
ژمارە (٩٥١)  ٦٦٢٠١٣/١١/٤

تی
وس
ندر
تە

ھێــــــل Cardamom رێژەیەكی بــــــەرزی ماددە 
دژەئۆكســــــانەكان لەخۆدەگرێت كە رۆڵی بەرچاویان 
ھەیە لە خۆپاراســــــتن و ســــــووككردنی نیشانەكانی 
چەندین نەخۆشــــــی ھەیە. ھێــــــل چەندین ماددەی 
چەوریــــــی گرنگی تێدایە كە ســــــوودەكانیان بریتین 
لە: لەناوبردنی میكرۆب، ســــــووككردنی ئازارەكانی 
سك، یارمەتیدانی كۆئەندامی ھەرس، باشتركردنی 
رێڕەوەكانی  پاككردنــــــەوەی  فرمانی گورچیلەكان، 
كۆئەندامی ھەناســــــە، زیادكردنی ئاستی وریایی و 
تەركیز. ھەروەھا ھێل رێژەیەكی بەرزی ریشاڵ لەگەڵ 
رێژەیەكی بەرزی كانزای پۆتاســــــیۆم لەخۆدەگرێت، 
بــــــۆ نموونە 100 گرام ھێــــــل نزیكەی 1119 ملگم 
پۆتاســــــیۆم لەخۆدەگرێت كە بەشێكی گرنگی خانە 
و شلەكانی لەشە، ھەروەھا یارمەتی كۆنترۆلكردنی 
لێدانەكانی دڵ و پەســــــتانی خوێن دەدات، لەگەڵ 
رێژەیەكــــــی كەمتر لە كانزاكانی كالســــــیۆم، زینك، 
فۆســــــفۆر، كۆپەر، مەنگەنیز، مەگنسیۆم. كانزای 
كۆپەر پێویســــــتە لە كرداری دروســــــتبوونی خڕۆكە 
سوورەكانی خوێن. ھێل سەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ 
كانزای ئاســــــن، بۆ نموونە 100 گرام ھێل نزیكەی 
14 ملگم ئاسنی تێدایە كە پێویستە بۆ دروستبوونی 
خڕۆكە ســــــوورەكانی خوێــــــن و میتابۆلیزمی خانە. 
 C، B1، ڤیتامینەكانی ھێل بریتین لــــــە: ڤیتامین

 .B2، B3، B6
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   بەھای خۆراكیــــــــــــــــــــــــی پیازی شیرین
  پیازی شــــــیرین Sweet onions زێتر لــــــە 100 ئاوێتەی 
سۆلفەری لەخۆدەگرێت، یەكێك لە ئاوێتە سۆلفەرییەكانی پیاز 
رۆڵی ھەیە بۆ خۆپاراســــــتن لە رەبو و سووككردنی نیشانەكانی 
ھەوكردن لە رێڕەوەكانی كۆئەندامی ھەناســــــەدا. پیازی شیرین 
دەوڵەمەنــــــدە بــــــە فلاڤۆنۆیــــــدەكان Flavonoids كــــــە ماددەی 
دژەئۆســــــكانن و رۆڵیان ھەیە لە خۆپاراستن و كۆنترۆلكردنی 
شــــــێرپەنجە بەتایبەتی شــــــێرپەنجەی مەمك. رۆژانە خواردنی 
پیازێك ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی بــــــاش HDL بەرزدەكاتەوە و 
پەستانی خوێن دادەبەزێنێت و رێدەگرێت لە دروستبوونی تۆپەڵی 
مەییوی خوێن. پیازی شیرین وزەیەكی كەم بە لەش دەبەخشێت 

