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٢٠٠٩ دووێ چریا . ٤٣ ٤٧سیلاڤ . ھهیڤانهیه . ھژمار

خوینی كم چارهیا و فقی
دژی و  ــزا  كــان و  ئــهنــزیــم ژ  فقی 
ھاریكاریا و پكھاتیه ئوكسیدان
نهخوشیا جورن گهلهك  چــارهیــا
بو فقیه كی رهنگه  ھــهر و دكــهت،
یا دیاركری نهساخیهكا چارهكرنا

مفاداره.
وان نهخوشین خوینی، ئكه ژ كم
دهست ژ خهلكی مهزنا ھژمارهكا كو
چهندین بــو پهنای و دنــالــن وێ  
رزگــاربــوون چــاره  یــان دبـــهن بــو
وارێ  زانــایــــت ،نهخوشی   ڤــ ژ 
باشترین راگهھاندیه تهندروستی
نهخوشی ڤ چارهیا فقی بو جورێ
ژ ھشككری) (خوخن  و  (ھــژیــره)
د پكھاتنا ئاسن چه ندێ ئهگهرێ وێ
گهھاندنا ھاریكاریا ھهیه دا وێ
دكهت لهشی پشكن بو ئوكسجین
لهشی پشكن دڤان خوین ناھلیت و
شیرهت بو ڤ ژی زانا بیت، كم دا
 ٣ خــوارنــا بــو ــهن  دك نه خوشان ل 
١٠ خوخن  و د روژهكــ دا ھژیرا
كو فقیا وان خوارنا و ھشككری

وهك ددهوله مه ندن سی فیتامین ب
ژ زانــا ھــهروهســا ترشیات و تــوت
زانستی ڤه كولینن چهند ئهنجام
دهرئخستیه، میرلاند زانــكــویــا ژ 
لاوازبوونا چارهیا ھاریكاریا ھژیر

مـــاددێ چونكی دكـــهت، ھه ستیكا
ڤ بو ھهیه ،  پكھاتندا د كالسیوم 
و  ھشككری ھژیرن  ٥ خوارنا ژی
دروژهكدا كالسیومی وان ئكا س

دكه ت. دروست لهشی بو

پزانین سهیرترین
تو دا  ھهیڤ تمامبونا روژا  د دزانی تو -ئه رێ 
ب بینی ھهلامه تا  تو دێ بگری  ھهیڤ بو ونهكی

ئاشكرا. و رهنگهگ روون
زهریایه ك دویر زڤروكهكا ل كو تو دزانی -ئهرێ
دونیای ل  ل دێ تدا كهڤیته ب كهس ھهر  ھهی
ئهوا دا سه ر تهخا ئوزونی دێ چیته ل و دهركه ڤیت

ئهسمان. دبژینی ئهم كو
پشتی ئكسه ر خار تهفقی ئهگهر تودزانی -ئهرێ
ئهڤ راستیه مری...و دێ ئكسه ر تو ڤهخارنا قهھوێ

بكهن. روون نهشیایهنه زانا ھشتا
تو  ئاخفتی ١٤٠٠ په یڤان ژ پتر تو روژانه -ئهگه ر

جه لتا دهماغی. ب كری گهف ل ی
ھاڤته خو و دهڤ ته دهڤ دزانی ئهگهر تو -ئهرێ
دهمژمرا دێ پنج ماوێ بو خیزی یان سهر رهمل
ئه ڤ دونیای....و ی رهخ دی ی تو كو بینی خو

كرن. نه ھاتیه ئهزمون نوكه ھهتا راستیه
دێ ریباغ،عسواج،مزھاغ) (زوباغ، بژی تو -ئهگهر

بیت. دهنگ ھهلامهتن گهلهك ب ترس ل ته گوھـ
ھهمیا،ئهرێ ژ سهیرتره كو دوماھیكی -پزانینا
كه سهك تو باوهركر سه ری ل ئه وا ته ئه گه ر تودزانی

گونهھكاری.

