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حسه‌ین....................................... لاولاو 
...

له‌م سه‌رده‌می‌ زانست و زانیاری و پێشكه‌وتن و ته‌كنه‌لۆژیاو 
كه‌مبونه‌وه‌ ڕێژه‌ی‌ نه‌خوێنده‌واری‌ و زۆربوونی‌ كه‌ناڵه‌كانی‌ 
هۆشیاركردنه‌وه‌ی‌ ژنان و ئافره‌تان، به‌ڵام هێشتا ئافره‌تی‌ 
ده‌ده‌ن،  خۆیان  به‌ته‌ندروستی‌  گرنگی‌  كه‌مترین  كورد 
جیلی‌  ئه‌نجامه‌كه‌ی‌  ئافره‌ت  بوونی‌  ته‌ندروست  له‌كاتێكدا 
ته‌ندروست دێنێته‌ به‌رهه‌م، بۆیه‌ به‌پێویستی‌ ده‌زانین ئه‌م 
ڕێنماییانه‌ بخه‌ینه‌ به‌رده‌ستی‌ ئافره‌تانی‌ كورد، به‌ئومێدی‌ 

ئه‌وه‌ی‌ گرنگی‌ به‌ته‌ندروستی‌ خۆیان بده‌ن.
جێگه‌ی‌ داخه‌ زۆرێك له‌ئافره‌تان له‌كاتی‌ سكپڕیدا به‌هیچ 
شێوه‌یه‌ك سه‌ردانی‌ پزیشك ناكه‌ن، یان به‌شێوه‌یه‌كی‌ ڕێك‌و 
پێك سه‌ردانی‌ ناكه‌ن، و كوتانه‌كان به‌باشی‌ وه‌رناگرن، یان 
زۆربه‌یان هه‌رله‌منداڵیه‌وه‌ كارت و پێداویستیه‌كانیان له‌ناو 
ده‌به‌ن بێ‌ ئاگان له‌وه‌ی‌ كه‌ده‌بێت ئه‌و زانیاریانه‌ له‌سه‌ری‌ 

ده‌نوسرێت ده‌بێت بمێنێت و پارێزراوبێت و هه‌ڵبگیرێت.
بدات:  به‌خۆی‌  گرنگی‌  كاتدا  له‌سێ  ئافره‌ت  پێویسته‌ 

)له‌كاتی‌ زاوزێ وسكپڕی‌ و شیرداندا(.
1-له‌ته‌مه‌نی‌ زاوزێدا )له‌نێوان 45-15(:

مه‌به‌ست له‌چاودێری‌ كردنی‌ ژنان له‌م ته‌مه‌نه‌دا بریتیه‌ 
له‌:

-پێویسته‌ زۆرگرنگی‌ به‌كوتانه‌كان بدات، كوتانی‌ ده‌رده‌ 
دڵۆپ  به‌پێنج  ده‌كات  پێ  ده‌ست  له‌15ساڵیدا  كۆپان 

ده‌كرێت.

یه‌كه‌م له‌ته‌مه‌نی‌ 15ساڵیدا ده‌ست پێ ده‌كات
دووه‌م دوای‌ مانگێ‌ دوای‌ كوتانی‌ یه‌كه‌م

سێهه‌م 6مانگ دوای‌ كوتانی‌ دووه‌م
چواره‌م ساڵێك دوای‌ كوتانی‌ سێهه‌م
پێنجه‌م ساڵێك دوای‌ كوتانی‌ چواره‌م

تێبینی‌: كوتانی‌ یه‌كه‌م له‌هه‌موو ته‌مه‌نێكدا ده‌كرێت،
له‌نێوان )15-45(، به‌ڵام باشتره‌ له‌ته‌مه‌نی‌ 15ساڵیه‌وه‌ 