 بڕی زیادی سۆدیۆم یان خوێ بەتایبەتی لەگەڵ بڕی كەمیی پۆتاسیۆم لە خۆراكدا لەوانەیە 
ببێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی پەســــــتانی خوێن كە ئەمەش بە دەوری خۆی ئەگەری تووشــــــبوون 
زیاد دەكات بە: نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ، جەڵتەی مێشك Stroke، نەخۆشیی گورچیلە. 
كەمكردنەوەی ســــــۆدیۆم یان خــــــوێ Salt لە خۆراكدا تا رادەیەكی زۆر كۆنترۆلی پەســــــتانی 
بەرزی خوێنت دەكات، بەم پســــــپۆڕان لەگەڵ ئەوەدان كە باشتر وایە مرۆڤی تەندروستیش بڕی 
خوێی رۆژانەی لە خۆراكدا كەم یان سنووردار بكات. ئەمەش ئەنجام دەدرێت بە ھەڵبژاردنی ئەو 
خۆراكانەی كە بڕێكی كەمیان لە خوێ تێدایە لەگەڵ دووركەوتنەوە لەو خۆراكانەی كە بڕێكی 
زۆری خوێ لەخۆدەگرن یان خوێی شــــــاراوە Hidden salt لەخۆدەگرن وەكو ترشــــــیات و گۆشتی 
قوتووبەنــــــد. یەكەم ھەنگاو دووركەوتنەوەیە لە خۆراكی دەســــــتكرد كە رێژەی %75 ی خوێی 
رۆژانەمــــــان پێكدەھێنــــــن. ئەگەر زیاتر لە دەرەوەی ماڵ لە رێســــــتورانەكاندا خواردن بخۆیت ئەوا 
گومانی تێدا نییە كە بڕێكی زۆری سۆدیۆم وەردەگریت. ھەروەھا مەرج نییە كە ئەو خۆراكانەی 
ســــــۆدیۆمیان زۆر تێدایە چێژەكەی خۆشتر بكەن، بۆیە بەر لە كڕینی ھەر خۆراكێكی دەستكرد 
یان قوتووبەند پێویستە كە نووسراوی یا زانیاری خۆراكی سەر قوتوو یان سەر پاكێتەكە بە وردی 

بخوێنیتەوە بۆ زانینی رێژەی خوێ.

خوێ و نەخۆشیی دڵ

ژمارە (٩٥١)  ٦٦٢٠١٣/١١/٤

تی
وس
ندر
تە



٦٧ ژمارە (٩٥١)  ٢٠١٣/١١/٤

تی
وس
ندر
تە

رە!
اشت

ن ب
شت

انی
ە د

ن ب
ارد

خو

   بەھای خۆراكیــــــــــــــــــــــــی پیازی شیرین
و چەندیــــــن ڤیتامین تێدایە وەكو ڤیتامین B1، B6، B9 یان فۆلێت، 

ھەروەھا ڤیتامین C. سوودە تەندروستییەكانی تری پیازی شیرین 
بریتین لە: پاراستنی تەندروستی دڵ، یارمەتیدانی كۆئەندامی 
ھەرس لە رێگای زیادكردنی گەشــــــەی بەكتریای سوودبەخش 

لە ریخۆڵەدا، بەھێزكردنی ئێســــــك و پاراســــــتنی لە پووكانەوە و تەنكبوون 
Osteoporosis، بەھێزكردنی سیســــــتمی بەرگريی لــــــەش دژی ھەوكردن، 

ســــــووككردنی نیشــــــانەكانی ھەوكردنی رۆماتیزمی جومگە لە ئازار و ئاوسان 
و ســــــخبوون. پیازی شــــــیرین بە بەراورد لەگەڵ پیازی ئاســــــایی جگە لە چێژە 
خۆشــــــەكەی، رێژەیەكی بەرزتری ئاو و رێژەیەكی بەرزتری ئاوێتە سولفەرییەكان 

لەخۆدەگرێت، چێژە شیرینەكەشی دەگەڕێتەوە بۆ رێژەیەكی بەرزتری شەكر.
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 یان فۆلێت، 
. سوودە تەندروستییەكانی تری پیازی شیرین 

