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 :پێشەکی
بۆیان گرانە ووشەی  بۆ زۆر کەس ئاسان نییە لە بارەی شێرپەنجە بدوێن یان هەر باسی بکەن و

 . بەیان بکەنرپەنجە بە زمان شێ
شێرپەنجە بە شاراوەیی دەهێڵنەوە و تەبووی لەسەرە و مامەڵەکردن لە گەڵ  زۆر خەڵک نەخۆشی

 .ئەو نەخۆشییە ئاستتەنگە
جاریوایە بە هۆی نەبوونی زانیاری یان هەبوونی زانیاری هەڵە لەوبارەوە،لەو نەخۆشییە 

 خۆشبەختانە. بۆ نموونە پێیانوایە تووشبوون بە شێرپەنجە واتە کۆتایی ژیان و مەرگ .دەترسن
رپەنجە تا ڕادەیەک کەمتر دەبێتەوە بە ڕێگەی هەڵبژاردنی ێئەگەری تووشبوون بە ش. وانییە

 .ژیانێکی تەندروست
 WHO(International Agency for research on cancer &the globocan projectڕیکخراویلە ئاماری 

ۆن کەس تووشی شێرپەنجە ملی ٧٨،١ساڵانە بە ڕێژەی دەستنیشان کراوە  دا٨٠٠٢ساڵی دا کە لە  (2008
چاوەڕێ دەکرێت . ملیۆن تووشبووە ٦،٠ملیۆن و لە نێوان ئافرەتاندا   ٦،٦لە نێوان پیاواندا ڕێژەکەی. دەبن

 .ملیۆن کەس ٨٧دا بگاتە ٨٠٠٠ئەم ڕێژەیە لە ساڵی 

. ملیۆن کەس لە جیهاندا بە هۆی نەخۆشی شێرپەنجە کۆچی دوایی دەکەن ٦،١هەروەها ساڵانە نزیکەی 
 .ملیۆن کەس ٧٨دا بگاتە  ٨٠٠٠م ڕێژەیە چاوڕوان دەکرێت کە لە ساڵی ئە



چاوڕوان . ملیۆن کەس لە جیهاندا بە هۆی نەخۆشی شێرپەنجە کۆچی دوایی دەکەن ٦،١ساڵانە نزیکەی 
 .ملیۆن کەس ٧٨دا بگاتە  ٨٠٠٠دەکرێت کە ئەم ڕێژەیە  لە ساڵی 

نجە ئاسان نییە، چۆنکە ئەم نەخۆشییە نە تەنیا هەروەها چۆنییەتی مامەڵەکردن لە گەڵ نەخۆشی شێرپە
بۆ نموونە ئەم هەستەی ترس و . گۆڕانکاری جەستەیی بەڵکو دەروونی و کۆمەڵایەتیشی پێوەیە

ئەم سێ .ریگەری دەخاتە سەر لای کۆمەڵایەتیشیکاکە تووشبوو بە شێرپەنجەی هەیەتی دڵەڕاوکێیەی 
لە دەست ئەدات و کەسی  هاوسەنگیزۆربەی حاڵەتدا  گۆشەیە کە دەکەوێتە ژێر کاریگەری شێرپەنجە لە

 .تووشبوو دەکەوێتە ناو بارودۆخێکی دژوار

 :جۆرە هەرە زیاترین نەخۆشی شێرپەجە لە جیهاندا(  ٥)                                       

 
 :دا٩٠٠٢ڵی ڕێکخراوی تەندروستی جیهانی لە سا whoرێژەی کۆچ  و جۆری شێرپەنجە بە گوێرەی ڕاپۆرتی 