بێت.
و  كه‌متر شونه‌كه‌ن،  له‌18ساڵی  ئافره‌تان  وایه‌  -باشتر 

دوای‌ 35ساڵی‌ سك نه‌كه‌ن.
دووساڵ  تردا  سكێكی‌  و  سكێك  له‌نێوان  -هه‌میشه‌ 

نێوانیان بێت.
-پێویسته‌ خۆراكیان له‌ڕووی‌ چۆنایه‌تی‌ و چه‌ندایه‌تیه‌وه‌ 

گرنگی‌ پێ بدرێت و هه‌مه‌چه‌شن بێت.
2-گرنگی‌ دان به‌ئافره‌تی‌ دووگیان:

بنكه‌كانی‌  سه‌ردانی‌  پێویسته‌  دووگیان  -ئافره‌تی‌ 
ته‌ندروستی‌ بكات بۆئه‌وه‌ی‌ چاودێری بۆبكرێت‌و پشكنینی 
چونكه‌  خوێن(،  )میز،  پشكنینی‌  وه‌ك  بۆئه‌نجامبدرێت، 
ئه‌م چاودێری كردنه‌ به‌رده‌وام ده‌یان پارێزێت له‌نه‌خۆشی‌ 
ئاگاداربن  هه‌میشه‌  وه‌بۆئه‌وه‌ی‌  دووگیان،  بونی‌  ژه‌هراوی‌ 
به‌هۆی‌  ئه‌وه‌ش  خوێن،  فشاری‌  و  خوێنی‌  له‌كه‌م 
له‌لایه‌ن  ده‌كرێت  دیاری‌  كه‌بۆیان  ده‌بێت  ئه‌وسه‌ردانانه‌وه‌ 
پزیشك و كارمه‌ندانی‌ ته‌ندروستی‌، و پاشان گه‌وره‌بوون و 
زیادكردنی‌ كۆرپه‌له‌كه‌ مانگانه‌ له‌ڕێگه‌ی‌ كێشانی‌ دایكه‌كه‌وه‌ 
دووگیان  ئافره‌تی‌  چونكه‌  كردوه‌،  زیادی‌  چه‌ند  ده‌زانرێت 

زیاد  كلۆگرام   12 گیانیه‌كه‌یدا  دوو  له‌ماوه‌ی‌  پێویسته‌ 
بكات.

نه‌كردبوو  ته‌واو  كوتانه‌كانی‌  پێشتر  ئه‌گه‌ر  پێویسته‌ 
ته‌واوی‌ بكات به‌پێی‌ ڕێنماییه‌ ته‌ندروستیه‌كان، كه‌له‌ڕێگه‌ی‌ 
كارمه‌ندانی‌ ته‌ندروستیه‌وه‌ پێیان ده‌وترێت، ئافره‌تی‌ سك پڕ 
بزانێت كه‌پێویستی‌ زیاتری‌ به‌خواردنه‌ له‌جاران وه‌له‌هه‌مان 
كاتدا هه‌مه‌چه‌شنه‌ی‌ خواردن، له‌به‌ر ئه‌وه‌ پێویسته‌ دووگیان 
خواردنی‌ هه‌مه‌چه‌شن و كه‌م كه‌م و زوو زوو بێت له‌سه‌رو 
هه‌موو ئه‌مانه‌شه‌وه‌ هه‌ندێك ئافره‌ت پێویستی‌ به‌)مقه‌وی‌( 
نه‌كات  ته‌ندروستیه‌كان  بنكه‌ی‌  سه‌ردانی‌  جائه‌گه‌ر  هه‌یه‌ 

هه‌موو ئه‌م ڕێنماییانه‌ له‌كوێ‌ وه‌رده‌گرێت.
نه‌كات  هیلاك  زۆر  خۆی‌  پێویسته‌  دووگیان  -ئافره‌تی‌ 
پێویستی‌  چونكه‌  بۆحه‌وانه‌وه‌،  بكات  دیاری‌  كاتێكیش  و 

پێیه‌تی‌.
ئافره‌تان به‌گشتی‌ پێویستیان به‌:

-ته‌ندروستی‌ مێشك وباوه‌ڕ به‌خۆبوونه‌.