ھەرس لە رێگای زیادكردنی گەشــــــەی بەكتریای سوودبەخش 
لە ریخۆڵەدا، بەھێزكردنی ئێســــــك و پاراســــــتنی لە پووكانەوە و تەنكبوون 

، بەھێزكردنی سیســــــتمی بەرگريی لــــــەش دژی ھەوكردن، 
ســــــووككردنی نیشــــــانەكانی ھەوكردنی رۆماتیزمی جومگە لە ئازار و ئاوسان 

و ســــــخبوون. پیازی شــــــیرین بە بەراورد لەگەڵ پیازی ئاســــــایی جگە لە چێژە 
خۆشــــــەكەی، رێژەیەكی بەرزتری ئاو و رێژەیەكی بەرزتری ئاوێتە سولفەرییەكان 

لەخۆدەگرێت، چێژە شیرینەكەشی دەگەڕێتەوە بۆ رێژەیەكی بەرزتری شەكر.

  خواردن و خواردنەوە بە دانیشــــــتن دروستتر و 
باشــــــترە لەوەی كە بە راوەســــــتان بێت. بە دانیشتن 
خواردن و خواردنەوە بە نەرمی و لەسەرخۆ دەگاتە 
ســــــەر دیواری ناوپۆشــــــی گەدە، بــــــەم لەكاتی 
وەستاندا شــــــلە بە گوڕ لە قوویی گەدە دەدات، 
دووبارەبوونــــــەوەی ئەمەش بــــــە تێپەڕبوونی كات 
دەبێتە ھۆی خاوبوونەوەی یان سســــــتبوونی گەدە 
و قورســــــبوونی كــــــرداری ھەرســــــكردنی خۆراك. 
لەكاتی وەستاندا دەزگای پاراستنی ھاوسەنگیی 
لەش لە مێشــــــكدا ئاكتیڤ و لــــــەكاردا دەبێت بۆ 
كۆنترۆلكردنــــــی ھەموو ماســــــوڵكەكانی لەش بۆ 

ھێشتنەوەی وەستانێكی تەواو لەگەڵ 
تری  بەشــــــەكانی  ھاوسەنگی 

لــــــەش بەیەكــــــەوە، ئەمەش 
چەنــــــدی  كردارێكــــــی 

بڵێــــــی ورد و ئاڵۆزە و چەندین دەمار و ماســــــوڵكە لە یەك كاتدا 
تێیدا بەشــــــدارن، لێرەدا مرۆڤ ناتوانێت بە تەواوی خاوبوونەوە و 
ئارامییەوە خۆراك بخوات و شلە بخواتەوە كە مەسەلەیەكی گرنگ 
و پێویستە. تەنیا لە پۆزیشنی دانیشتنەوە ئەم ئارامییە دێتە دی 
و دەزگای ماســــــوولكە و دەمارەكان لە حاڵەتی خاوبوونەوەدا دەبن 
و توانای كۆئەندامی ھەرسیش بۆ وەرگرتنی خواردن و خواردنەوە 
و تێربوون باشــــــتر دەبێت. ھەروەھا خواردن و خواردنەوە بە وەستان 
لەوانەیە ببێتە ئەگەری چەند كاردانەوەیەكی دەماری كە ھەندێك 
 ،Neurogenic shock جار دەبێتە ئەگەری ھێدمــــــەی دەماری
ناوپۆشــــــی گەدەش لەوانەیە زیانی پێبگات یان تووشی كولبوون 
دەبێت، لەمەش پتر ھەندێك جار كرداری ھێشتنەوەی ھاوسەنگی 
لەش لەكاتی خواردن و خواردنەوە بە وەســــــتان لەوانەیە ببێتە ھۆی 

ند گرژبوونــــــی ســــــوورێنچك كــــــە ئازارێكی  تو
لە بەشی ســــــەرەوەی سكدا پەیدا 

دەكات.