 ٠٠٠٠  شێرپەنجەی سییەکان -

 ٣٠٠   شێرپەنجەی گەدە -

 ٩٠٢              شێرپەنجەی ڕیخۆڵە -

  ٩٠٠   شێرپەنجەی جگەر -

 ٥٠٢             شێرپەنجەی مەمک -



جۆرە شێرپەنجە کەی کە لە وڵاتانی جیهانی سێیەم دا پێش  ٠زیاترین
دێن

 
 :ئافرەتان         :پیاوان

  %٨٠   شێرپەنجەی مەمک                -     %٧١      شێرپەنجەی سییەکان  
 %٧٠شێرپەنجەی دەروازەی منداڵدان   -     %٧٠     شێرپەنجەی گەدە

 %٢شێرپەنجەی سییە                      -       % ٧٨          شێرپەنجەی جگەر  
 %٨٩         شێرپەنجەکانی تر -     %٨٢            شێرپەنجەکانی تر 

 
 جۆرە شێرپەنجەکەی کە لە وڵاتانی ڕۆژئاوایی پێش دێن ٠زیاترین                               

 
 :ئافرەتان      :پیاوان

 %٨١           شێرپەنجەی مەمک   -  %٨٨ شێرپەنجەی پڕۆستات
 %٧٠  شێرپەنجەی ڕیخۆڵە  -   %٧٦ شێرپەنجەی سییەکان
     %٩   ییەکانشێرپەنجەی س -   %٧٠ شێرپەنجەی ڕێخۆڵە

 %٨٧  شێرپەنجەکانی تر -   %٩٩ کانی ترشێرپەنجە
 

 
ئاسان و پاراوی کوردی دەکەیین و ئاماژە بە باسێک لە سەر شێرپەنجە بە زمانی لەو نامیلکەدا 

 ٩ ژیانێکی تەندروست و خۆپاراستن وڕاسپاردەکانی مرۆڤ چی بکات و  ئەگەری هۆکارەکان،
 .رپەنجە دەکەیینێنیشانەکانی ش

لە کۆتاییدا دەتوانی پرسیار و گوومانەکانت ئاراستە بکەی و هاوکاری وەرگری لە کەسانی بە 
 ".هەموو کەس ماڤی رۆژێکی نوێی هەیە"  چۆنکە ئیمە پێمانوایە کە .بارەدا مئەزموون لە



 
  ؟ چییه  نجه شێرپه

 .جۆرە نەخۆشی بەخۆی دەگرێتەوە ٧٠٠شێرپەنجە ناوێکی گشتی کە زیاتر لە 
هەموویان : م ئەو نەخۆشییە شێرپەنجانە کە لە یەک خاڵ دا هاوبەشن و ئەوەش ئەوەیە کەسەرجە

 .تێکچوونی پڕۆسەی سیستەمی دابەشبوونی خانەکانی جەستەیان هەیە
                             

شێرپەنجە لە تەواوی جیهاندا پێش دێت،لە  .شێرپەنجە نەخۆشییەکە کە زۆر لە خەڵکان تووشی دەبن
 .تانی زەنگین و هەژارداوڵا

تووشی ساڵە پێش دێت،هەروەها منداڵانیش  ٦٠شێرپەنجە زیاتر لە ناو کەسانێک کە تەمەنیان سەرووی 
شێرپەنجە نەخۆشی .ئەگەری تووشبوون زیاترە،ئەوەندەبڕوات  ووترسەرهەرچەند تەمەن بەرەو  .دەبن

 .خانەکانی جەستەمانە
 

 خانەکان چین؟
،وەکو خشتی بیناسازی  خانه  واته  یی پێکهاتوه بنچینهردی  دین ملیارد بهن چه  ی مرۆڤ له سته جه

 .خانوو
ی  جێگهکات و  ده  شه گه  سته جه  یه م شێوه به.بن ی نوێ دروست ده دا خانه سته جه  وام له رده به

هۆی   به  نوێیانه  و خانه بوونی ئهتدروس. وه کاته پر دهرچوو  سه یشتوو و به پێگه کانی زیان خانه
  بێته چوار،چوار ده  بێته دوو،دوو ده  بێته ک ده یه شوونی خانه کاتی دابه  له  شبوونه ی دابه پڕۆسه

