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و  ش آـــه  بـــه  ی رزه و وه هار ئـــه بـــه
ــــدی مــــام ناوه  وای هــــه   و سروشــــته  ن
  م به ، به ناسراوه  ی آه وزه و سه خۆش
ــــــــــــشكانی پــــــــــــسپۆڕان  ڕای   و پزی
  رزی پـــــــــست، وه  آانی خۆشـــــــــیه نه

ـــادبوونی ـــیه نه  زی ـــست  آانی خۆش و  پ
  آانی و پرسـیاره  دوودـی  دروستبوونی

ـــــه باره ســـــه  كـــــه خه ـــــارده ت ب و   و دی
ــــه ــــستیان  ســــه له  ی گۆڕانكاریان ر پ

ـــــــه رده ده ـــــــتبوونی وت، وه آ   ك دروس
ــــه په   شــــاد چــــه و آــــ وربوون،  و زی

  ربونی ســـمه و ئه  وه یـــاخود ووشـــكبوونه
  نــــــده ناوه  ڕای بــــــه  آــــــه.  ڕوخــــــسار
  نجامی ئه  آان، له و پزیشكیه  زانیاری

و  ش آــه  ی خرایانــه  و گۆڕانكاریــه ئــه
و  لـه ، و شـیه رما گـه  ی و پلـه وا ئاوهه
د  مــه دآتــۆر محه  ی وتــه  دا، بــه رزه وه

  آانی خۆشــــیه نه  پــــسپۆڕی  یوســــفی
ـــــــه ـــــــست  ل مانی  پـــــــل ـــــــه س م  ، ئ
ـــه ـــی  ری آاریگـــه  گۆڕانكاریان   خراپ

ـــه  خـــۆی ر  ســـه جیـــاواز له  ی شـــوه  ب
  ی وانه ئه  تی تایبه  نت، به پست داده

،  یــــه رزیــــان هه وه  تی ساســــیه حه  آــــه
و  هار بـــــه  رزی وه  آانی گۆڕانكاریـــــه"
  رمی گـه  ی پله  و نزمبوونی رزبوون به

و  ر ئـه سـه زیاتر له  ری تیایدا، آاریگه
ـــــانه آه ـــــه داده  س ـــــت آ ـــــستیان   ن پ
رزیـــــان  وه  تی ســـــایه و حه  ســـــتیاره هه
  دات آـــه ده  ، پاشـــان ئامـــاژه" یـــه هه
،  مــــرۆڤ دوو جــــۆره  تی ساســــیه حه
و   آیــــه ره ده  تی ساســــیه میان حه آــــه یه

ـــــــدا حه ـــــــرۆڤ تیای ـــــــیه م   تی ساس
ر  بـه  بـت آـه ده  و شـتانه ر ئـه رامبه به
ـــــه ون،  آـــــه ده  آانی ره وه ســـــته و هه ش ل
و  و ئـه  آیـه ناوه  تی ساسـیه میش حه دوه
ــه  یه ته ساســیه حه ــه مرۆڤه  آ   خــۆی  آ
  خۆی  آه سه آه  ی وه ك ئه ، وه تی یه هه

. آات ده  سپی  ی ه و په  وشكه  پستی
ـــــــــــه ـــــــــــه  ڕای ب ـــــــــــاوبراو ه ردوو  ن
ــــه آه ســــتیاریه هه   رزی وه  هــــاتنی  ، ب
گـــوڵ زیـــاد   و دروســـتبوونی هار بـــه
و  گــــوڵ  یــــشتنی پگه  بــــه"ن،  آــــه ده

ــــــه ــــــه هه  ی وه بوبوون  ــــــه  آانی   ل
ــــــــــــدام وادا، ئه هــــــــــــه   شــــــــــــه و به ن

و  وروژــن مــرۆڤ ده  آانی ســتیاریه هه
سـوور   ی ـه و په و آرش  وه ووشكبوونه

و پـــــــــستیان   موچـــــــــاو ر ده ســـــــــه له
 ". وت آه رده ده

ــه  هــۆی  - و  شــت گه  دوای  چیی
پـــست   آانی خۆشـــیه آان نه یرانه ســـه
 ون؟  آه رده ده

ـــۆ گه  كی خـــه یران  و ســـه شـــت ب
گیاآان  وزه و سـه و چیـا شـت ده  ڕوو له

  ر تیـشكی بـه زۆر له  و آاتكی ن آه ده
و  نــدك لــه هه  ، آــه وه مننــه خــۆردا ده
ــــــشكانه ــــــشكی ، وه تی رو  ســــــه  ك تی

