
 
 

 نەخۆشی بەڕێز
 ئەو نامیلکەیە  رە لە نەسەتتنایە زانیار  پێویسە  لەخۆنەگرێ  سەەبارە  بە نەخۆشەییەرە  ئێسەتا  و چۆنیەتی چارەسەەرررن 

 .و چاونێریکرننی
 بەهیوا  تەننروستیەری باش و چاربوونەوەتا 

 شەکره
  ت ێوترەد  ێیپ ەک  کێنۆرمۆه  ینانێکارهەب انی نانێمهەرهەب  ەل ەس تەج  ییتواناێب ۆیهەب هکرەش   یش  ۆخەن انی  دیابێت یش  ۆخەن

 رەگەئە،کانەخان ناو  ۆب کرەش     ەوات ەوز ەیرچاوەس      نیگرنگتر ەیوەژوور  ەچوون یلیکل نیلۆنس    ەئ،داتەوودڕ  نیلۆنس    ەئ

 و  ەوەتێنێمەد  نداێخو  ەل راکۆخ یکرەش    واەئ  تێبەن  ینیلۆنس   ەئ  ینانێکارهەب یتوانا شەل انی  داتەرنەد  نیلۆنس   ەئ  اسینکرەپ

 .ەزکردنیم رۆز و  یتێنویت  و نێخو یکرەش یادبوونیز ەیکەنجامەئ  و  ەوەننێمەد  یتێبرس ەب کانەخان
 یترسەم  یکانەکارۆه
  یرز ەب  ەینیش     ێپ زان،ێخ  یژووێم:  ەل  نیتیبر داۆڤمر  ەل ەکرەش      یش     ۆخەن ەب  تووش     وون ۆیه ەبنەد ەک ەیکارانۆه وەئ

  ەل   اتریز نێخو یستانەپ) نێخو یستانەپ ەیوەرزبوونەب یژووێم ،یناچالاک و یوەڵەق ،ڵسا  ٤٥  ەل اتریز ینەمەت  ،ۆڵستریلۆک

 انی  یانیدووگ ەیکرەش    یش  ۆخەن  ەینیش  ێپ یبوونەه،  کانداەوەکردنیتاق ەل ژووبوونەڕۆب  ینێخو یکرەش    یژووێم  ،(١٤٠/٩٠

  ی گرتنەرگەب  یکچوونێت،  دانەلک ێه یس   یک نیندەچ، ەوەتەن و زەگڕە، تانەئافر ەل  تێب گرامۆلیک ٤  ەل  اتریز یش   ێک ەک  کڵێمندا

 .شووداێپ  یکانەوەنیژێتو ەل  ژووبوونەڕۆب یزۆگلوک انی  زۆگلوک
 ۆرەکانی شەکرهج
 مەئ  تێنێهەکدێپ ەکرەش   یمەکیە یرۆج  یتووش  ووان  ی%١٠-٥ نیلۆنس  ەئ ەب ەس تەواب یمەکیە یرۆج ەیکرەش   یش  ۆخە. ن١

  ۆ ب  ەیەه نیلۆنس   ەئ ەب  س  تنانیوێپ هاەروەه  کات،ەدێپ  س  تەد  ڵیس  ا  ٣٠ ینەمەت  شێپ و  کاتەدێس  ت ەد ناکاوەل  ەکرەش    ییەش   ۆخەن

 .نێخو  یزۆگلوک یئاست  یکردنۆڵنترۆک
 مەدوو یرۆج ەیکرەش    یش   ۆخەن  ی%٩٥  ۆب  ٩٠  ەیک ینز ییەن نیلۆنس   ەئ ەیس  تەواب ەک دوو یرۆج ەیکرەش     یش   ۆخەن. ۲

 .داتەوودڕ وداەڵەق یسانەک ەل و ڵسا ٣٠ یرووەس یسانەک ەل یرۆزەب  تێنێهەکدێپ
  ییە ش   ۆخەن  مەئ داتەوودڕ  دایانیدووگ  یمێیەس    انی مەدوو  یمانگ  ێس     ەل  ەکرەش    ەرۆج مەئ: یانیدووگ ەیکرەش    یش   ۆخەن. ٣