 .بەو شێوەیە جەستە گەشە دەکات و گەورە دەبێت.،واتە کۆپی لە خۆی دەکاتهتد...شت هه
واتر واتە پێستت ئاوەڵە دەبێت و ماوەیەک د.بۆ نموونە کاتێک کە شوێنیکت بریندار دەبێت

 .برینەکە خۆی دەگرێت و پێست نۆژەن دەبێتەوە
ئەرکی هەرسکردنی  خانەی گەدە و ڕیخۆڵە.بەت بە خۆی هەیەیرکێکی تاهەر خانەیەک ئە

لە  دا ئەرکی هەڵسووڕاندنی خوێنیخانە لە ناو دڵ. اکی هەیە لە ناو گەدە و ڕیخۆڵەداخۆر
 .هەیە جەستەدا

 :اساییئ /ی ڕێک  شێوه  کان به شبوونی خانه دابه
ر  ڕۆکی هه ناوه.کات کان ده شبوونی خانه ی دابه سهئاسایی و خۆرسکی پڕۆ  ی مرۆڤ به سته جه

 بێ ی ده ش و که کاتێکدا دابهچ   له  خانه  کات که ستنیشان ده و ده  ڵگری زانیارییه ک هه یه خانه
 . وه تهماوەبۆ منداڵ   وه دایک و باوکه  و له  جێگر کراوه  ی ناو خانه و زانیارییه ئه. ستێت بوه
 . یه دا هه کی خانه یه سته ر جه هه ناوەڕۆکیناو   له DNA  واته(  ویراسییه) بۆ ماوەییەی  و پێکهاته ئه
 

 گرێ یان تومۆر چییە؟
نەتوانن دابەشبوون یان  هەڵەیەک ڕووبدات و خانەکان ئیتر ا ئەگەری ئەوە هەیە کەلە جەستەد

ئەو پێکهاتە .یە گڵۆڵەیەک لە خانەی هەڵە پێکدێتشێوەبەو .پڕۆسەی کۆپیکردن ڕاوەستێنن
دواتر لەوانەیە زۆر ئەو گڵوڵەیە لە سەرەتادا بچووکە،بەڵام .هەڵەیە پێی دەڵێن گرێ یان تومۆر

 .گەورە دەبێت دا شی جەستەلە دەرەوە بەڵکوناوەوە  لە نە تەنیا.گەورەتر بێت
  .گرێی مەترسیدار دەڵێن شێرپەنجە بە .گرێی ئاسایی و گرێی مەترسیدار.دوو جۆر گرێ هەیە



 
 :نائاسیی /ی ناڕێک شێوه  کان به شبوونی خانه دابه

 دا یه و پڕۆسه لهک  یه ڵه هه  یه وانه ژێکدا،لهۆڕ  له  ها خانه شبوونی ملیۆنه ڵ دابه گه  هاوکات له
جگەرەکێشان   موونهبۆ ن:ری هۆی کاریگه  وت بێت یان به ڕێکه  به  یه وانه له  یه ڵه هه و ئه .ڕووبدات

 .تیشکی خۆر بێت  کی زۆر له یه وتنی ڕێژه رکه بێت یان به
 تەمەیو سیس ئه  ڵام جاریوایه به.ن که کاری بۆ ده  وه ره نکه کانی نۆژه ،خانه م تێکچوونه بۆ ئه

دنکە و  ئینجا ئه.نێت یه نجام بگه ئه  رکی خۆی به چێت و ناتوانێت ئه تێکده  رگرییه به
  ڵه ن،تووشی هه خه ڕێکده  نی خانهپێدا شه شبوون،زیادکردن و گه دابه  که (تجینا)خانانە