٦٧ ٢٠١٣/١١/٤ ژمارە (٩٥١) 

رە!
اشت

ن ب
شت

انی
ە د

ن ب
ارد

خو

ھێشتنەوەی وەستانێكی تەواو لەگەڵ 
تری  بەشــــــەكانی  ھاوسەنگی 

لــــــەش بەیەكــــــەوە، ئەمەش 
چەنــــــدی  كردارێكــــــی 

لەش لەكاتی خواردن و خواردنەوە بە وەســــــتان لەوانەیە ببێتە ھۆی 
ند گرژبوونــــــی ســــــوورێنچك كــــــە ئازارێكی  تو

لە بەشی ســــــەرەوەی سكدا پەیدا 
دەكات.
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  گەلێــــــك كــــــەس پاش تەمەنی باڵغبوون دوچــــــاری زیپكەی گەنجێتــــــی Acne vulgaris دەبنەوە 
و زۆر پێیەوە ھەراســــــان دەبــــــن. گەلێك جار بەر گوێت دەكوێت كــــــە خواردنی گولەبەڕۆژە یان 

شــــــوكولاتە دەبێتە ئەگەری ســــــەرھەڵدانی زیپكەی گەنجێتی یان زیپكــــــەكان خراپتر دەكات. 
لە راســــــتیدا زیپكەی گەنجێتی كە باوترین نەخۆشــــــیی گلاندە چەورییەكانی پێســــــتە و لە 
تەمەنی ھەرزەكاریدا لەبەر كاریگەری ھۆرمۆنی بەتایبەتی ئەندرۆجینەكان سەرھەڵدەدات. 
لەمێــــــژە توێژینەوەكان ئاماژە بەوە دەكەن كە ھیچ پەیوەندییەك لە نێوان خۆراك و زیپكەی 
گەنجێتیدا نییە، ئەگەر ھەشــــــبێت ئەوا پەیوەندییەكی لاوازە و تەنیا لە چەند حاڵەتێكی 
تایبەتدا. بۆ نموونە، ھەندێك ســــــەنتەری نەخۆشییەكانی پێست پێیان باشە كە خواردنی 
شــــــیر و بەرھەمەكانی كەم بكرێنەوە لەو كاتەی ھەندێك لە شیر و بەرھەمەكانی ھۆرمۆن 
لەخۆدەگرن كە ئەمانە بەرپرســــــیارن لە سەرھەڵدان یان وروژاندنی زیپكەی گەنجێتیدا نەك 
خودی شــــــیر یان بەرھەمەكانی یان شــــــیری ئۆرگانیك Organic كە ھیچ دەرمانی 
ھۆرمۆنی لەخۆناگرێت. ھەروەھا زیاد خواردنی كاربۆھیدراتی سافكراو وەكو ئاردی 

ســــــپی دەبێتە ھۆی گرفت لە ریكخســــــتنی ھۆرمۆنی ئینســــــولین لە لەشدا كە 
ئەمەش دەبێتە ھۆی زیادبوونی خانە كیراتینییەكان لە پێستدا كە پەیوەندی بە 

زیپكەوە ھەیە، بەگشتی خۆپاراسن لە زیاد خواردنی شیرینی و چەوری 
لەگەڵ زیاد خواردنی ســــــەوزە و میوە و خواردنەوەی بڕێكی باشی 

ئــــــاو كاریگەرییەكی ئەرێنییان ھەیە بــــــۆ زوو چاكبوونەوەی 
زیپكەی گەنجێتی.

