
و  رگرتن نوان ســــــــــــودوه لــــــــــــه
 چــرچ   دژه آرمی گرتن لــه رنه سـودوه
  پزیشـــــــكه   ،وه و وشـــــــكبوونه بــــــوون
ــــده تمه تایبه  پشـــــكنینك   آان دوای نـ
نجامیاندا،   دا ئه١٩٩٨  سای له  که

م   ئـه توانـرێ  ده  آـه وه بۆیـان روونبـووه
ـه ـه  ســودیان لوه آرمانـ م  ربگیرــت، لـ
  ی و آرمانـه  جۆر لـه١٢دا  پشكنینه
 ١٢،   پســـته ی وه  ووشـــكبوونه دژی

 چـــرچ  ش دژی و آرمانـــه جـــۆر لـــه
 دوو  ر پسـتی سه رگیرا، له ، وه بوونه

ـی ـی٤٨  گروپـ ـه  ژنـ ـۆ  وه  تاقیكرایـ  بـ
 ٩٦م   ئـه آۆی لـه،   فته  هه٤  ی ماوه
ر  ســه یان له آــه وه  تاقیكردنه  آــه ژنــه

ـه ـان ئاگــادار نـ ـرا، هیچیـ ـه آـ   بوون آـ
،  وه تــه ر تاقیكراوه ســه یان له آــه آرمه
ن  سـت بكـه آان هه یانھشت ژنه  نه وه
 . آرێ ر ده سه یان له وه  تاقیكردنه آه

   آرمی  آه  ژنه٤٨م   ژن له١٠
یـان   ئاماژه آارهناوه  چرچیان به دژه
ــــه  هه  دا آـــــه وه بـــــه گۆڕان  ســـــت بـ
و  ن، زۆرـــك لـــه آـــه پســـتیاندا ده له
ـــــــه ژنه ـــــــه نانـ ـــــــی ش آـ    دژه  آرمـ

مان   هــه آارهناوه یان بــه وه وشــكبوونه
   پزیشـــكه بوو، بۆیـــه ســـتیان هـــه هه

ــــــده تمه تایبه ــــــه نـ ــــــه دوای آان لـ م   ئـ

ـــه  ئاماژه پشــــكنینه ـــان بـ   دا آــــه وه یـ
 بـــۆ  ی یاندنانـــه و راگه زۆررـــك لـــه

آرـــت،   چـــرچ بـــوون ده  دژه آرمـــی
ـت، له توانرــت به ده ـه راســت دابنرـ ر  بـ
   زۆره ری  آاریگـه م آرمـه  ئـه ی وه ئه
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  مــه خه ســت نه بیارمــدا چیــتر ده
ـك، گــه بیــنی ـه وره  گوـ ـز آـ   ترین هـ
ـــــه ـــــه رآردنی ده بـ ـــــاره  ئـ ـــــم  م بیـ  لـ
ــــه وه ندرایه ســـــه ــــه ی وه  آابوونـ    تولفـ

  زیھنمـدا، ناچارانـه  بـوو له آه گوكه
  رگی و به  قاوان ی ر پیشه  سه چوومه
ــه ــك  آه  به و پاشـــماوه   فرۆشـــی گولـ ـ
  یه م پیشـه نگ، ئـه  جـه آانی هاتووه نه

  ی  پیشــه ڵ گـه  له تی ڕه  بنـه جیـاوازی
 بـۆزگم زۆربـاش   بوو آـه وه پشتر ئه
   آـــه م گـــوڵ فرۆشـــییه بـــوو، بـــه
  ك خۆراآــی  روحــم بــوو، نــه خۆراآــی

ر شــونك چووبــام  م، بــۆ هــه ده گــه
  وه  پویسـتم بـه وه آرده كم آۆئه آۆمه
موو  هـه  شـار له ی وه ره  ده بوو بچمـه نه

ــــه و آۆنكـــــی آوچـــــه   م شـــــاره  ئـ
ـواره آه ســتمده ده ـا ئـ ـم   هه وتن، تـ موویـ
ی   تر خـودان پیشـه وانی آرا، ئه لئه