-سه‌ربه‌خۆیی‌ و ڕێزگرتن له‌ناو خێزاندا.
-ته‌ندروستی‌ باش و خۆراكی‌ هه‌مه‌ چه‌شن.

-هۆشیاری‌ ته‌ندروستی‌، هه‌یه‌
3 -ئافره‌ت له‌كاتی‌ شیرداندا:

منداڵبونیانه‌وه‌  له‌سه‌رتای  هه‌ر  له‌دایكان  -هه‌ندێك 
هاوارده‌كه‌ن شیریان نیه‌ بیده‌ن به‌كۆرپه‌كانیان.

سه‌ره‌تا گرنگه‌ نیه‌ت بهێنیت تۆ شیر ده‌ده‌یته‌ كۆرپه‌كه‌ت، 
وگرنگی‌ به‌پاك ڕاگرتنی‌ مه‌مكه‌كانت بده‌یت، خواردنی‌ باش 

بخۆیت، كوتانه‌كان ته‌واو بكه‌یت.

و/ فاتمه‌ ئه‌دهه‌م..................................................

به‌كارده‌هێنن  دژه‌ سكپڕی‌  كه‌حه‌پی‌  ژنێكدا  پێنج  له‌هه‌ر 
له‌وان  كه‌س  یه‌ك  كه‌مه‌وه‌  به‌لایه‌نی‌  جیهاندا،  له‌ته‌واوی‌ 
پشتگوێ‌  حه‌پانه‌  ئه‌و  به‌كارهێنانی‌  دووجار  له‌مانگێكدا 
سكپڕی‌  خستنه‌شدا  پشتگوێ  ئه‌م  له‌ئه‌نجامی‌  ده‌خات، 

ڕووده‌دات.

خواردنی‌ حه‌پی‌ دژه‌ سكپڕی‌ پشتگوێ ده‌خرێت

سیرو ماست
چنور سدیق...............................................................

سیروماست یه‌كێكه‌ له‌وخواردنه‌ كورده‌واریانه‌ی‌ كه‌وا له‌مێژه‌وه‌ 
ئه‌م  وابزانێ‌  یه‌كێك  له‌وانه‌یه‌  بۆخواردنی‌،  به‌تاسه‌وه‌ن  خه‌ڵك 
خواردنه‌ له‌سیرو ماست پێك دێت، به‌ڵام ئه‌مه‌ هه‌رناوه‌كه‌یه‌تی‌، 
هیچ كات ناوه‌ڕۆكی‌ سیروماست وانیه‌و خواردنێكه‌ هه‌تا نه‌ی‌ 
خۆی‌ نازانی‌ تامی‌ چۆنه‌؟ زۆربه‌ی‌ زۆری‌ خه‌ڵك حه‌زیان له‌م 
خواردنه‌یه‌ بۆزیاتر ناساندنی‌ سیروماست بفه‌رمون بۆباسكردن و 

پێكهاته‌ی‌ سیروماست.
پێكهاته‌كانی‌: سیروماست له‌پێشدا ماسته‌و ده‌بێت بكرێت به‌دۆ 
واته‌ به‌مه‌شكه‌ ده‌ژه‌نرێت‌و ده‌كرێ‌ به‌دۆ، پاشان دۆكه‌ خه‌ست 
به‌دۆو  ده‌كرێت  ماسته‌كه‌  یه‌ك  له‌سه‌ر  ڕۆژ  ده‌كرێته‌وه‌، چه‌ند 
خه‌ست ده‌كرێته‌وه ‌ئه‌ویش به‌وه‌ی‌ كه‌ دۆكه‌ داده‌نرێت‌و ده‌نیشێ‌، 
پاشان ئاوێكی‌ ڕه‌نگ سه‌وزی‌ كاڵ ده‌كه‌وێته‌ سه‌ره‌وه‌و ئه‌و ئاوه‌ 