م  ، به رمیان نیه گه  ، آه یی وشه نه وه
ــــست  شــــبوونی ڕه  هــــۆی  بنــــه ده و  پ

  خۆشـــی و زۆر نه  ـــه په  دروســـتبوونی
  بـه  ڕێ  و شـ ور زستاندا هـه  له.  تر
ر  بــۆ ســه  م تیــشكانه ئــه  یــشتنی گه
ـــه ده  وی زه ـــه  گـــرن، ل ـــشدا، ب   هاوینی

ـــــه  رمی گـــــه  ی پلـــــه  هـــــۆی   وه رزه ب
ــــه  كی خــــه ــــدا دنــــه  ل   خۆرئاوابوون
ــه  وای و هــه ش م آــه ، بــه رێ ده هار  ب
ــه ــده بار ل ــه  ره و هان ــه  بــۆ زیادخۆدان ر  ب

ـــــــشكی ـــــــۆر  تی ـــــــتبوونی خ   و دروس
م  مــروش لــه  زیــادبوونی.  آان گرفتــه

ــاركی رزه وه ــری  دا هۆآ ــادبونی  ت   زی

ـــاۆش ت ساســـیه حه ـــه و ده و ئ   وتنی رآ
ر  ، گـــه مرۆڤـــه  ر پـــستی ســـه  لـــیری
ن  لایه ك له و ئاگاداریه  ند ڕنمایی چه
  چاوبكرــت، زۆرــك لــه ڕه  وه كیــه خه
  ردانی سـه  آان پویـستیان بـه خۆشه نه

ــــه وه:  پزیــــشك نابــــت   آارهنانی ك ب
  ی وانــه ن ئه لایــه ت له تایبــه  ســابوونی

ــــستیان ووشــــكه ــــه  و جگــــه  پ ش  وه ل
  آرمــــی  پــــست بــــه  ورآردنی چــــه

موو  هــــه  پــــست، دوای  ری پاراوآــــه
ــــــه ــــــۆ ب ــــــه خۆشــــــتنك، ب   رگرتن ل

  ی وانــه بــۆ ئه.  پــست  ی وه ووشــكبونه
  چنــه نه  ، گرنگــه ســتیاره پــستیان هه

زۆر   و ئـاوی  وه رمه زۆرگه  رماوی گه
ـــــــه رم به گـــــــه ـــــــه هنن آارن   آاتی و ل
  آی یـــــــه ر دیارده هـــــــه  وتنی رآـــــــه ده
بــــــت بــــــۆ  ستیاربوونیــــــشیاندا ده هه

  ســازی و چاره ب ڕۆژ حــه 7  ی مــاوه
ـــه آـــو ئه وه   تـــری  آـــانی و جۆره رمین ل

ــــــــه ــــــــا دیارده ب   آــــــــانی آاربھنن، ت
ـــتیاربوونیان له هه ـــه س ـــت ر لاده س چ .
  خواردنــی  لــه  وه وتنــه ها دوورآه روه هــه

و  هارات و بــــه ، شــــیر مــــۆز، هلكــــه
و  نـگ ڕه  آه  ی و خواردنانه موو ئه هه
ــۆن ــه ب ــان تدای ،  له ســته ك نه وه  و تامی

ت، یـــاخود  ربه ، شـــه چپـــس، بیبـــسی
  ی مــــــاده  آـــــه  ی و خواردنانـــــه ئـــــه
ك  ، وه خراپبـوون تدایـه  ریـان لـه پارزه

نــایلۆن   و لــه قوتــو نــراو  لــه  خواردنــی
ش زیـاد  لـه  سـتیاری هه  نراو، چونكه

  وه ئاگاداریـه  ش بـه وه له  ن، جگه آه ده
و  ئــه  آارهنانی و بــه ستنیــشانكردن ده

درن  ده  ی جوانكاریانه  و آرمه ر پاوده
هــــا  روه موچــــاو، هه ده  پــــستی  لــــه

و  رچوون ســه به  ی مــاوه  گرنگیــدان بــه
ــه ــاوی  آانی پكھات ــه  ن آانیان،  و مارآ
ـــاش   می رهـــه به  میـــشه هه  چونكـــه ب

ـــــــه ـــــــوی باشـــــــن  آانی پكھات   و قوت
و آیاریش  ر دوآاندار سه و له  بچوآتره

ــه ــه پابه.  وت کــه گــران ده  ب ــدبوون ب   ن
ــــــــــــــه              دژه  آرمــــــــــــــی  آارهنانی ب
و آـــــوڕان،         ن آچـــــان لایـــــه تاو له هـــــه
نــــد  ، چه وه آانــــه نه مه موو ته هــــه  بــــه

