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      کۆنیشانه ی  ڕاسپاردنکۆنیشانه ی  ڕاسپاردن
RRECOMMENDATIONECOMMENDATION S SYNDROMEYNDROME

پرۆفیسۆری یاریده ده رپرۆفیسۆری یاریده ده ر
دکتۆر ھیوا عمر احمددکتۆر ھیوا عمر احمد

 زاراوەکتان پ سیر نبت ! ! ! ئو نخۆشی زۆر ڕاسپاردەی  زاراوەکتان پ سیر نبت ! ! ! ئو نخۆشی زۆر ڕاسپاردەی 
ھیو زۆر گرنگی پئئدرت دەرەنجامی چارەسری بو ھیو زۆر گرنگی پئئدرت دەرەنجامی چارەسری بو 

شوەی ناڕوات ک چاوەڕوان ئکرت و بگرە لوانی چ ماکک شوەی ناڕوات ک چاوەڕوان ئکرت و بگرە لوانی چ ماکک 
بۆ نخۆشیک ھبت توشی نخۆشک ببت، بم ئگر بۆ نخۆشیک ھبت توشی نخۆشک ببت، بم ئگر 

ڕاسپاردەی نبوو نخۆشک یان خۆی بمتمانوە ب دکتۆرەکی ڕاسپاردەی نبوو نخۆشک یان خۆی بمتمانوە ب دکتۆرەکی 
 گرێ وگوڵ وات ب کخۆشیر و نی چارەسۆسوا پسپارد ئ گرێ وگوڵ وات ب کخۆشیر و نی چارەسۆسوا پسپارد ئ

ب سفتی ئڕوا و لوانی ساکارترین ماکی ل دەرنکوت.ب سفتی ئڕوا و لوانی ساکارترین ماکی ل دەرنکوت.
   ھرچۆن ک بسر سری وەستایکوە ئوەستیت دەستی    ھرچۆن ک بسر سری وەستایکوە ئوەستیت دەستی 

:خۆشییم نخـــــۆ پاراستن ل:خۆشییم نخـــــۆ پاراستن ل
 ل وەی تووش بووەکپاک کردن- ل وەی تووش بووەک١١-پاک کردن

دەدراوەکانی.دەدراوەکانی.
٢٢-نابت ل ژورکى ساردا جل وبرگکانی -نابت ل ژورکى ساردا جل وبرگکانی 

 تی لتایب ت بت یان بشۆربگۆردڕ تی لتایب ت بت یان بشۆربگۆردڕ
زستاندا ک ھوا بت ناو گرماوەکوە. زستاندا ک ھوا بت ناو گرماوەکوە. 

ھروەھا ئو جل و برگانی ک ل بری ھروەھا ئو جل و برگانی ک ل بری 
ئکات ئبت وشک و گرم بت.ئکات ئبت وشک و گرم بت.

٣٣- ماچنکردنی  منداڵ ب تایبتی - ماچنکردنی  منداڵ ب تایبتی 
  کدایک کدا ککات وە: لدەمی ل  کدایک کدا ککات وە: لدەمی ل

تووشی ھمت بووبت تووشی ھمت بووبت 
٤٤- خواردنی چاک لگڵ ڤیتامین و - خواردنی چاک لگڵ ڤیتامین و 

 ت بویست بدرکی پجۆر کانزاکان ب ت بویست بدرکی پجۆر کانزاکان ب
.کخۆشن.کخۆشن

٥٥-ڕاھنانی مناڵ لسر ژیانکی تندروست -ڕاھنانی مناڵ لسر ژیانکی تندروست 
و ئاو وھوایکی برە وە کم جل لبر و ئاو وھوایکی برە وە کم جل لبر 

کردن. کردن. 
چارەسرچارەسر

 ناوبردنی میکرۆب واتت دەرمانی لناب- ناوبردنی میکرۆب واتت دەرمانی ل١١-ناب
(دژەزیندەییکان) بکار بھنرت .(دژەزیندەییکان) بکار بھنرت .

٢٢-پشوودان ب تایبتی ل کاتی تاداریدا.-پشوودان ب تایبتی ل کاتی تاداریدا.
٣٣-) بۆ کم کردنوەی ئازار و کم -) بۆ کم کردنوەی ئازار و کم 

 کخۆششی نرمی لی گوەی پلکردن کخۆششی نرمی لی گوەی پلکردن
پکووته 

ده مامک
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٤٤-تووش بوون ب بدخۆرادکی و بدھرسی و کمی ڤیتامین و -تووش بوون ب بدخۆرادکی و بدھرسی و کمی ڤیتامین و 
پۆتین ل لشدا.پۆتین ل لشدا.