ــــوون، مه ســـــتم دوو  به جۆراوجـــــۆر بـ
  ی م پیشـــه ، بـــه  ترمـــه ی هاوڕكـــه

ك  یــــــه تــــــدا له ڕه بنه موومان له هــــــه
 ترمــــان  ی آــــه و دووه چــــوون، مــــن ده

  ی ســـــــه ره ر آه ســـــــه آانمان له شـــــــته
ــــــی شـــــــكاوی ــــــازه ، ترومبلـ ،   بابـ

م  آك لــه نا، یــه آانمان دائــه غــه چه ئه
 فــــرۆش بــــوو،   شــــقارته ئامیارانــــه

نتر بـوو  مه ته ردووآمان به هه  له ی وه ئه
ك  فرۆشـــــــــــت، وه  ده گژوگیـــــــــــای

ســـتمان   ده ی یـــه و پاره توانك، ئـــه هـــه
ـــه ده ـــرا خــــه آـ ـــرد  رجمان ده وت، خـ آـ
م  آـان لمـان بسـنن، ئـه بادا بابازه نه

  یانـدنی ندك بـوو بـۆ پگه  ناوه بازاڕه
  ڕانگزی و شــــه   تونــــدوتیژی تــــۆوی

ـه له ـۆ   ده ی وه ناخمــدا، ئـ مانفرۆشــت بـ
  یــه وانه آان بــوو، له  مرۆییــه ی وه توانــه

ـــه بپرســــی ،  آه  گژوگیافرۆشــــه ی  ئـ

ـــه ـــه ئـ   ی آــــه توانه  هه ویش گژوگیایـ
  آانی و آیاره دات بـــــــه  ده ـــــــه هه به
ـه ده آان  و برینــداره خۆش  نــه ج ســت بـ

دا بـوو  وه یر لـه سـپارد، سـه گیانیان ئه
ــــــــه ــــــــه خودانـ دواداچوونیان  آانیان بـ

ــــــه نه ــــــه هه ڕ به مـــــــه آرد له ئـ   دانی ـ
رگ  مـه  به ی وه ر ئـه بـه ، له آه توانه هه

ـی  خــۆ  ی  ژیــان راهــاتبوون، ده آردنـ
ـــــــــــــه لاله رمــــــــــــــانیش ده داوو ده   تـ

رنــــــا   مرۆآــــــان گه می خه ناســــــه له
  ی یه م ســپده  خــاۆ ئــه ؟ ئــای بۆچـی
ـازاری زوو لــه غیار  م ئــه ســته  جه تاو ئـ
ـم چــی وه بوومــه ـك هــه  بینیـ ر   بینینـ

ر،  حشـه  مه ك رۆژی نازانم بم چ وه
ـه آــان تكــه بابازه ـاوه مان ببــون ئـ   م نـ

ـــه ـــوو لـ ـــ ببـ ـــون آم پـ و ئاشــــۆ  و خـ

  یره  مردوو ببوین، سـه بمان نیوه غه ئه
درا   خۆمان لمان ئه ی سه ره آه ر به هه
نـه ده آار نه  خۆیان به ئنا، بـۆ وه  
ـــــقارته به ـــــوه  هاوڕكــــــه ی شـ   ی م نیـ

  رگی دا بـه ڕ ئـه یان گ تبه آه بازاڕه
مانیان  ســـته جه آان له نـــه و قاوه گولـــه
مـا  نجه په یان به بزمار آایه گرت، به ئه
ــــه ــــل ئه آرد، به ئـ ــــروك شـ ــــن  شـ آرایـ
  نـد شـتی ، چه وه ستراینه به زنجیر ئه به

  شــتنی ك چه تــه ، له تــه و بابه  لــه تــری
آمان  ره ر گـه ش هـه موو ئازاره و هه ئه
ـی نــه م ناچــار  ین، بــه  آــه بوو چۆـ

و  مان رووه آــــــــه ریه ئاگریانــــــــدا، هه
  ك رۆیشتین، منیـش تاآـه یه شونگه
،  م آاولــه  ئـه ك بـووم روم آـرده مرۆیـه
ــدووه  چه پشـــتی ــا   هـــه مانـ ردوآیان تـ