ـــه ـــك ل ـــۆ پاراســـتنی ڕۆژدا  جار   و ب
و  آان خــشه زیانبه  تیــشكه  پــستیان لــه

و   ـــــه په  دروســـــتبوونی  هـــــشتنی نه
  شــی وانه و، ئه موچــا ده  چرچۆلۆچــی

ـــــــــــــستیان هه دوای ســـــــــــــتیاره پ ،  
ر  و بـه وگوزار شـت گه  یان له وه ڕانه گه

ـــــــه ـــــــسته  تاوكی ه ـــــــه  زۆر پوی     آ
  ئـاوی  و بـه ن بكه سارد ئاماده  ی ماده
و  رم نــه  ك شاشــی یــه و پارچه  لۆعــه به

،        وه نـــــه پـــــاك  پـــــستیان ســـــارد بكه
و         رما و گــــــه ئــــــه  ری تــــــا آاریگــــــه

م   ر پــــــستیان آــــــه ســــــه له  تیــــــشكه
 .   وه ببته

 آان خۆشیـه نه  رزی هـار وه به
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و ڕگرتـن  گرنگیدان  ستی به مه  به
  توشــبو بــه  منــدای  دروســتبوونی  لــه
ـــــــــی نه ـــــــــیما، ڕۆژی  خۆش   سالاس

ســــــــــــــــــــــــانا .د 10/5/2007
ـــه تایبـــه  زانـــستی  ســـیمیناركی   ت ب

  هۆـی  لـه  سالاسیمای  آانی خۆشیه نه
  سـلمانی  له  ندروستی ته  ی رمانگه فه
  زیــادبوونی  نجامی ئــه  لــه.  نجام دا ئــه

  توشـــــبوو بـــــه  منـــــدانی  ی ڕـــــژه
  و بـه آوردستان  سالاسیما له  خۆشی نه
موو  هــــه  ڕخــــستنی گه به  ســــتی به مه

زیاتــر   تواناآــان بــۆ ڕگریكــردن لــه
  و گرنگیــدان بــه  یــه و ڕژه ئــه  بوونی نــه
ــیه نه ــۆره آه خۆش ــانا دلاوه  ، دآت   ری س

  خـــون بـــه  آانی خۆشـــیه نه  پـــسپۆڕی
  ندروســتی ته  ی رمانگــه فه  هاوآــاری
ــــلمانی ــــیمیناركی س ــــستی  ، س   زان

و  و ئامـار و ئـه  آه خۆشـیه نه  ت بـه تایبه
  نـد سـای چه  ی مـاوه  لـه  ی زانیاریانه

ـــــردووی ـــــه مامه  ڕاب  ڵ  گـــــه آردن له
 . ڕوو بوو، خستیه دا  هه آه خۆشیه نه

  نـــدامكی ئه  ســـانا آـــه  دآتـــۆره
ـــــــــــــه به ـــــــــــــردن  ی رنام و  آۆنترۆك
  خۆشــــی نه  منــــای  ی وه مكردنــــه آه

  زیادبوونی ت بـــه باره ، ســـه سالاســیمایه
ـــدای ـــه  من ،  آه خۆشـــیه نه  توشـــبوو ب
  دا آـرد لـه%4  ی ڕـژه  به  ی ئاماژه

ــــاره و ده  ســــلمانی ــــه  آــــاری  ی رب و  ئ

تـا   یـه رنامه م به ئـه"  ش وتی یه رنامه به
و  مۆ آـــــــار بـــــــۆ پـــــــشكنین ئـــــــه
  خۆشــی نه  ی ڕــژه  ستنیــشانكردنی ده

  ی انــه)پ آــه(  و دوانانــه سالاســیما لــه
ن  نجام بده ئه  رگیری نیازن هاوسه به  آه

ـــــردووه ـــــه آ ـــــه ، ئ   ئامـــــانجی  ویش ب
ــــــیارآردنه ــــــه وه وش ــــــه ئه  یان ل   ری گ

  توشــــبوو بــــه  منــــدای  ی وه خــــستنه
و ڕنمایكردنیان بۆ  خۆش سالاسیما نه

، "منـــــــداڵ  2-1  دروســـــــتكردنی
مۆمان  ئـه  آـاری"    ها وتیـشی روه هه

  یه سـكپانه  و دایكـه ئـه  بۆ پـشكنینی
  منــدای  دروســتكردنی  ری گــه ئه  آــه

ــــشین   یــــه سالاســــیمایان هه و هیواداری
ــــدی زامه ڕه ــــه  ن ــــك ئ ــــه و دای   و باوآان
  منداـه  ناوبردنی ستبھنین بـۆ لـه ده به