٦٨

قەڵەوی و
 لاوازیی دەموچاو

  لەشــــــی مرۆڤ زۆر لەبارە بۆ كۆبوونەوەی بڕێكی زۆری چەوری لەژێر پێســــــتدا، 
واتــــــە زیادبوونــــــی كێش و قەڵەوی. لەو كاتەی كە بــــــڕی وزەی وەرگیراو لە خۆراك پتر 
بێت لە بڕی وزەی ســــــەرفكراو بە جوڵە ئەوا لــــــەش وزەی زیاد وەكو وزەی یەدەگ پاش 
چەندین زیندە كارلێكی كیمیایی لەژێر پێســــــتدا بە شێوەی چەوری یان بەز كۆدەكاتەوە. 
لــــــە مندان و لە پێــــــش تەمەنی باڵغبوون و ھەرزەكاریدا كە كێشــــــی لەش لەبەر ھەمان 
ھۆكاری پێشــــــوو زیاد دەكات ئەوا چەورییە زیادەكە بەسەر ھەموو بەشەكانی لەشدا بە 
یەكســــــانی دابەش دەبێت، واتە ھەموو بەشــــــەكانی لەشــــــی وەكو یەك خرپن دەبێت. 
لەپاش تەمەنی باڵغبوون و لە پێگەیشــــــتووەكاندا كە رێژەی چەوری لە لەشــــــدا 
زیاد دەكات ئەوا ســــــەرەتا ناوچەی كەرش و كەمەر و سەرەوەی ران و ناوچەی 
ســــــمت دەگرێتەوە، پاشان كە ھێشتا زیاتر بوو ئینجا شوێنەكانی تری لەش بە 
دەموچاویشەوە دەگرێتەوە. شێوەی كاسەی سەر و ئێسكەكانی دەموچاو سەد 
لە ســــــەد لە دایك و باوكەوە بۆ كوڕ و كچەكانیان دەگوازرێتەوە، جا لەوانەیە 
كە شــــــێوەی دەموچاو خڕ بێت یان ھێلكەیی، چوارگۆشەیی، سێگۆشەیی، 
بازنەیی..تــــــاد، ئەمە ھیچی لەگەڵدا ناكرێت، بەم بە زیادبوونێكی زۆری 
كێش واتــــــە پاش كۆبوونەوەی بڕێكی زۆری چەوری لە بەشــــــەكانی تری 

بە لەش ئینجا چەوری لە ناوچەی دەموچاو كۆدەبێتەوە و  دەكات.  خڕی 
ریجیمی ھەڵە بەبێ وەرزش لەوانەیە كە ماسوڵكەكانی 
دەموچاو پوكانەوە بەخــــــۆوە ببینن، دەرەنجام دەموچاو 

یەكجار لاواز خۆی پیشان دەدات. 

٦٨٢٠١٣/١١/٤ ژمارە (٩٥١) 

  گەلێــــــك كــــــەس پاش تەمەنی باڵغبوون دوچــــــاری زیپكەی گەنجێتــــــی
و زۆر پێیەوە ھەراســــــان دەبــــــن. گەلێك جار بەر گوێت دەكوێت كــــــە خواردنی گولەبەڕۆژە یان 

شــــــوكولاتە دەبێتە ئەگەری ســــــەرھەڵدانی زیپكەی گەنجێتی یان زیپكــــــەكان خراپتر دەكات. 
لە راســــــتیدا زیپكەی گەنجێتی كە باوترین نەخۆشــــــیی گلاندە چەورییەكانی پێســــــتە و لە 
تەمەنی ھەرزەكاریدا لەبەر كاریگەری ھۆرمۆنی بەتایبەتی ئەندرۆجینەكان سەرھەڵدەدات. 
لەمێــــــژە توێژینەوەكان ئاماژە بەوە دەكەن كە ھیچ پەیوەندییەك لە نێوان خۆراك و زیپكەی 

شــــــیر و بەرھەمەكانی كەم بكرێنەوە لەو كاتەی ھەندێك لە شیر و بەرھەمەكانی ھۆرمۆن 
لەخۆدەگرن كە ئەمانە بەرپرســــــیارن لە سەرھەڵدان یان وروژاندنی زیپكەی گەنجێتیدا نەك 