ــه ماوه ــ یـ ــیره  ده ك بـ ــوون، پـ   نـــگ بـ
م   ئـــه وشـــی  ره بیری  زۆر لـــه آـــه پیاوه

ـــــــوو، زۆر تاســــــــابوو،   آــــــــوڕه دا بـ
  ری  ســــــــه آــــــــه پكــــــــدا منداه له

ــــــه  نخـــــــرۆ           آـــــــانی  چاوه وه رزآرده بـ
  زانی ، خـاۆ ئـه فرمسـك وتـی ببو له
و   بـۆن خـۆش  فرۆشی  گوڵ  ئمه آه

ن فـــــرۆش           و مـــــیزه بـــــوك فـــــرۆش
آانمان  نگاــــــــه  ره بــــــــاین، یاریــــــــه
  گوڵ وان بـــــــــه  ئـــــــــه بفرۆشـــــــــتایه

ــــه ــــان ئـ ــــه گوبارانیـ ــــۆن  آردین بـ  بـ
آان  نــــــــه میزه ، به وه یانشــــــــاردینه ئه
میــــــن  ر دواهه  ســــــه وه یانبردینــــــه ئه

ــــــــــه ــــــــــه وری هـ             وێ  ئاســـــــــــمان لـ
بووین،  آان شاد ئـه ستره  ئه ئامزی به

ـــــه   گاو مــــــاكی بوآیش آۆمــــــه بـ
ـــــــــۆ دروســــــــــت           ســــــــــوآناده ریان بـ

ــه ــه ئـ ــاۆ ئـ ــه  له آردین خـ   مووی هـ
یــدا   په آــه  آه  گــوڵ خۆشــتر تولفــه

 . وه بووه ئه

  آه  آه  گوڵ  تولفه ئاوابوونی .. ی پاشماوه

 

           لــهـــــــپاق

   
 لی  عه رزانه فه/ ئا         

 
 A,B,C: آان ڤیتامینه
 :آان رمانییه  ده ندییه تمه تایبه
و  ، مـــیز  ی آـــه  آووه ئـــاوه  -١
ـــۆ   دایــــك زیــــاد ده شــــیری آــــات، بـ

  ردی  بـه دروسـتبوونی رگریكردن له به
  مــــاره  ده ی وه و آردنــــه نــــو میزــــدان

ــان به گیراوه ــو  وشـــكی.   ســـووده آـ  نـ
 . بات ناو ده قورگ له
و ئــاودا   ڵ ســرآه گــه ر له گــه  -٢

و  ن  درژخایـــه بكوـــت، ســـكچوونی
 . آات ر ده سه آان چاره  ریخۆه برینی
ــــی ره ر ســـــه گـــــه ئه  -٣   تا تووآـ

   تـازه ی و دواتـر پاقلـه ن شونك لاببه
ـه و بیكه بكــوتن   میشــه و هه توان  هــه نـ

ر  و ســـه دا بمـــان آـــه  تووآه شـــونی به
ـادات   دابپۆشــن  رگــه آــه توانه هه  نـ

ـه  دیكــه جــاركی ـه  ئـ  شــین  و تووآانـ
 . وه ببنه
و   بكـوتن   تـازه ی ر پاقله گه  -٤
ــــن  ن   لبكـــــه توانی ك هـــــه وه و بیماـ
ــه ر به   وآردنی خرایی هـــه وخســـاردا بـ

ـــه ـــات  ناو ده روخســــار لـ ر  گــــه و ئه بـ
 بماــن  ی آــه توانه موو رۆژــك هه هــه
   برینـــــــــه روخســــــــاردا شـــــــــونی به

 .بات ناو ده آانیش له آۆنه
وك  موو شــــــه ر هــــــه گــــــه  -٥
و    زیپكـه شـونی  بمان به ی آه آووه
و  بـــات ناویان ده آانـــدا لـــه ییه قاوه ه په