سکا و نیشانکانی نخۆشیی ھمت:-سکا و نیشانکانی نخۆشیی ھمت:-
١١-ئاو بربوونی لووت و پژمین.-ئاو بربوونی لووت و پژمین.

٢٢-تایکی کم و ھندک جار برز -تایکی کم و ھندک جار برز 
ئبتوە.ئبتوە.

٣٣-گیرانی لووت بھۆی ناوپۆشسۆی -گیرانی لووت بھۆی ناوپۆشسۆی 
لووت ک ئبت ھۆی ھناستووندی لووت ک ئبت ھۆی ھناستووندی 

و گرانی خواردن. و گرانی خواردن. 
.شر ئژبوون و سگ-.شر ئژبوون و س٤٤-گ

ماککانی:ماککانی:
ا.ل دەموچاودا:ا.ل دەموچاودا:

١١-سووتانوەی لۆچکانی لووت.-سووتانوەی لۆچکانی لووت.
٢٢- قوڕگسۆ.- قوڕگسۆ.

٣٣- ئاووکوتن .- ئاووکوتن .
٤٤- بۆرییسۆی ھوا.- بۆرییسۆی ھوا.

.بچکۆل وەی  زمانسووتان-.بچکۆل وەی  زمان٥٥-سووتان
٦٦- سییسۆ.- سییسۆ.
٧٧- چاوەسۆ.- چاوەسۆ.

ب) ئو بشانی دوورن ل دەموچاو:ب) ئو بشانی دوورن ل دەموچاو:
١١- ڕیخۆسۆ، سک چوون و - ڕیخۆسۆ، سک چوون و 

ڕشانوە.ڕشانوە.
٢٢- گورچیلسۆ.- گورچیلسۆ.

تت ئکات و لوانی ب چند تت ئکات و لوانی ب چند 
جارک پارچی ئامرەک بخاتوە جارک پارچی ئامرەک بخاتوە 

شونی خۆیی و بۆت چاک بکات یان شونی خۆیی و بۆت چاک بکات یان 
لوانی ھر کارەک بدەستیوە لوانی ھر کارەک بدەستیوە 

نیه ت...... ئی بۆ وابت؟ ! ! ! نیه ت...... ئی بۆ وابت؟ ! ! ! 
  (کۆن ویلسن)ی فیلسوفی   (کۆن ویلسن)ی فیلسوفی 

ئیرلندی ئت جیاوازی شارەزا و ئیرلندی ئت جیاوازی شارەزا و 
کارام لناشارەزاکان ئمی، ک شارەزاو کارام،پۆسی ئو کارام لناشارەزاکان ئمی، ک شارەزاو کارام،پۆسی ئو 

 وە کارەکان بکرنبیرل ت و بسپچستدا ئنیکه ن لکارەی ئ وە کارەکان بکرنبیرل ت و بسپچستدا ئنیکه ن لکارەی ئ
وردی ئکه ن...بم ئوەی ناشارەزای یان سرەتایتی ل کارکدا وردی ئکه ن...بم ئوەی ناشارەزای یان سرەتایتی ل کارکدا 
بھست و ھۆش کارەک ئکات، ئم بھست و ھۆش کارەک ئکات، ئم 

ھست وھۆشش وەک نست نرم ھست وھۆشش وەک نست نرم 
و نیان و وردەکار نین، بۆی بباشی و نیان و وردەکار نین، بۆی بباشی 

کارەکان ناگن ئنجام.کارەکان ناگن ئنجام.
  کوات:   کوات: ئوانی ڕاسپاردەیان ئوانی ڕاسپاردەیان 

زۆرە، وا زۆرە، وا 
 ڕاوکن، گرنگی و دکئ شارەزاکل ڕاوکن، گرنگی و دکئ شارەزاکل

بدات ب کارەک ب ھست وھۆش بدات ب کارەک ب ھست وھۆش 
کارەک بکات نک ب نست ، بمش کارەک بکات نک ب نست ، بمش 

دەرەنجامک لکاری ئو ناچت و دەرەنجامک لکاری ئو ناچت و 
لوانی ھرکم وکوڕی یان کارکی لوانی ھرکم وکوڕی یان کارکی 

ل دەربکوت ل دەربکوت 

٣ ٣٠

ئاو بربوونی لووئاو بربوونی لووت و پژمینت و پژمین

تایه کی به رز

ئاو بربوونی لووئاو بربوونی لووت و پژمینت و پژمین