به‌هێواشی‌ ده‌ڕژێنرێت.
دوای‌ خه‌ستبونه‌وه‌ی‌ دۆكه‌، قه‌زوانی‌ تازه‌ی‌ پێگه‌شتو یان 
ووشكبوو كه‌ناوكی‌ نه‌كردبێ‌ ده‌كرێته‌ ناو دۆكه‌، له‌گه‌ڵ شمڵی‌ 
كه‌بۆتام و بۆن خۆشكردنیه‌تی‌، دوای‌ ڕۆژێك یان هه‌ركات بته‌وێ‌ 
تیا ده‌مێنێته‌وه‌، بێ‌ گومان تام و بۆنی‌ زۆر خۆشده‌كات، دواتر 
نانی‌ هه‌ورامی‌ ده‌كوشرێت‌و پارچه‌ پارچه‌ ده‌كرێ‌ و ده‌كرێته‌ ناو 
دۆیه‌كه‌وه‌، ڕۆنی‌ كوردی‌ خۆشه‌ كراو ده‌توێنرێته‌وه‌و ده‌كرێت 

به‌سه‌ر ئه‌م خواردنه‌دا، به‌م خواردنه‌ ده‌وترێ‌ سیرو ماست.

"دۆخه‌وا‌"
ئه‌میش یه‌کێکی تره‌ له‌ خواردنه‌ کورده‌وارییه‌کان، که‌ له‌کۆندا 

زۆر به‌کار هاتووه‌و خوراوه‌.
ماست وه‌ک ئه‌وه‌ی پێشتر باسکرا‌ ده‌كرێت به‌دۆو  تام و 

بۆنی‌ خۆش ده‌كرێت.
پاشان به‌پێی‌ بڕی‌ پێویست ده‌کرێته‌ مه‌نجه‌ڵێکه‌وه‌و  ده‌خرێته‌ 

سه‌ر  ئاگر.
به‌كاڵی‌  )واته‌  كوتراو  گه‌نمی‌  یان  برنج  خۆت  به‌پێوانه‌ی‌ 

پاش  بێ‌(  هاڕاو  به‌ڵام  و 
ناو  ده‌كرێنه‌  شۆردنه‌وه‌یان 

مه‌نجه‌ڵه‌ دۆكه‌وه‌.
كوڵاندیندا  له‌كاتی‌  دوتر 

به‌رده‌وام تێكده‌درێت.
كردنی‌  تامخۆش  بۆ 
نه‌عنایه‌كی‌  چه‌ندگه‌ڵا 

تێده‌كرێت.
تێكدادنی  له‌گه‌ڵ  پاشان 
ده‌كوڵێنرێـ  به‌رده‌وامدا 
برنج  شۆربای‌  تاوه‌ك 

خه‌ست ده‌بێته‌وه‌.
پێشكه‌ش  به‌گه‌رمی‌ 

ده‌كرێت.

ئا: په‌رژین محه‌مه‌د................................................

گه‌وره‌  خوای‌  له‌به‌خششه‌كانی‌  یه‌كێكه‌  خه‌وتن  دیاره‌ 
ڕۆژانه‌  ماندوبونێكی‌  دوای‌  كه‌  به‌گشتی‌،  بۆمرۆڤه‌كان 
له‌ڕاپه‌ڕاندنی‌ كاروچالاكیه‌كان ته‌نها نوستنه‌ جارێكی‌ تر وزه‌و 
توانا به‌مێشك و جه‌سته‌یان ده‌به‌خشێته‌وه‌، وه‌ك خوای‌ گه‌وره‌ 

ده‌فه‌موێت"وجعلنا نومكم سباتا"
و  خه‌وی‌  بێ‌  به‌ده‌ست  زۆركه‌س  ده‌بینی‌  جار  هه‌ندێك  به‌ڵام 

خه‌و لێ نه‌كه‌وتنه‌وه‌ ده‌ناڵێنن.
ئه‌و هۆكارانه‌ی‌ كه‌كاریگه‌ری‌ ڕاسته‌خۆیان له‌سه‌ر نه‌خه‌وتن 