ـــنی روه هــــه   گی پی ســــه  قــــه ها بریـ
 .آات ر ده سه هاریش چاره

نـــــو   له ی آـــــه ر آووه گـــــه  -٦
توان   هـــه نـــه و بیكه رابدا بكـــوتن  شـــه
ناو  ك لـــــه یـــــه  زیپكه موو جـــــۆره هـــــه
 .بات ده

ــــــــــــه ر به گـــــــــــــه ئه  -٧   رمی نـ
ڵ  گــــه و له  بكــــوتن  ی آه وشــــككراوه

ــتی زه ــه یـ   ی  شـــیریندا تكـــه می  بایـ
آریشـی  مك شه ها آـه روه و هه ن  بكه
ــی ــاد بكـــه پـ و بیخـــۆن، بـــۆ  ن   زیـ
و    قــــورگ ئشــــه رآردنی ســــه چاره
 . خشه  سودبه آۆآه

 لیمــۆ
ـــه آكــــه یه ـــوه  لـ   زرییــــه  وه و میـ

ـرێ  ده ، آــه و ئاســاییه  سروشــتی   توانـ
  ری ســـــــــــه  چاره ئاســـــــــــانی زۆر به

ـــۆ هه ـــت، بـ ـــدێ پبكرـ و  وش  خــــه نـ
و  م ر روخسـارو ده سه  پست له چكی

  ركی تیـــده ها یارمه روه چـــاودا، هـــه
  هشـــتنی و نه مان  بـــۆ نـــه زۆر باشـــه

 .ویستراو  نه و خای ه په

و   بــۆ جوانكــردن ره تیــده  یارمه وه
ــــه  پســـــت، وا  نگـــــی  ره ی وه رازاندنـ

ــــه ده ــــات آـ ــــاتر پرشـــــنگدارو  آـ  زیـ
ـــــــت، هه ونه ره هــــــــا  روه قــــــــدارتر بـ

ــــــــۆ  ره  آاریگـــــــــه هۆآـــــــــاركی  بـ
 روخسـار،  و چۆی   چاڵ ری سه چاره
ــه ــه ئـ ــه  آـــه ی و ماددانـ  لیمـــۆ دا   لـ
  آانی  آونیلـــه آـــات آـــه ، واده یـــه هه

هـــا  روه ، هه وه پســـت بچوآـــتر بتـــه

و  آاردت بـــــۆ چـــــاآردن لیمـــــۆ بـــــه
 . پست آانی نگییه  نه ی وه پآردنه
 

  آانی آارهنانه  به ی رگه
ــه به پســـت   له  لیمـــۆ آـــه نكی تـ
هنرـت   ده  ل و پاشان وازی درت ده

آــــــك  نــــــد خوله  چه ی بــــــۆ مــــــاوه
تن   شـــــــله ئاوكی دواییـــــــدا بـــــــه له
 .شۆردرت ده

  ره هـــه آك له  یـــه  باســـه شـــایانی
ــه به ــانی  دیاره آارهنانـ ــۆ  آـ  لیمـــۆ بـ
ر   سـه ردی  زه مانی و دیارنـه هشتن نه

ك  یـــــه توانرـــــت لۆآه ، ده آانـــــه ددانه
ــه ــه تـ ــا بـ   ی  فچـــه هۆی ڕبكرت، یـ
ــه ده ــه وه موددانـ ــی ، رۆژانـ ــ  ددانـ    پـ

 .بشۆردرت
  قــاڵ پرته

ــه ــۆ نـ ــاتر بـ و   و ناســـكی  رمی زیـ

. آاردت  بــه نجــه و په  پســت جوانــی
ــــرێ ده ــــی آـ ــــه  توكـ ــــه قاڵ  پرتـ    بـ
و  ك جـوان جـوان بگوشـرت یه ساره عه
  قاڵ ســت بــدرت، پرتــه  ده پســتی له
              ك چــــــــــــــــۆن خۆراآكــــــــــــــــی وه
ـــــــــدا            هــــــــــه ، له ســــــــــوده به مان آاتـ

  داته نگ ده شه  قه نگكی و ره  جوانی
 .پست

 مال ر آه آیشوه    

 شــتـربــت ا پســتت نـاســـكتــرو گـهــــت