ھهوایی بوریت بوونا تهنگ
و ژن ل پتر ھهوای بوریت یا درژ دهم ته نگبونا
پیست رهنگ گهلهكه ، جگاركشدا و عهمر ب زهلامن
دھیه گوھورین، سروشتی ی وی ژ حالهت نهخوشی
خوین چدبیت و دبیت ره ش پیستی رهنگ جاران گهله ك
ئهزمان و ده ست و پ و تبلان سهرن ل بھت، پتر
پن ھــهردوو جاران دبن، جار شین نهساخی لڤت و 
بوونا سست نیشانن ژ ئهڤه ژی كو دئشن نهخوشی
و كولبون ئهگهرێ ژ  دلی بونا سست  دلیه،(نه خوشیا
ژ ھندهك دده ت، بای)رووی بوریا درژا دوم ھه وبونا
گهلهك و ھهیه كوخكی نهخوشیا پتر كو نهخوشان ڤان
شین و نینه دگهلدا بهلغهم پا بهل ھهیه  تهنگه نهفه س
مهزن وان سیھن ئهون دلاوازن، نائشیت و نابیت و
چارهیهكا جگاران كم كرن یان ھلانا بوینه، بهرفرهھـ و
كارئانینا ب نه خوشی دگهل ڤ رزگاربون ژ بو باشه
ئهگهر حاله تهكیدا د  بای بوریا  كرنا  فرهھـ  دهرمان
توشی یان ڤهدهت، بھن یان ڤهده ت پال نه شیا نهخوش
و پیا دهست تبلن و ئهزمانی سه رێ و لڤا شوین بوونا
پدڤیه   ڤرێ ل ببیتن، بلند پلا ٣٥ بو وی تایا یان بوو،
وی. چارهكرنا بؤ بكهن نهخوشخان رهوانهی نهخوشی

درهشى تورین :بادهك بهرھهڤكرنا



كاڤر: ٣/٢٢ - ٤/٢٠
 دڤان روژان دا نزیكترین ھه ڤال  ته  دێ  ته  داخازكه ته  شیڤ 

خارنه ك  دێ  ھه ستن زور مه زن بوته  ژێ  په یدا بن، تو پدڤی ب دلوڤانی  ی.

گــــــا: ٤/٢١ - ٥/٢١
گه شتن خو دڤان ھه یامان دا كم بكه  دانه كه ڤیه  داڤن نه یارن خو، 

باشترین رك بو سه ركه ڤتنا ته  گرنگی دانه  ب سه روسیمای  خو

 ھیڤین خو بده  ل به ر سینگ  خو داكو ھزا ته  پتر ل  بھت، ئه و 
كه سن نه ڤیانا خو به رامبه ری ته  رادكه ن ھه می  ژ ته  لاوازترن  تو خو لاواز 

نه كه .

جمك: ٥/٢٢ - ٦/٢١
حه ز ژكرن  سنورن ته  یت داخستین، ئه ڤه  بوته  زور ئاریشان 

دروست دكه ت، ده رگه ھ  دل  خو ڤه كه   دا ب سه ركه ڤی.

كیڤژاله : ٦/٢٢ - ٧/٢٣
دبریارن خو دا بمینه  بده نگ، چونكی فه له ك یا دگه ل ته  كار دكه ت، 

ئه ڤه  دێ  بوته  ھنده ك نه خوشیان په یدا كه ت، ژ ھه ست و سوزن خو نه ھیه  
خارێ  داكو باوه ریا ته  ب خو ھه یی ژ ده ست نه ده ی.

شر: ٧/٢٤ - ٨/٢٣

ته رازی: ٩/٢٤ - ١٠/٢٣
تو دشی ھه ستن خو ب گوھری دگه ل ده لیڤه ین بوته  دروست 
دبن، چونكی شانس  ته  دڤان ده مان دا باشتر كاردكه ت ئه ڤه  ژی بوته  زور 

یا باشه .

