
خەو و حەسانەوە(�شوودان)
ی دە�ار���ت � - خەوی �ا�� شەوانە هاوسەن��  ب�� و زەین ت��

بۆ�� خەو  گ��نگە؟
اوەتەوە �ە خەوی �اش و مە�� و لەشسا�� مرۆڤ �ەس��  لە �ا�� خەودا م�شک رووداوە�ا�� رۆژ هەللا�� و تەتەڵە دە�ات و �ا�ەتە گ��نگە�ان لە �ە�� در�ژخا�ە�� ب�� و زەیندا تۆمار دە�ات.  س��

  گونجاو.
ب�� و زەی�� مرۆ�� شەکەت و ماندوو، لە �ار و ت�کۆشاندا هاوتای مرۆڤ�� حەساوە ن��ە.

توانای ب�� و زەی�� مرۆ�� ماندوو �ە ر�ژەی مرۆڤ�� حەساوە  ن��ە. شەو  �ە ر�ژەی گونجاو، واتە  ۷ �ان ۸ سەعات �خەوە!

� لە: �ن ئەرکە�ا�� خەو ب��ت�� گ��نگ��

یاسای ۸ کاتژمێرت لھبیر بێت

دەرکردنی و سڕینھوەی ماندوویھتی مێشک   یارمھتیدەری فێربوون و
پتھوکردنی بیر و زەینھ

مە�� و لەشسا�� جەستە و  س��
�

 هاوسەن�
ناخ  رادەگرێ

 ئەگەر بێخەویەکەت ئازارهێنەرە و هی�کی کردووی،
 سەردانی دوکتۆر بکە. گرفت و کێشەی بێخەوی،

 ریسکی(مەترسی) تووشبوون بە  نەخۆشیەکان زیاتر
 دەکات.

 نیگەرانی و خەمەکان رەنگە خەوت بزڕێنن یان تووشی بێخەویت
 بکەن. شەوانە نیگەرانی و خەمەکان گەورەتر لە قەبارەی خۆیان

دەردەکەون.

 کاتژمێر لھ شھو و ڕۆژ مێشک بھ
کار و تێکۆشان سھرقاڵ بکھ. ۸ ۸  کاتژمێر کاتی تایبھت بھ خۆت۸

و ئارامی دڵ و دەروون. کاتژمێر بۆ خھوتن.

(Kurdi-Sorani)



 شەوانە
چەند خاڵ�ک بۆ خەو�� �ا��
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 رێکوپێکی بەرنامەی  کاری رۆژانە  خەوی
شەوان مسۆگەر دەکات.

 لە ماوەی رۆژدا، ۲ یان ۳ کاتژمێر
 بۆ وەرزش و جوڵەی جەستە

 تەرخان بکە (لە بیر بێت، کە  پێش
 کاتی خەوتن ئەنجامدانی جوڵەی

 لەش و وەرزش رەنگە خەوت
بزڕێنێ).

 لە ژوور یان هۆدەیەکی
 تاریک، فێنک و ئارامدا

بخەوە.

 کات بۆ کاروباری ئێواران و
هێوەربوونەوە(ئارامبوونەوە) تەرخانە بکە.

  خواردن و خوردانەوە بەکەڵک و سوودبەخشەکان بە گوێرەی بەرنامەیەکی
 رێکوپێک، شوێنەواری ئەرێنی و باش لە سەر خەوی مرۆڤ دادەنێن.

  ئێواران خۆت لە
 خواردنەوەی شلەمەنی زۆر

 بپارێزە و لە خواردنەوەی
 قاوە و کۆ� خۆت ببوێرە.

 رەنگە ئەو خواردنەوانە
خەوی شەوانە بزڕێنن.

  خواردنەوە ئەڵکۆڵیەکان
 کاریگەری نەرێنی و خەراپ لە

سەر خەو دادەنێن.

  تەختی خەوی گونجاو، دۆشەک،
 پەتو، سەرین و سەرچەفی خاوێن

بەکار بێنە.


