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كركووكی: ھۆ
ھندك و دەخاتوە دوور یاریزانك یانی ھولر چند ئراق،  نایابی  خولی یارییكانی تواوبوونی دوای
دوورخراوەكاندا ریزی كانیش لرەبع یاریزان ل زۆر بشكی یوانل ك دەھنـت ریزەكانییوە، تازە یاریزانی
ل ھاتووە، كۆتایی خولی ئراق ك رایگیاند: ئستا لدوانكیدا ر، لولھ ل یانی نزیك سرچاوەیكی بت.
و یاریزانك چند مانوەی بیاری و دەدات ئنجام  خۆی كۆبوونوەی  ھولر یانی داھاتوودا رۆژانــی
ھولر یانی یوانل ك كرد، ئاشكرا ئوەیشی رچاوەكس دەدات. دیك یاریزانكی چند دوورخستنوەی

ریزەكانییوە. تنبھ سڵ نواف و محممد ملا ھاوار یاریزان ھردوو

پاوراون سڵ و نواف محمد ملا ھاوار
دەدا ئنجام ریزەكانیدا ل تازە گۆڕانكاریی ھولر یانی

پاوانییتیی ھولر كۆنتۆی كچانی تایكواندۆی

بردەوە برایتیی خولی نازناوی ئارارات یانی

یاریی پیرمام، ھاوینھواری ل ،ممنجشپ ئوارەی
ــارارات ئ یانی و درا ئنجام برایتی خولی كۆتایی
ك خولدا، ئو كۆتایی یاریی ل .كخول پاوانی بووە
یانی درا، ئنجام ئاراراتدا و ئاسۆ یانكانی نوان ل
و  بـــردەوە ئاسۆی یانی ل گــۆڵ  1 – 4 ب ئـــارارات
شینۆ دلۆڤان ئارارات گۆكانی ،كخول پاوانی بووە

كرد،  تۆماریان و ھۆشنگ ڕەزا عزیز علی و 2 گۆڵ
كرد. تۆماری جیھاد ھكار یاریزان ئاسۆش گۆكی
خولی ئمسای پاوانی بووە  ئــارارات  یانی یپ بو
یاریزان و تیپ  بسر خــت  كۆتاییشدا ل برایتی.
نسا خول بۆ زانین ئو سركوتووەكاندا دابش كرا.
ئنجام دەدرت. پ تۆپی یكتی ھولری للاین لقی

بهم لهشمان، بۆ زۆره سوودی وهرزشکردن که دهزانین باش ھهموومان
دهھنینهوه، پاساو جۆراوجۆر بیانووی  به نادهین  ئهنجامی کاتدا لهھمان
له ئمه ھهریهك که میی کاته، دهدهین پ گرینگی که زۆر بیانووانه یهکك لهو
زۆر کردن که وهرزش دهکهوت چاومان بهر یاخود ده ب ل گومان رۆژانه
بووهته کات کهمی بهم بهداخه وه لیهتی، حهزمان زۆریش ھهروهھا و باشه
و باش به رنامهیهکی و بت ئهگهر حاڵ بهھه ر گرنگه. به شه لهم دابانمان ھۆی

ناخهین. دوای بهم بتهکایهوه بهھانهش ھهزار داڕژین، تۆکمه
زۆریشی  کاتی و وهرزش به بکهین ئاشناتان ئهوه ی بۆ داناوه  ئمه 7 رگمان
بکهنه ھاوڕی وهرزش ھیوایهی بهو نیيه تایبهت شونی به و پویستیشی ناوت

ھهمیشهیتان
رهفتاری: *خۆش

و ھیلاکی  و  ــهت رۆژان قورسی کارکی له گهڕانه وهت دوای بووه ئستا تا
مامهه خراپی به دهوروبــهرت لهگه ڵ  و نهبیت  توڕه دهروون، باری  ئالۆزی

نهکهیت؟
تۆ خۆت لهدهستداوه، کاتهدا کۆنترۆی نیيه لهو خۆت بهدهست بهم بن شوهیه بهم نهکهن حه ز خۆشتان له وانهیه
باری ئاسایی، سهر بیتهوه و ئاۆزه برهونیتهوه باره ئهم کاتژمر ماوهی نیو بۆ رگهڕۆشتن ئهنجامدانی دهتوانی به

بن. رهفتارتریش خۆش زۆر بگره
پهیوهندییان شادمانی شادی و لهگهڵ مشکدایه له نو که مادده کیمیاییهی ئهو لهگهڵ ھنانهوهیه وهرزش، وهبیر جی
ئهنجامدانی پش ھهموومان با کهواته دهکات. خۆشی و ئارامی به کهسه ھهست ئهو و دهخات بهکاریان و ھهیه
دهتوان رك وهرزشکی بکهین، وهرزش کهمك بوو تدا دهراوکی زۆر کارهکهتان ئهگهر تایبهت به رۆژانه کاری
هراوکد و خهمۆکی  وه رزش تهنانهت ،نبچ ناخماندا له باوهربهخۆبوون و بکات درووســت باش  ھه ستکی

دهبات. له ناوی و کهم دهگهینته لانی
نهخۆشی: له دوورکه وتنهوه *

دهکات؟ یان دڵ گرفتارتان نهخۆشی ده کهویت، نهخۆش یان نه خۆشی بکهیت ھهست بهشتك که وا گهر نیگهرانی
بخات؟ پهکتان و ببن ئسك پوکانه وهی دوچاری