خودی شــــــیر یان بەرھەمەكانی یان شــــــیری ئۆرگانیك 
ھۆرمۆنی لەخۆناگرێت. ھەروەھا زیاد خواردنی كاربۆھیدراتی سافكراو وەكو ئاردی 

ســــــپی دەبێتە ھۆی گرفت لە ریكخســــــتنی ھۆرمۆنی ئینســــــولین لە لەشدا كە 
ئەمەش دەبێتە ھۆی زیادبوونی خانە كیراتینییەكان لە پێستدا كە پەیوەندی بە 

ئایا پارێزی خۆراك 
پێویستە بۆ زیپكەی گەنجێتی؟

ژمارە (٩٥١)  ٦٨٢٠١٣/١١/٤



٦٩ ژمارە (٩٥١)  ٢٠١٣/١١/٤

تی
وس
ندر
تە

   ئارەقەكــــــردن Sweating گرنگە بۆ رێكخســــــتنی پلەی گەرمیی 
لەش، پێســــــت ملیۆنەھا گلاندی ئارەقــــــە لەخۆدەگرێت كە پتر لە نیوەی 
ئەم ژمارەیە لە دەســــــتەكاندا جێگیرن. ئارەقەكردن لە بەری دەستەكاندا 
Sweaty palms ئەگەرچی حاڵەتێكی باو نییە، بەم تووشــــــبوو تا 
رادەیەكی زۆر بێزار و نیگەران دەكات، ھۆكاری راســــــتەقینەی ھێشتا 
بە تەواوی نەزانراوە، بــــــەم میكانیزمەكەی دەگەڕێتەوە بۆ 
-Sym زیادبوونی چالاكی كۆئەندامی دەماری سیمپەپاوی
pathetic كە ھانی گلاندەكانی ئارەقە لە دەستەكان دەدات بۆ 
زیاتر ئارەقەكردن بە بێ بوونی ھاندەرە سروشتییەكانی ئارەقەكردن 
وەكو بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی یان شێداری ھەوا. ئەگەرچی 
بە سترێس یان شەكەتی دەروونی توندی ئارەقەكردنەكە زیاتر دەبێت، 
بەم ئەمە سەلمێنراوە كە ھۆكاری جەستەیی لەپاڵە نەك دەروونی 
كە خۆی لە تێكچوونی فرمانی كۆئەندامی دەماری سیمپەپاویدا 
دەبینێتەوە، تا ئێســــــتاش ھۆكارە قووڵــــــەكان لەپاڵ ئەم تێكچوونە 
نەزانراون. خۆشــــــبەختانە ئێســــــتا گەلێك دەرمان لەبەردەستدان بۆ 
كۆنترۆلكردنی ئارەقەی لەپی دەست ئەگەر چارەسەری یەكجارەكی 
نەبێت، بەم تووشــــــبوو دەتوانێت كە بەم گرفتەوە بە وەرگرتنی دەرمان 

ژیانێكی ئاسایی بەسەر بەرێت.

 

   ئارەقەكــــــردن 
لەش، پێســــــت ملیۆنەھا گلاندی ئارەقــــــە لەخۆدەگرێت كە پتر لە نیوەی 
ئەم ژمارەیە لە دەســــــتەكاندا جێگیرن. ئارەقەكردن لە بەری دەستەكاندا 