دویپشك: ١٠/٢٤ - ١١/٢٣
ل تشت  كه ڤن نه زڤره  داكو بوته  ئاریشه  ژێ  دروست نه بن، خو 

فری ھونه رێ  ئاخڤتن  و ئه ڤینی  بكه  ته  پدڤی پ  ھه یه .

كڤان: ١١/٢٤ - ١٢/٢٢
 زوی باوه ر ژ ھه می كه سان نه كه  داته  نه دانن كه سه ك  خشیم، 

ئابورێ  ته  دگه ل ھزرا ته  نینه  له وما تو سه ر ناكه ڤی.

گیسك: ١٢/٢٣ - ١/٢٠
سوزداری دده م  سه ره ده ری كرن  دا مفایه ك  باش دگه ھینیته  ته ، 

ھنده ك عه یب ل ده ڤ ته  ھه نه  خو مژویلی چاكسازیا وان بكه .

سه تل: ١/١٢١ - ٢/٢٢
خو ژ زكره شی  بده  پاش دا بسه ركه ڤی ب تایبه ت به  ئابوری، تو د 

ئاست  پدڤی ی  ئه ڤینی  دا كار ناكه ی، له وما گوھرین پنابن.

كچ : ٨/٢٤ - ٩/٢٣
 نه  ژ وان كه سانی یـن سوزدار به رامبه ری ھه ڤالان، ئه ڤه  بوته  
ئاریشا دروست دكه ت، ئه ینداری  بارێ  ته  ی  ده رونی ی  تك ش�لایی.

نه ھه نگ: ٢/٢٣ -٣/٢١
 گه له ك داخازیا نه كه  دا ی  خوشتڤی بی دناڤ جڤاك  خو دا، 

ھه ستن ئه ڤینی  زوی خو ل دل  ته  ناده ن و ئه گه ر ژی ژ ده ڤ ته یه .
 

بــــــــــــورج

سیلاڤ . ھه یڤانه یه  . ھژمار ٤٣ . چریا دووێ  ٢٠٠٩ ٤٨

ره نگاوره نگ

پیرس ئامدى

بكه  كه نى 
  ت قوتابخانزارۆكه ك پشتی ژ تاقیكرین-
ژمــال ڤه دگه ریت دوعــا ژ خــودێ  دكــه ت و 
  ژیت یاخودێ  ئسته نبول ببیتته  پایته ختدب
وی  دایكا  وه دگــوت    ده مــ وی  ل   ، ئیران
ئاگه ه ژ گوتنت وی ھه بوو و گوت : بوچی 
كورێ   دكــه ری  ژ خودێ     داخوازی   ڤ تو 
من، كورێ  وێ  گوت : چونكی من د به رسڤا 

ئه زمونا خودا ھوسا یا نڤسی؟؟؟!!!
  ش كو بابجگاره  ك  گوتنه  زه لامه ك-
جگارا  تو  مربوو:بوچی  جگارا  ب  ژی  وی 

ناھلی یا خراپه  بو ته ندروستیا مروڤی؟!
  من  لم و بابویژی گوت چاوا دێ  ھ

كوشتی!!؟؟
  تازیه ك چونه   دوو    جــاره كــ -گوتی 
بھنه ك  مان ئكی ژ وان گوت  ھلو دا بچین 
راوه ســتــه   دێ     گوت دی    ی وی    ھه ڤال

ھشتا مه  ره حمه تی نه دیتیه .

بو پاراستنا گیان  ھه ڤالا خو یا به رھه ڤه  ھه ر 
كه س  بخازیت شوی پ  بكه ت

ئه ڤ كچا ھوین دڤی 
ونه ی دا دبینن كچه كا 
چینیه  و ژی  وێ  (٢٢) 

سالن، ل سه ر خاترا 
ھه ڤالا خو یا به ر ھه ڤه  
شوی ب ھه ركه سه كی 

  بكه ت،ھه كه  خو ژی
وی چه ند بیت و ب 

مه رجه كی خه رجیت 
نشته رگه ریا ھه ڤالا 

ول  ب ستوی  خوڤه  
بگریت

kejin:ده رژ


