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ەندروستیی دەروونی ئەرێیی ت  

 

 کی لە سەەتەندروستیی دەروونی بەشێکی سەر 
 
وەندنی بە هەموومانەوە هەیە.  وشەی تەندروستیی  ەی مەتیی مرۆڤە و ئەوەش پڵ

ێ بەشێوەیەکی نەرێیی بێتە بەرچاو. چونکە بۆی هەیە کێشە و ئالنگارییەکانی دەروونی بێنێتە نێو   و هەسیی مرۆڤ.   بیی دەروونی دەتوانی

تری بکەین.  ی ی
 و توانانی سەیر بکەین کە هەموومان هەمانە و دەکرێ بەهیێ

ی ی
ی تەدروستیی دەروونی وەک کۆمەڵێک هیێ هاوکات دەتوانیی

ە   وتر و فراوانیی
 
ێ کە زۆر بەربڵ کە باس لە تەندروستیی دەروونی ئەرێیی دەکرێت دەتوانرێ مەبەست لە جۆرێک سەلامەتیی مرۆڤ ن 

 ونیەکان و کەمایەسیەکان. لە کێشە دەرو 

هەروەها تەندروستیی دەروونی ئەرێیی و کێشەکانی تەندروستیی دەروونی وەک رەهەندی جۆراوجۆر سەیر دەکرێ کە هێچکامیان 

ێ لە ژیانی ئاساییدا هەست   ،بووە  تیکچوونی تەندروسیی دەروونی ئەوییی رەت ناکاتەوە. بۆ وێنە کەسێک کە بە توندنی تووشی   دەتوانی

ێ    بە خۆشی و هەروها نزیکبوون لە مرۆڤەکانی دەوروبەر بکات. لە لایەکی لەوانەیە هەست  تریش کەسێک کە نەخۆشی دەروونیی نەن 

 و تەنیانی لە ژێر باری قورش ژیان 
 . بکاتدا بە چارەڕەشی

 

 

 

ێ؟  تەندروسیی دەروونی ئەرێیی چۆن دەبینی

. باری دەروونی نۆرماڵ   تەندروسیی  ێ یان شاد و بەختەوەر ن  دەروونیی ئەرێیی بە مانای ئەوە نیە کە بەردەوام حاڵت خۆش ن 

. تەندروسیی دەروونی وەک کەش و هەوا وایە؛ دەگۆڕێ. جار جار کەیفمان سازە و جاری واشە خەمبار و  ونی
 
بریتیە لە تێکەڵ

 . توڕەین

، بۆی هەیە بەو شێوەگەلەی خوارەوە بێنە بەرچاو:  ێ  ن 
 کاتێک سەلامەتیی دەروونیمان زۆر ئەرێیی

ێ بۆ بەرامبەربوونەوە لەگەڵ    • ی و تواناییت هەن  ی
بتوانی خۆت لە گەڵ گۆڕانکارییەکان بگونجێیی و هەروەها هیێ

  سەختیەکانی ژیان. 
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. ب • ێ ێ کە بتوانی کاریگەریت لە سەر ژیانی خۆت هەن  ێ بکەی و حاڵت جۆرێک ن   توانی کارەکانی رۆژانەی خۆت جێبەج 

ێ کە دەتوانی لە خەڵکی تریش یارمەنی وەربگری.  •  هەست بە نزیکی لە خەڵک بکەی و ئەو هەستەت تێدان 

•  . ێ و لە خۆت رازنی ن   بە نیسبەت خۆت روانگەیەکی باشت هەن 

•  .  بتوانی کار بکەی، دەرس بخوێیی و لە ژیانت دا چالاک ن 

ازنی بوون، بەختەوەر بوون، ئەوین، هاوسۆزنی و شادی. بەردەوام هیوادار  ڕ هەست بە شتە ئەرێنیەکان بکەی وەک،  •

 . ێ  ن  و ژیانت پێخۆش ن 

بۆی هەیە کێشەکانی تەندروسیی دەروونی زۆر جاران ترسناک بێنە بەرچاو. وەک خەمۆکی کە زۆر جاران سەختە باش بکەی.  

 ، دەکات. تەندروسیی دەروونی باش ئەوەیە کە مرۆڤ   چەتووننیگەرانی و شەرم لە قسە و باش خەڵک زۆر جاران داوای یارمەنی

 هەر کاتێک کێشەی هەبوو داوای یارمەنی بکا. 