هه‌یه‌:
بكه‌یت،  ئارام  بیرت  و  مێشك  ڕاكشێیت‌و  1-هه‌وڵبده‌ 
ومێشكت بۆلای‌ هیچ كارێكی‌ ڕۆژانه‌ت نه‌چێت، وهه‌وڵبده‌ چه‌ند 
چالاكیه‌ك ئه‌نجامبده‌ی‌ وه‌ك: )چوونه‌ گه‌رماوێكی‌ گه‌رم، یان 

شێلان،گوێگرتن له‌مۆسیقایه‌كی‌ هێواش(. 
به‌ده‌ست  ماوه‌یه‌كه‌  ئه‌گه‌ر  زۆربخه‌ویت  2-هه‌وڵمه‌ده‌ 
نیگه‌رانی‌  هۆكاری  ده‌بێته‌  چونكه‌  بێزاری‌،  نه‌خه‌وتنه‌وه‌ 

كه‌له‌ناو  به‌وه‌ده‌كه‌ن  ئاماژه‌  له‌پسپۆڕان  زۆرێك  ودڵه‌ڕاوكێ‌، 
جێگای‌ خه‌وتنه‌كه‌ت ده‌ر‌بچیت‌و و ژووره‌كه‌ ڕۆشن بكه‌یته‌وه‌، 
خۆت خه‌ریك بكه‌یت به‌ خوێندن و ته‌ماشاكردنی‌ ته‌له‌فزیۆن، 
یان گوێگرتن له‌مۆسیقایه‌كی‌ ئارام وه‌ك ئاماژه‌مان پێكرد یان 
نوسین ئه‌گه‌ر توانات هه‌بوو، به‌رده‌وام به‌له‌سه‌ر ئه‌مه‌ تاكو خۆت 
واپیشان بده‌ی‌ كه‌هه‌ست بكه‌ی‌ تاقه‌تی‌ خه‌وتنت هه‌یه‌، دوای‌ 
ئه‌وانه‌ بچۆره‌وه‌ ناو جێگه‌كه‌ت. ئه‌گه‌ر ئه‌و حاڵه‌ته‌ی‌ پێشوت 

هه‌ربه‌رده‌وامه‌ ئه‌وا دیسان چالاكیه‌كان دووباره‌بكه‌ره‌وه‌..
نه‌زۆر  بخه‌ویت،  واباشه‌  جه‌سته‌ت  پێویستی‌  3-به‌گوێره‌ی‌ 
نوستن  دیاره‌  بخه‌وی‌،  كه‌میش  نه‌زۆر  بكه‌یت  زیاده‌ڕه‌وی‌ 
به‌پێی‌  جیاوازه‌  تر  بۆكه‌سێكی‌  له‌كه‌سێكه‌وه‌  ڕێژه‌كه‌ی‌  و 
ماندووبوونی‌ بیرو جه‌سته‌یان، بۆیه‌ دیقه‌تی‌ ئه‌وه‌ بده‌و بزانه‌ 
ئه‌گه‌ر چه‌ند كاتژمێر بخه‌وی‌ ئه‌و ڕۆژه‌ كاروچالاكیه‌كانت زۆرتر 

هۆشیارتره‌.
كاره‌كانمان  زۆرینه‌ی‌  له‌ڕاپه‌ڕاندنی‌  هه‌موومان  4-دیاره‌ 
خوومان گرتوه‌ وه‌كو عاده‌تێكی‌ لێهاتوه‌ له‌ژیانماندا، هه‌روه‌ها 
جه‌سته‌شمان وایه‌، جائه‌بێ‌ ئاگامان له‌كاته‌كانی‌ خه‌ومان بێ‌، 

ته‌نانه‌ت  كراوبێت،  دیاری‌  خه‌وتنمان  و  هه‌ستان  كاتی‌  ئه‌بێ‌ 
له‌ڕۆژانی‌ پشوشدا ئه‌و ڕێچكه‌یه‌ تێك نه‌ده‌ین، بۆنمونه‌ ئه‌گه‌ر 
ڕۆژی‌ هه‌ینی‌ زۆربخه‌وی‌ ئه‌وا بێگومان خه‌وی‌ شه‌ممه‌ت ئێجگار 