و  دایكیـــدا  ســـكی  یان لـــه آه توشـــبووه
 ".  دایكبونی پش له

ــاوبراو ســه ــه باره ن ــی  ت ب   بنبآردن
ی  وه خــــستنه و چیــــتر نه  آه خۆشــــیه نه

ـــدای ـــه  ختی سالاســـیما، جـــه  من   وه ل
ــه"    آــه  وه آــرده ده   و یاســای ســتور ده  ل

  لــه  هیــچ وتكــدا ناتوانرــت ڕگــه
  آه  بگیرێ  و دوانانه ئه  رگیری هاوسه
  بــه  آانیان ئامــاژه پــشكنینه  نجامی ئــه

سالاســـــیما   منـــــدای  دروســـــتبوونی
  آردنی تــا مــاره  ی وه لــه  دات، جگــه ده
ناتوانیــــن   بت ئمــــه لا هــــه مــــه  لای
و گونجـــــاو بـــــۆ   جـــــدی  نگاوی هــــه
 ". بنین  ته م حاه ئه  ی وه مكردنه آه

 

 سالاسیما   زیادبوونی
 آوردستاندا   له

 

     تیــــزه ڕه ته

         
 لی عه  رزانه فه/ ئا           

 
 C, B1,E:  آان ڤیتامینه
 :آان رمانییه ده  ندییه تمه تایبه

ــــشه ر هه گــــه  -1 ــــت   می بخور
  لـه  سـپرمه  ری و دروستكه خش هزبه

  و هۆآـــــــاری وروژانـــــــدنی پیـــــــاوان
و  ، بــــا سكــــسی ژنانــــه  ی ریزه غــــه

و   وه آاتــــــه م ده آــــــه  ده گــــــه  غــــــازی
ـــــه ـــــكردنی هه  تی یارم ـــــۆراك   رس خ

ــــــه ده ــــــه  ردی دات، ب ــــــدان ل ناو  میز
ر  ســــــه ســــــیری چاره بــــــات، مایه ده
ــــــــــات ده ــــــــــه آ ــــــــــۆ ب   هزآردنی و ب
 . خشه هزبه  سته جه  آانی ندامه ئه

ـــــه  -2 ـــــۆ به ب ـــــی  یانیان ب رچای
ـــه ـــاوی پ ـــه  رداخك ئ ـــازه  ی تیزه ڕه ت   ت

  ، بۆنــــــــی وه و بخورتــــــــه بگیرـــــــت
ــــه  ســــته ناخۆشــــی جه ــــات ناو ده ل و  ب

 .آوژت ده  ده گه  آانی آرمه
  ر نیـــــو لیـــــتر ئـــــاوی گـــــه  -3
ــــه ــــازه  ی تیزه ڕه ت ــــی گــــه له  ت   ڵ رۆن

یتــوون  زه  شــیرین یــان رۆنــی  بــادامی
  ، ئــازای وه و بخورتــه ڵ بكرــت تكــه

و  بــات ناو ده و میزــدان لــه  گورچیلــه
بزبون  و قـــــه مـــــیز  بـــــۆری  گیرانـــــی

 .آات ر ده سه چاره
ـــه ر ئاوه گـــه  -4 ـــستی به  ی آ پ  
ـــــه ـــــت ده س رـــــه ردا بما ـــــۆی  بت   ه
  وه ڕووتانـــــــه و له قـــــــژ  هزبوونی بـــــــه
 .  یپارزێ ده

  ئاوی وچك لـه ر س آـه گه  -5
وچكــك  ڵ آه گــه له  تــازه  ی تیزه ڕه تــه
موو  و هــه ڵ بكرــت نگوین تكــه هــه

ــه ــك ب ــواران به یانیان  رۆژ ــه و ئ   لۆآ
ــــت به رــــساردا بما ــــه روخ ــــاش    و ل پ

ـــه ـــك ب رت، په آاتژمـــشور ـــه ئاو ب   
 .بات ناو ده رۆخسار له  آانی ییه قاوه

ــــــك  ر هــــــه گــــــه  -6 موو رۆژ
وچــــــك  ســــــران دوآه و عه یانیان بــــــه
،   وه بخورتـه  تـازه  ی تیزه ڕه ته  ئاوی له
ر  سـه و سیل، چاره  و آۆآه رمابوون سه
 .آات ده