Sweaty palms
رادەیەكی زۆر بێزار و نیگەران دەكات، ھۆكاری راســــــتەقینەی ھێشتا 

pathetic
زیاتر ئارەقەكردن بە بێ بوونی ھاندەرە سروشتییەكانی ئارەقەكردن 
وەكو بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی یان شێداری ھەوا. ئەگەرچی 
بە سترێس یان شەكەتی دەروونی توندی ئارەقەكردنەكە زیاتر دەبێت، 
بەم ئەمە سەلمێنراوە كە ھۆكاری جەستەیی لەپاڵە نەك دەروونی 
كە خۆی لە تێكچوونی فرمانی كۆئەندامی دەماری سیمپەپاویدا 
دەبینێتەوە، تا ئێســــــتاش ھۆكارە قووڵــــــەكان لەپاڵ ئەم تێكچوونە 
نەزانراون. خۆشــــــبەختانە ئێســــــتا گەلێك دەرمان لەبەردەستدان بۆ 
كۆنترۆلكردنی ئارەقەی لەپی دەست ئەگەر چارەسەری یەكجارەكی 
نەبێت، بەم تووشــــــبوو دەتوانێت كە بەم گرفتەوە بە وەرگرتنی دەرمان 

ژیانێكی ئاسایی بەسەر بەرێت.

  بووژاندنەوەی دڵ و ھەناسە CPR ھەنگاوێكی گرنگی فریاگوزاری خێرایە بۆ رزگاركردنی ژیان 
 Electric لەكاتی وەستانی ھەناسە یان وەستانی دڵدا، بۆ نموونە لەكاتی خنكان، ھێدمە یان لێدانی كارەبا

shock، نۆرەی دڵ. ئەم كرادرە بریتییە لە دابینكردنی ئۆكســــــجین بۆ سییەكانی نەخۆش لەگەڵ فشاردانی 
ســــــینگ بە مەبەستی ھێشتنەوەی ھاتووچۆی خوێنی ئۆكســــــێنراو تا كاتی گەڕانەوەی ھەناسە و لێدانەكانی 
دڵ. شــــــانەكانی مێشك لەناودەچن ئەگەر بۆ ماوەی چەند خولەكێك خوێنییان لێببڕێت، بۆیە پێویستە كە كرداری 
بووژاندنەوەی دڵ و ھەناســــــە بەردەوام بێت تا ئەو كاتەی كە نەخۆش دەگەیەنرێتە نەخۆشــــــخانە. پاش تێبینیكردنی 
وەســــــتانی ھەناســــــە یان لێدانەكانی دڵ، ســــــەرەتا تەلەفۆن بۆ ئەمبیولانس بكە، پاشان زوو دەست بە ھەنگاوەكانی 
بووژاندنەوەی دڵ و ھەناســــــە بكە. نەخۆش لەسەر پشــــــت پاڵ بخە، بە ھەر دوو دەست لەسەر یەكتر فشار بخەرە 
ســــــەر ناوەڕاستی ســــــینگ بە رێژەی 100 جار لە یەك خولەكدا، واتە ھەر فشارێك لە یەك چركە خێراتر بێت، 
پاشــــــان ســــــەری نەخۆش بۆ پشــــــتەوە پاڵ بدە بە پاڵدانی چەنەگە، ئینجا لووتی نەخۆش بە پەنجە بگرە، 
ھەناســــــەیەكی قووڵ ھەڵكێشە و دەمت بخەرە سەر دەمی نەخۆش و ھەموو ھەوای سینگت بەتاڵ بكە 

ناو دەمی نەخۆش بە رێژەی یەك ھەناسە لە یەك چركەدا. دەرەنجام لەگەڵ ھەر 30 جار فشاردانی 
سینگ 2 جار ھەناسە بەتاڵ بكە ناو سینگی نەخۆش تا گەیشتن بە نەخۆشخانە. ھەندێك 

جــــــار نەخۆش لەكاتی بووژاندنەوەدا دووچاری رشــــــانەوە دەبێت، لێرەدا پێویســــــتە كە 
ســــــەری نەخۆش بۆ لایەك خوار بكەیتەوە و رشانەوەكە بسڕیتەوە و لەسەر 

فریاگوزارییەكە بەردەوام بیت. 

بۆچی دەستەكانت 
ئارەقەدەكەن؟

چۆن فریاگوزاريی بووژاندنەوەی 
دڵ و ھەناسە ئەنجام دەدەیت؟