 ەینیش    ێپ ،ەمترەک ڵس   ا ۲٥  ەل  انینەمەت ەک  وەڵەق  یژنان دات،ەوودڕ  رووترداەس     انی  ڵس   ا ۲٥  نەمەت  یتانەئافر  ەل ەکرەش    

 مەئ  دەبینرێت،  نکراویارید یک ێزەگڕە  ەب رەس      ەیس   انەک وەئ  و کیە  ەپل یس   انەک  و  خزم  ەل ەیەه انەیکرەش     یش    ۆخەن

 .کاتەد ادیز  یانیدووگ ینێخو یفشار یرزەب یترسەم ەکرەش  ییەشۆخەن
 کانیەکینیکل  ییەنیبێت
 تەز بوون ی ان،  نینیب  ەل  ن اک اوەل  یانک ارۆڕگ  ،یلاواز  و  یتێم ان دو  خواردن،  ەل  ەڕۆییادی  ز  ،ەوەخواردن  رۆز  زکردن،یم  رۆز

  کانەوکردنەه  ەیوەبوونەدووبار کان،ەنیبر  ەیوەچاک وون یواشێه ەب  ست،ێپ  ەیوەوشک وون، قاچدا و ستەد ەل بوونڕس
 کانەرەن ێخو  یکانیەشۆخەن ر،ەوروبەد یکانەمارەد یشۆخەن چاو، ەیشێک: کانەنیەژخاێدر  ییەزڵۆئا
 لانی چارەسەریپ

 شەکرەی جۆری یەکەم : ئانسۆلین ارەسەری سەرەکیچ
  ی کانییەکەرەس       ەکهاتێپ یگش    تەب ،راکۆخ گۆڕانی  و  شێک  یزاندنەداب  ارەس    ەری س    ەرەکی ش    ەکرەی جۆری دوهەم:چ

 ەیردەروەپ و رمانەد  یرەس  ەچار ،یرێچاود و  رنجدانەس   رزش کردن،ەو راک،ۆخ  :ەل  نیتیبر ەکرەش   یش  ۆخەن  یرەس  ەچار

 یکارەب  نیتۆپر و  یورەچ  و  ەش  اس  تین و کرەش    یبرەل ەک ەیەوەئ  یرەس   ەچار  یراکۆخ نیباش  تر  تێب رتیبەل، ۆخ یرێچاود

  ی ئاس ت  ەک نەبک   رزشەو  کێکات  نهاەت  ەس تیوێپ ەکرەش   یش  ۆخەن  یتوش  ووان،  تێکرەد  اریش نێپ ڵش اڕی  ینانێکارهەب  و  تینێبه

 قورس  یک ێرزش   ەو ەکەس   ەک و  تێب رزەب نێخو یکرەش    رەگەئ ەچونک   ،ەوەتێبووب  کینز  ییئاس  ا  یئاس  ت  ەل نێخو یکرەش   

 ینیزەداب  یرەگەئ هاەروەه، نێخو یکرەش      یادبوونیز ۆیه  ەتێبەد شەوەئ و داتەردەد  اتریز یک ێکرەش     رەجگ  واەئ  بکات



  ەڵگەل کرەش    کێندەه انی  کەیەش  وکولات کر،ەش    ەکوب  دوو  ەش   یمەه  ۆیەب  ،ەیەه نێخو یکرەش    و نێخو  یس  تانەپ یناکاوەل

 .تێبەه تداۆخ
 هکرەش  یشانۆخەن ەل  یراکۆخ  یرەسەچار  یکانەئامانج

 داییئاسا یوداەم ەل نێخو یکرەش  یئاست یپاراستن. ١
 نێخو  یکانییەورەچ  یکخستنڕێ. ۲
 شۆخەن  یستیوێپ ەیوز ڕیب  ینکردنیداب. ٣
 یناکاوەل ینیزەداب کەو بن،ەد  دروس  ت  ەوەنیلۆنس   ەئ  یرەس   ەچار ۆیهەب ەک  کانەتوند  ەش   ێک یرەس   ەچار و پاراس  تنۆخ. ٤