جیاواز ده‌بێت.
نیسكافه‌و  و  كاكاو  قاوه‌و  له‌خواردنه‌وه‌ی‌  5-دووركه‌وتنه‌وه‌ 
له‌لای‌  چونكه‌  لێبخۆیته‌وه‌،  زۆركه‌می‌  هه‌وڵبده‌  جۆره‌كانی‌، 
هه‌ندێ‌ كه‌س كاریگه‌ری‌ ئه‌بێ‌ بۆ خه‌و نه‌هێشتنی‌ تاكو هه‌شت 

كاتژمێر دوای‌ خواردنه‌وه‌ی‌.
مادده‌  )كحولیات(  له‌خواردنه‌وه‌ی‌  6-دووركه‌تنه‌وه‌ 
سه‌رخۆشكه‌ره‌كان، زۆرجار ده‌بیستی‌ ئه‌وكه‌سانه‌ی‌ كه‌ئالوده‌ی‌ 
ده‌زانن  یارمه‌تیده‌ری‌  به‌جۆرێكی‌  خواردنه‌وانه‌ن،  جۆره‌  ئه‌و 
چونكه‌  وانیه‌،  له‌ڕاستیدا  به‌ڵام  خه‌وتن،  و  بۆپشودان 
ده‌كات  دروست  دڵه‌ڕاوكێ‌  و  نیگه‌رانی‌  هۆی‌  كه‌مێك  پاش 
له‌خه‌ودا،هه‌روه‌ها ئه‌و كه‌سانه‌ نه‌ نوستنیان به‌ده‌ست خۆیانه‌ 

نه‌هه‌ستانه‌وه‌ش له‌خه‌و.
7-دووركه‌وتنه‌وه‌ له‌جگه‌ره‌ كێشان، ئه‌وانه‌ی‌ كه‌بابه‌تی‌ یان 

مادده‌ی‌ )نیكۆتینی‌( تێدایه‌.
كاریگه‌ری‌  كه‌جگه‌ره‌كێشان  ده‌ریانخستوه‌  لێكۆڵینه‌وه‌كان 
هۆكارێكی‌  چونكه‌  هه‌یه‌،  خه‌وتن  له‌سه‌ر  ڕاسته‌وخۆی‌ 
سه‌ره‌كیه‌ بۆبه‌رزبونه‌وه‌ی‌ په‌ستانی‌ خوێن و كاریگه‌ری‌ له‌سه‌ر 
جێگای‌  له‌سه‌ر  ترسناكه‌  چه‌ند  نه‌چێت  له‌بیر  ئه‌وه‌شت  دڵ، 

نوستنه‌كه‌ت جگه‌ره‌ داگیرسێنی‌ و خه‌وت لێ بكه‌وێت؟!
و  له‌كات  بێ‌  ئێوارانت  خواردنی‌  له‌ژه‌می‌  ئاگات   -8
خواردنه‌كه‌ت  دوای‌  زۆربخۆیت  ئه‌گه‌ر  چونكه‌  جۆره‌كانی‌، 
هه‌ست به‌ماندوبونێكی‌ زۆرده‌كه‌یت، هیچ نه‌بێ‌ ئه‌گه‌ر تۆزێكیش 
گه‌ده‌شت  تێكده‌چێت،  خه‌وت  شێوازی‌  بكه‌وێت  لێ  خه‌وت 
بڕۆیته‌  به‌برسیه‌تی‌  نابێ‌  هه‌روه‌ها  نابێ‌،  هه‌رسكردنی‌  توانای‌ 
سه‌رجێگای‌ خه‌وه‌كه‌ت، بۆیه‌ باشتروایه‌ ژه‌می‌ ئێوارانت سووك 
بێت وپرۆتینی‌ تیابێت بۆئه‌وه‌ی‌ له‌برسێتی‌ یتپارێزێت، و پێش 
هه‌وڵبده‌  بخورێت،  نان  ئاساییه‌  له‌نوستن  به‌ر  سه‌عات  دوو 
ئێواران، چونكه‌  بۆژه‌می‌  به‌كاربهێنرێت  به‌هارات و سیر كه‌م 