 از ـــــنی  
 
ــــه ئه ــــدام پارل آوردســــتان   مانی ن
  تـی زاره وه  هاوآـاری  ، بـه یی ڤیان دزه

یاســــــــــــا  به  داوای  ندروســــــــــــتی ته
ــــی ــــه ره جگه  آۆنتۆكردن ــــشان ل آ  

 . آات آوردستان ده  مانی پارله
ـــــــه ـــــــه  ســـــــتنی به  دوای دواب و  ئ
  تـــــــــی زاره وه  آـــــــــه  ی آۆنفرانـــــــــسه

ـــه  ندروســـتی ته ـــاوی ل ـــه(    ژر ن و  ره ب
ـــــــن  آوردســـــــتانكی ـــــــارام هم و  و ئ

ـــه ژینگه ـــاك  آی ی ـــه   )پ   ســـتی به مه  ب
ــــــــی ــــــــشان ره جگه  آۆنتۆكردن و  آ

  آوردســتان، بــه  ی ژینگــه  پاراســتنی
  نـــدامی ئه  یـــی ڤیـــان دزه   هاوآـــاری

  دا، ڤیان پـۆژه  نجامی مان، ئه پارله
  آۆنتۆكردنــــــــــــــــی  یاســــــــــــــــای

ـــــــشانی ره جگه ـــــــشكه  آ ـــــــه پ   ش ب
  مانی و پارلــــــه رم هــــــه  تی حكومــــــه

  ت بـه باره ناوبراو سـه.  آوردستان آرد
ــــرۆژه  ی بیرۆآــــه ــــت  ده  یاســــاآه  پ 

ـــــــه ئه" و  زیـــــــران بیـــــــار وه  نی نجوم
ـــــــــــــــایی ـــــــــــــــه ده قه  ڕنم   آردنی غ

  وه آانـــه د دیواره قـــه به  آیـــشانی ره جگه
بوو،  نـه  نـدی س پابه م آـه بوو، به هه

  بـــه  م ڕنماییـــه ئـــه   ومـــداوه مـــن هه
ــــه ت حكومــــه  هاوآــــاری   مانی و پارل

  قــــــــابكی  مــــــــه آوردســــــــتان بخه
آۆنتۆكردنیــــــــــشی    وه یاســــــــــاییه

 ". بۆ هانبدرت  كی خه
ـــاوبراو ئه   ڕو آـــه خـــسته  شـــی وه ن

ـــه پرۆژه ـــات له  ی آ ـــه هاوآ ـــه گ و  ڵ ئ
ــاره ــی زاره وه  ی بی ــتی ته  ت ــۆ   ندروس ب
  بازرگــانی  ڕكلامــی  آردنی غــه ده قه

ــووه  ره جگــه ــه ب ــی زاره وه  ، آ ــاوبراو   ت ن
  زیرانــی وه  نی نجومــه ئه  ش بــه پــشكه
ـــــه  آـــــردووه ـــــر ئ ـــــه م آردویه و دوات   تی

  ، جگـه ی یاسـاآه پاپشتك بـۆ پرۆژه
ـــه ـــه  ی وه ل ـــه م پۆژه ئ ـــایه آه  ی و   تی س

ور  ده زۆری لـــــه  نگكـــــی و ده ن لایـــــه
ــــه ــــشتی"  وه آۆبۆت ــــه  پاپ ــــك ل زۆر  

،  رده روه ، پـه ك ژینگه وه  آانی ته زاره وه

مـــــــرۆڤ،   و لاوان، مـــــــافی رزش وه
ــــــــه ــــــــدی زامه و ڕه وقاف ئ   و واژۆی  ن
  نـــــــــدامانی ئه  زیـــــــــاتری  ی نیــــــــوه
 ".  ره سه له  مانیشی پارله

ــه ــان ل ــه  ڤی ــه دواه   نگاوی مین ه
"   ، دوا آـه آـه پرۆژه  وپشچوونی ره به
و  رم هــــه  تی رۆآایه ســــه  م زوانــــه بــــه

و  مان دانیــــشتن پارلــــه  تی ســــكرتاریه
و  ن آـــه بـــۆ ده  می آـــه یه  ی وه خوندنـــه

ر  ســـــه له  خۆیـــــانی  دواتـــــریش ڕای
 ". ن ده ده

  مانك آار بۆ آۆنتۆكردنـی رله ندام په ئه
 آات آشان ده ره جگه

ندامـــــی  یـــــی ئه ڤیـــــان دزه
 مانی کوردستان پارله

 د یوسف مه محه. د