بهکو نهخۆشی دهمانپارزێ، له تهنھا نه دهدات یارمه تیمان ھهمیشهیی بهشوه یهکی بزانن وهرزشکردن کهواته ئهوه
وهرزش دهبته له سهر راھاتن باسه شایهنی خون، فشاری وه کو بکات کۆنترۆڵ نه خۆشییه کان له دهتوانت ھهندك
دابهزاندنی ئهگهری وه نهخۆشیی شهکره، دهکات له کاتدا پشگیری له ھهمان و خون چهوری کۆنترۆکردنی ھۆی

ئسکهکان. پوکانه وهی و شرپهنجه وهکو بکات نه خۆشی ھهندك
لهش: ئهندامه کانی رکخستنی *

دهبته وهرزش چونکه بکهن، وهرزش دهب کشکی نۆرماتان ھهبت، و دابه زنن لهشتان کشی دهتانهوت ئهگهر
کشمان که ئهوهی بۆ لهش دهکات. کشی له بهرزبوونهوهی پشگیری لهش و ناوبردنی کالۆری له و تواندنه وه ھۆی
(ئاسانسۆر) به ئهوه ی بری له نمونه بکه ین بۆ کردن تهرخان وهرزش زۆر بۆ کاتکی ناکات پویست نهبتهوه بهرز
و کهمتر بخۆ نیوهرۆ نانی  بکهین، ھاتووچۆ پلیکانهکاندا بهسهر باشتره بکهین ثى ھاتوچۆ بهرزکهرهوه  ئامری 
بهرنامه یه کهوه به خۆتان ئهوهی لهبری بکوژنهرهوه تهلهڤزیۆنهکه بکه ، دیاری بهپ رۆشتن رگا بۆ کاتکیش
له ناو رگهیهوه لهم له شت کلۆری و پیاسه بکهیت برۆیت نيیه باشتره به ئوه وه په یوهندی کردووهکه سهرقاڵ

ببهیت.
ماسولکهکان: کردنی بھز *

بت؟ تهنگ ھه ناسهت کهرسته ھهگرتن چوونه بازار و له کاتی ھاتووه بهسهرت ئستا تا
بۆ وات ل دهزانی تازه بکه یتهوه؟ و ھهناسهت راوهستی زوو بووه زوو به ھهورازدا سهرکهوتن ھیچ کات له کاتی

ده کات؟ ئاسانتر لدان ھه ناسه وهرزش کردن ناکهیت دهتزانی وهرزش ئه وهی له بهر دیت،
وهرزشی ھهروه ھا دهکاتهوه، سیيهکان و له ش خانهکانی بگاته باشتر ئۆکسجين ئهوهی ھۆکاره بۆ کردن وهرزش

لهشمان. تهواوی ئهندامهکانی له خون ھاتووچۆی کردنی کارا باشتر و دڵ کردنی ھۆی بهھز دهبته بهردهوام
خۆش: *خهوکی

ھه یه؟ گرفتتان خهودا له کاتی گهر
دهرناچ؟ دوای نووستن ماندوویتان و دهخهون کهم

ھمنمان و ئارام خهوکی دهتوان رۆژدا لهش له به کار خستنی ئهندامهکانی  و وهرزش دانی ئه نجامی بکه ن، وهرزش
خۆشه. خهوکی دهتوانین بین وهرزش کلیلی ببه خش پ

ھه ستکی ھهده ستین کاتك و دهدات قومان خهوکی ھهروهھا بمانباتهوه خهو زوو بۆئهوهی ھۆکاره وهرزش
. کاتژمر بخهون 6-5 شوهیهکی سروشتی به وهرزش ئهنجامدانی دوای نهچت له بیرتان ئارامان ھهیه،

ھاوسهراندا: له نوان کاریگهری و *وهرزش
به ھۆی راکشی ھاوسهره کهت ناتوانی سهرنجی دهکهیتهوه بیر وا یان خزانتدا ھهیه لهگهڵ کشهت گهر کهسکیت
خزانهکهت، ھاوبهشی به ببهیت ژیان له چژ کردن وهرزش به دهتوانی داوه ، لهدهست جوانیيهکه ی لهشتان ئهوهی
تهنانهت کاریگهریهکی باشی بدات، پ سهرنجراکشتان شوهیهکی بت ھۆکار دهتوان رك وپك به وهرزشکی

جنسییهکان. پهیوهندییه لهسه ر دهب
تووشی خهله له جهستهییهکان دهکهن کهمتر وهرزش بهردهوامی به که ئهو پیاوانه ی نیشان دهده ن لکۆینهوهکان وای

. تهمهنیاندا کاتی چوونه سهرهوه ی له بهتایبه ت دهبن
به خزانی: دهرهوه چوونه و گهڕان *

لهگهڵ پشوودا کاتی وایه له باشتره بهرن ئهمه بخونه رهوه، بهسهر چۆن ھهفته کۆتایی پشووه کانی نازانن ئهگهر
وهرزی که ئستا شاخهوانی، بچنه یان پارکهکان له کردن پیاسه دهرهوه بۆ بچنه منداهکان به تایبهت خزانهکتاندا
یارییهکی ھهر یان بکهن، پ تۆپی یاریی و گروپ دوو ببنه دهتوانن دهرهوه و برۆنه نیوهرۆیان پاش ده توانن ھاوینه
بکات شادتان تهواوی به ئهوهی بۆ بت ھۆکار لوهربگرن و که چژی بکهن وهرزشك کۆبکاته وه که ھهمووتان تر
دی، نه خۆشییهکانی و دهروونی نهخۆشییه پارستنتان له و سهلامه تی دهبته ھۆی نه تهنھا وهرزشه ئهم پبکهنن، و

دهکات. دروست دۆستانه له نوانتاندا ھهستکی بهکو
ڕازاو سعيد

دابژین بۆ وەرزش كی تۆكمیرنامب با


