكرـــــت پداویســــــتیه آه

ــــــه آانه فســـــــیلۆژییه  خـــــــواردن  ، واتـ
  ی ، نوســتن، ســكس، و آــه وه خواردنــه

ت دابیــــن آــــرا دواتــــر بیــــر  مانــــه ئه
  و دوای وه یتـــه آه و ئاســـایش ده من ئـــه له

  وه یتــــه آه ئینتیما ده ش بــــیر لــــه وه ئــــه
ـــــــــــــــــــــــاوه ـــــــــــــــــــــــه مه ره آو هه تـ                  آـ

 زات،  حقیقی  تـه گاتـه و ده وه بتـه رزده به
مـادام مـن غـازو "ـت   ناوبراو ده بۆیه
ـه ـام نیــه و آاره وت نـ ـیر لــه بـ ـاتوانم بـ   ، نـ
ـــه   ی ، آــــه وه مــــه و ئاســــایش بكه من ئـ
وســـا بیـــر  ر آـــرا ئه ســـتبه شـــم ده مانه ئه

ــــــــــــــــه ،            وه مـــــــــــــــــه مه آه ئینتیما ده لـ
ـه له ـم له وه ر ئــه بـ ـا زوـ آانمان  نجــه گه  بـ
             و بیـــــــــــــن بۆچـــــــــــــی ین آـــــــــــــه نه

ـــــــــــه ـــــــــــان نیـ ـــــــــــد                و پابه ئینتیمایـ نـ
 ".نین

 دام  ســــه دانـی ســــداره  له   بــــه آـــورد نــائومــده... ی پاشماوه

ك  یـه  ژماره ندروستی  ته تی زاره وه
ـــه ـــوێ  ئــــامری لـ   وتوی و پشــــكه  نـ

ـه پشــكنین   آانی شــه  به ی وه و جیاآردنـ
  ی وه  پآردنــه ســتی به  مه خــون، بــه

  ی  تاقیگـــــــــــه آانی وآوڕیـــــــــــه م آه
آان  خۆشخانه و نه   گشتی ندروستی ته

  ك لـــه یه رچاوه ســـه.  کـــات دابیـــن ده
ــه وه  ســـلمانیه  گشـــتی ی تاقیگـــه    بـ
  سـتی به  مه  بـه یاند آـه  ڕاگه ڕوانی
و   دواداچوون شــــــــــــــیكاری بــــــــــــــه

  آانی خۆشـــــــیه  نه پداویســـــــتیكانی
ــــــی زاره و تالاســـــــیمیا، وه خـــــــون   تـ

  رمی  هــــه تی  حكومــــه ندروســــتی ته

   سـای ی ر بوودجـه سـه و له آوردستان
و  رمان و ده  ئامر ك له یه  ژماره٢٠٠٦

  ی  بۆ تاقیگـه  پشكنینی پداویستی
ــــــــتی ته ــــــــه   گشـــــــــتی ندروسـ و  و ئـ
ـــــه ی خۆشــــــخانانه نه ـــــی  نه  آـ   خۆشـ

 خون ڕوویـان  آانی  آشه گرفتار به
 . آات دابینكرد تده

ـــــاری ـــــه آـ ـــــه  ئـ ـــــۆ  و ئامرانـ  بـ
و   خـــون آانی خۆشـــیه  نه پشـــكنینی
  آانی شـــه  به و پاراســـتنی  وه جیاآردنـــه
   زۆرــك لــه  پداویســتی  آــه خونــه

و   نجه  شـرپه  تووشبو به آانی خۆشه نه
  ها پداویســــتی روه ، هــــه تالاســــیمایه

و   منـــــــــــدان آانی خۆشـــــــــــخانه نه
  و هۆی   سووتاوی شی و به مندابوون

آــــات،  آان دابیــــن ده ریه رگه شــــته نه
  م ئامرانــه نــدك لــه  هه ی وه  لــه جگــه

ــه ــۆ ئـ ــانه و نه بـ ــه خۆشـ ــه ن آـ وام  رده  بـ
  رگرتــنی و وه  پشــكنین پویســتیان بــه

بـۆ .    خونـه یینی  مـه  دژه ی پكھاته
  ی رمانگـــــــه آارپكردنیشـــــــیان، فه

  شقپكردنی  مه رقای  سه ندروستی ته
   لــه شــكی  به  آــه تــه  تایبه تیمكــی
  ندكیشــی و هه  بیــن  خــول ده وه نــاوه
 ووت، وا  ی وه ره  ده نردرنــــــــــــــه ده

 دواتـــردا  ی نـــد ڕۆژه م چه  لـــه بیـــاره

 . آاربن ست به ند ئامركیان ده چه
  ری بــه ڕوه  به نی ســه ئــازاد حه.  د

م   لــه  گشــتی ندروســتی  ته ی تاقیگــه
ندـك   هه دا آه وه  به ی  ئاماژه وه یه باره
  تن بــــه  تایبـــه  آـــه ی و ئامرانـــه لـــه

  آانی شـــه  به و پاراســـتنی  وه جیاآردنـــه
ـــــاره ـــــون، وابیـ   شــــــكی ك به  وه خـ

و  آان شـه  به مھنانی رهه  به ت به تایبه
   بانكی ر به  سه  خونی آانی پكھاته

ــه ــه  هـــه  کـــه  وه خـــون بكرتـ و  ش ر بـ

جیــــــــا   به کی خــــــــون یــــــــه پكھاته
ر بــۆ  هــه.  وت ســتبكه بپارزرــت و ده

ــه ــی وه ئـ ــه"  ش وتـ ــه بـ ــه ی وه  آردنـ م   ئـ
  مھنانی رهـــه  به  بـــه تـــه  تایبه شـــه به

ــــت   ده آانی و پكھاتـــــه خـــــون توانرـ
و   زۆرـــــك لـــــه تی حـــــه و ناڕه  آشـــــه
 زۆر جـار   آـه وه م بكرتـه  آه خزانانه
ـــــۆ ئه ـــــه  یــــــه نجامــــــدانی بـ و  آك لـ

ــــوو بچونایـــــه  ده پشـــــكنینانه  بـــــۆ  بـ
 نیاز/ ئا".       غدا به

  وه آرته  ده سلمانی  خون له آانی  پكھاته مھنانی رهه به ت به  تایبه شكی به