  خۆی به  وه ،ئه وه بۆیه  دووباره  یه ڵه هه  و جۆره دا ئه و خانه ناو ئه  ندین جار له ر چه گه ئه.بن ده
می  سیسته وێت و که میکانیزمی کارگێڕی خۆی ده  له  که شبوونه کات و دابه ش ده ی ناڕێک دابه شێوه

هۆی   بێته ر خۆیدا نامێنێت و ده سه کۆنتڕۆڵی به  واته  ناڕێک کهسیستەمی ناو   چێته ڕێک ده
   وه هڵێین ئ وسا ده ئه.Tumor  کی ئاڵۆز واته یه گڵۆڵه ی گرێ یانستووربوون و پێکهاتن ئه

 .  یه نجه شێرپه
 : نجهەی شێرپ وشه
  به  نجه دا شێرپه بنچینه له. ڵێن هاتووه ی پیده cancer  که  وه زمانی لاتینییه  له  نجه رپهی شێ وشه

 .قرژاڵ  واته krebsڵێت  پێی ده ڵمانیا که ک وڵاتی ئه ی وڵاتان وه زۆربه  ئێستاش له. قرژاڵ ناسراوه
ساڵ  0011وا   که Claudius Galenusڕۆمی   /تی یۆنانی پزیشکی بلیمهن  لایه  له  و ناوه ئه

و  له  ،چۆنکه جیهانی پزیشکیدا دانراوه  له  ی زاڵه که زانستهمی  سیسته ڕێت و ئێستاش په تێده
  کانی خوێنه جڕاکێش و سوور و ئاوسانی بۆڕییهنر ی سهنگ ڕه  به  نجه خۆشی شێرپه دا نه هسەردەم

اڵ کانی قرژ قاچه /کانیەکو پێ وه  وکاته کانی ئه ن پزیشکه لایه  له  وه ئه  که.دا ری گرێکه به وره ده  له
 .کرا راوورد ده به

و  له. maligne neuplasm  ترسیدار بێت واته مه  گڕێکه  بێت که درووست ده  نجه شێرپه  کاتێک که
  ی که یانهێو گڕ ی ئه وانه پێچه  به  وانه  ئه.چێت رده ی خۆیدا ده بازنه  له  که نجه دا شێرپه جۆره

ترسیدار  گرێی مه.  وه مێنێته ی خۆی ده ناو بازنه  هو ل  داخراوه  که  benign واته  متره ترسییان که مه
مک یان  ،مه کو ڕێخۆڵه ناوی ببات وه  له  یدابووه په  که یان ئۆرگانانه  و شوێنانه ناو ئه  توانێت له ده

  کاندا به لیمفه  دا به سته جه  توانن له ده  ترسیدارانه مه  یهو گڕێ شدا ئه وه نا ئه په  له.کان سییه
کۆتاییدا   ن و له ناو ببه  ی مرۆڤ له سته کانی تری جه و ئۆرگانه  وه بڵاو ببنه وه خوێنهی  ڕێگه

 .هۆی کۆچی تووشبوو  بێته ده
 



 ترسیدار گرێی ئاسایی و گرێی مە

گرێی ئاسایی

گرێی مە ترسیدار

شێرپە نجە  ئە گە ری 

ب وبوونە و  ی ل  

ناکر 

واتە  شێرپە نجە  

ب ود  بێتە و   

 
 

 مەترسیدار نییە؟ کەی گرێ
چۆنکە گڵۆڵە هەڵەکە لە ناو بازنەی خۆیدا .گرێی ئاسایی بە شێرپەنجە ناونابرێت

و لە سنووری خۆیدا دەرناچێت و گەورەتر نابێت تا بە ناو بەشەکانی تری جەستە و ئە.دەمێنێتەوە
 .کۆئەندامەکاندا بڕوات و بڵاو نابێتەوە بە جەستەدا
گرێیەک  ئەگەر هاتو.یان و بچووک دەمێننەوەئەو جۆرە گرێیانە سەربەخۆ دەوەستن لە گەورەبوون