گه‌ده‌ توشی‌ ترشه‌ڵۆك ده‌كات و هه‌رسكردنیان ئاسان نیه‌.
چونكه‌  دروست،  و  ڕێك  به‌شێوه‌یه‌كی‌  كردن  9-وه‌رزش 
ئه‌گه‌ر  به‌ڵام  سوك،  و  ئارام  بۆخه‌وێكی‌  ده‌دات  یارمه‌تیت 
به‌شێوه‌یه‌كی‌ پچڕپچڕبێت ئه‌وا ئه‌و سوده‌ناگه‌یه‌نێت به‌تایبه‌ت 

وه‌رزشی‌ دوانیوه‌ڕوان بۆخه‌وێكی‌ ئارام..
10-گرنگیدان به‌پاك و خاوێنی‌ ژووره‌كه‌ت و سه‌رجێگاكه‌ت، 
هه‌موو شه‌وێ هه‌وڵبده‌ جێگه‌كه‌ت ڕاته‌كێنی‌ نه‌وه‌ك مێرویه‌كی‌ 
ڕۆشنای‌  دیقه‌تی‌  یان  بێت،  نه‌خه‌وتن  كه‌هۆكاری‌  بێت  پێوه‌ 
ژووره‌كه‌ت بده‌ بزانه‌ به‌گوێره‌ی‌ پێویسته‌، ساردی‌ و زۆرگه‌رمی‌ 

ژوریش هۆكارن بۆنه‌خه‌وتن به‌شێوه‌یه‌كی‌ ئارام.

ته‌ندروست بوونی‌ ئافره‌ت نه‌وه‌ی ته‌ندروست دێنێته‌ به‌رهه‌م

چه‌ند ڕێگایه‌كی‌ گونجاو بۆئه‌وانه‌ی‌ خه‌ویان لێ ناكه‌وێت‌

كه‌س  كه‌زۆر  وایه‌  باوه‌ڕیان  به‌ریتانی‌  توێژه‌ره‌وانی‌ 
تاوه‌كو  به‌باشتر ده‌زانن  تر  له‌شێوه‌كانی‌  به‌سودوه‌رگرتن 

به‌كارهێنانی‌ حه‌پ.
زیاتر  به‌ریتانیا  كه‌له‌  ئاشكراكرد  ئه‌وه‌شیان  هه‌روه‌ها 
ته‌واویان  زانیاری‌  ساڵ   24-16 ته‌مه‌ن  ژنانی‌  له‌نیوه‌ی‌ 
له‌سكپڕبوونیان  به‌رگرتن  شێوازه‌كانی‌  هه‌موو  له‌سه‌ر 
پێ  حه‌پیان  به‌كارهێنانی‌  پێشنیاری‌  ته‌نها  نادرێت‌و  پێ 

ده‌درێت.
خاوه‌نی‌  ئێستا  وڵاته‌  كه‌ئه‌م  پێكردنه‌  ئاماژه‌  شیاوی‌ 
وه‌كۆتایی‌  هه‌یه‌،  نه‌خوازراویان  ڕێژه‌ی‌ سكپڕی‌  زۆرترین 
كۆتایی‌  بوون  منداڵ  به‌  نه‌خوازراوانه‌ش  ئه‌م سكپڕبونه‌ 
کۆمه‌ڵایاتی  کێشه‌ی  چه‌ندین  هۆیه‌وه‌  به‌  که‌  دێت،  پێ 
و  بوون  زیاد  له‌  ڕوو  وڵاته‌دا  له‌و  تر  کێشه‌ی  و 

په‌ره‌سه‌ندنه‌.

خواردنه‌ كوردییه‌كان