 خوێنی کرەش
 ەلیگورچ  یکانیەشۆخەن کەو  ەکرەش یشۆخەن یکانییەزڵۆئا یرەسەچار و پاراستنۆخ. ٥
 گونجاو یراکۆخ یخۆبارود یدروستکردن ەب  یندروستەت یئاست ەیوەرزکردنەب .٦
 ەکرەش  یشانۆخەن ۆب  یگشت  یکێاریشنێپ ندەچ
 چاو و ڵد  یش ک یپز یردانەس   کێجار  ەنڵاس ا  رنۆز  ۆت کەو  یس انەک و  تین  ییەش  ۆخەن مەئ  یتووش   ۆت  نهاەت ەک  تێب رتیبەل. ١

 .نیپشکن  ۆب ەبک 
 تیبژ  ییئاسا یک ێسەک  کەو  تیتوانەد  ت،ەیبک  ێجە ێج راکۆخ ۆڕیپس   و  شکیپز  یکانییەنناڕێ رەگەئ. ۲
 ەبک  شکیپز یردانەس  کێجار  یمانگ  ەوەمەک ینیەلاەب. ٣
 هوێب   نتێخو یکرەش ەشیمەه. ٤
 تەکەشک یپز  یینناڕێ ێیپەب کانتەرمانەد یخواردن ەل ەابینڵد. ٥
 راکۆخ  پس ۆڕی  یشک یپز ەب ژێاوڕ ەابینڵد. ٦
 وەربگریت نێخو یکرەش یرێچاود  ئامێری تۆخ  ۆب یەوا باشتر. ۷
  م، ێسکریئا  با،ەمر  ،ینیریش  ت،یبسک   چ س، و ەکپف  ،کال اس و  سیسۆس کەو  کانەکراوەئاماد  ەخواردن  ەل  ەوەرەوەبک  دوور. ٨

 .هتد و  زینیۆما ،گورچیلە ،ڵد ،سەروپێ کان،ەقوتوو ەخواردن
 بوو ادیز انی یزەداب رۆز رەگەئ ەبک   شکیپز یردانەس و ەبک   شتێک یرێچاود ەشیمەه. ٩

 یەداێت انیرۆز ێیخو ەک نۆخەم ەراکانۆخ وەئ .١٠
 تەیبک  ەکرەش یشۆخەن ەڵەیمۆک یشدارەب  تیتوانەد. ١١
 ەنێکاربهەب یراکۆخ و ندروستەت یمەک یخواردن رزشداەو انی کانییەچالاک انی کار وانێن ەل. ١۲
 ەک خڕێ  کانتییەچالاک ێیپەب تەکەنیلۆنسەئ ڕادەی. ١٣
 ەرزشەو نیسوودترەب و  نیباشتر ێپ ەب  شتنڕۆی  گومانێب ، کەم ڕیچ و  ەماو  و بە  کەخول  ١٠ ەل مترەک  ۆب رزشکردنەو  .١٤
 ەچونک   ەنێک اربهەب  ڵش     اڕی  ه اەروەه  ەوەرەبک   مەک  ک داێمەژ  رەه  ەل  راکۆخ  ەیژڕێ  مەڵاب  ەبک   ادی  ز  ک انەمەژ  ەیژم ار.  ١٥

 نێخو یکرەش یناکاوەل ینیزەداب ەل  کاتەد یگرڕێ
 تێب تداۆخ ەڵگەل ەشوکولات و کرەش ەشیمەه. ١٦
 ە گرەڵه ەکرەش  یتووش ووان ەیناسنام. ١۷
 یواوەت ەب کانەمەژ ەل نانێوازه ەل  ەوەرەوەبک  دوور. ١٨
  ق اچ دا  یک انەنجەپ  ەل  نیبر  رەگەئ  ،ی تەن  وێڵاپ  و  گۆروا  لەبەرکردنی  ەل  ەوەرەوەبک   دوور  ،ەب  ک ان تەق اچ  یئ اگ ادار.  ١٩

 بکە  شکیپز یردانەس و  تێب  باشتر داێیت  نێخو ڕیسو ەیوەئ ۆب  ەنڵێبجو ەکەئازار  ینێشو  دروست بوو
 
 
 