ێ هەر    جەستەی خۆمانە دەن 
تەندروستیی دەروونی بەشێکە لە تەندروستیی مرۆڤ. وەک چۆن ئیمە ئاگامان لە تەندروسیی

. کاتێک   ی بی  ی
. تەندروستیی دەروونی خۆی جۆرێک تواناییە کە دەکرێ فیێ ێ ئاواش هۆشمان لە تەندروستیی دەروونیمان هەن 

ی بکەی، لە دژی  ی
و کێشەکان پارێزگاریت لێدەکات و هەروەها لە دەربازبوون لە کێشەکان و   دڵەڕاوکیێ بتوانی باری دەروونیت بەهیێ

 چارەسەرنی ئەوان یارمەتیت دەکا. 

 

 تەندروستیی دەروونی خۆت بێت؟چۆن بتوانی ئاگات لە  

 جەستەنی و لەشی ئێمە باشن،  •
. زۆر شت  پشتیوانی لە تەندروسیی دەرونیشمان دەکاتزۆر شت کە بۆ تەندروسیی

وەک ڕیتمی گونجاوی ڕۆژانە، وەرزشکردن، خواردنی جۆراوجۆر و خەوتن و پشوودانی پێویست، تەندروستیی  

ی دەکەن.  ی
 دەروونیمان بەهیێ

کاریگەرنی ئەرێیی وەرزشی قورس بکەی. گرنگ ئەوەیە ڕێگەیەکی خۆش بدۆزیتەوە بۆ    وەدەستهێنانی مەرج نییە بۆ  •

ت پێبدات. جووڵە کردن لە سروشتدا دەتوانێت کاریگەرییە ئەرێنییەکانی وەرزشکردن لەسەر   ی ی
جووڵەکردن کە چیێ

ی بکات. بە هەمان شێوە جووڵەکردن لە گەڵ کۆمەڵە کەسێکدا دەرفەنی ئ ی
ەوەت  پێدەدات کە  تەندروسیی دەروونی بەهیێ

 بکەی. تر هەست بە پەیوەندی لەگەڵ کەسانی 

بوون لەگەڵ خەڵک و پاراستیی پەیوەندیەکان کات تەرخان بکە. بۆ نموونە لە دۆخە سەختەکانی ژیاندا،  ە بۆ پێکەو   •

. لەگەڵ ئەوەشدا پێویستمان بە کەسانی ترە بۆ ئەوەی هەست بە باشی   ڕەنگە هەست بکەی کە پێتخۆشە تەنیا ن 

ی لە بەرهەمی بوون لەگەڵ کەسانی جیێی متمانە هاو  .   بکەین. هەروەها دەتوانیی ی نی وەدەست بێنیی  سۆزنی و پشتگیی

بوونی شیی نوێ و پاراستیی روانگەی کۆڵەرەوانە )وەدوای شت  • ی
ی دەکات.   فیێ ی

 کەوتن( تەندروسیی دەروونی ئەرێیی بەهیێ

ێ کە کردنی ئەوان خۆشحاڵت دەکا و بەوان ئارام د •  بیەوە. ە لە ژیانی رۆژانەت دا هێندێک شتت هەن 

. کاتێک کە حاڵت خۆش نیە بۆی هەیە زۆر بە   • ێ و بزانە چەند جار تووشیان دەن  کردنەوە نەرێنیەکانت ن  ئاگات لە بیی

کرنەوەی   کردنەوەی نەرێیی بووی هەوڵ بدە هاوکات بیی . هەر کاتێک ئاوا تووشی بیی ێ
 

هاسانی شیی نەرێیی بە خۆت بڵ

 بدۆزییەوە. دا  شتە ناخۆشە  لەو وانگەیەکی ئەرێیی  ڕ 

. ئەوە  ەسەرەڕای ئەوەش هاوسۆزنی بەرامبەر بەخۆت، رێگایەکی باشە بۆ وەدەست هێنانی تەندروستیی دەروونی ئەرێنی •

. بە یارمەنی ئەوە دەتوانی   یارمەتیت دەکات کە بە تێگەیشتنەوە لە بەرامبەر خۆت و بارودۆخەکانی ژیانت بوەسیی

ێ ئەوەی لۆمەی خۆت بکەی. هەوڵ بدە هاوڕێیەکی باش ن  بۆ   روانگەیەکی باش بۆ رەنج و ئازارەکانت بەدی بکەی ن 

 ؟ قسە بکەیخۆت. بزانە دەتوانی وەک هاوڕێیەکی باش لەگەڵ خۆت  

 