 .ەو گرێیە دەردێنێتاندا بنێت،ئەوە پزیشک ئپاڵ بە بەشێک لە کۆئەندامەک
 ؟کەی گرێ مەترسیدارە

ئەوان لە .کاتێک گرێ مەترسیدارە کە خانەکان بەردەوام بن لە دابەشبوونیان واتە خۆکۆپیکردن
ە و ڕادە بەدەر گەورە دەبن و لە بازنەی خۆیان دەردەچن و دەڕۆنە ناو کۆئەندامەکانی جەست

ئەو جۆرە گرێیانە ئەگەریان هەیە کە نە تەنیا  لە شوێنێک بەڵکو دواتر لە .زیانمەندییان دەکەن
 .ناو جەستەی مرۆڤ دیسان گرێی مەترسیداری تر درووست بکاتەوە واتە بڵاو ببێتەوە

 جۆر شێرپەنجە هەیە؟ ٧٠٠بۆچی زیاتر لە 
خانەی سییە جیاوازە لە خانەی .و چالاکی تایبەت بە خۆی هەیە هەر خانەیەکی جەستە ئەرک

دا دەمێنێتەوە کاتێک کە خانەکە دەگۆڕێت و دەبێت بە ئەوە ئینجا ئەو جیاوازییەش لە گەڵ.گەدە
ئەو شوێنە  یناو کمجار شێرپەنجەی تێدا دروست بووە،لە کام شوێنە کە یە .خانەی شێرپەنجەیی
رپەنجەیی لەناو سییەکاندا بۆ نموونە شێرپەنجەی سییەکان واتە خانەی شێ.بە خۆیەوە دەگرێت

 .یان شێرپەنجەی گەدە واتە خانەی شێرپەنجەیی لە ناو گەدەدا دروست بووە.دروست بووە
 :دێن ئەوانەی خوارەوەن زیاترین جۆری شێرپەنجە کە پێش -
 شێرپەنجەی سییە 
 شێرپەنجەی ڕیخۆڵەی گەورە 



 شێرپەنجەی مەمک 
 شێرپەنجەی پڕۆستات 

 ەی تووش بێت؟کێ ئەگەری زیاتری هەیە، شێرپەنج
تۆمارکراوی ڕێژەی تووشبووان بە شێرپەنجە بە ئامارێکی دیاریکراو و تا ئیستا کوردستاندالە 

 .دەستەوە نییە
 ٦٠بەڵام ئەوەی کە دیارە ڕێژەی تووشبووان زیاتر ئەو کەسانەن کە لە سەرووی تەمەنی 

 .واتە زیاتر لەناو بە ساڵاچوواندا.ساڵیدان
 .ووشبووان بەرەبەرە بەرەو زیاتر بوونەئەوەش ئاشکرایە کە ڕێژەی ت

 
 ەیەک تووشی شێرپەنجە دەبێت؟یان بە چی ڕێگمرۆڤ چۆن 

بەڵام هەندێک هۆکار هەن کە ڕێخۆشکەرن بۆ .هۆکاری تووشبوون بە شێرپەنجە جاریوایە نازانرێت
 :تووشبوون بە شێرپەنجە و ئەوانەی لە خوارەوە ناویان دەبەیین گرنگترینیانن

 ندروست زی ژیانی ناتهری شێوا فاکته 
کەسانی تووشبوو بە شێرپەنجە،شێوازی ژیانی ناتەندروست کاریگەری  ی%٨٠تا ٠٨

 .هەبووە لە سەر تووشبوونییان بە شیرپەنجە
ی ژیانی  ڕێگه  به. نجه یدابوونی شێرپه ر په سه  له  یه ۆڵێکی گرنگی ههندروست ڕ شێوازی ژیانی ناته

ڵام  بکرێت،به  نجه رپهێدابوونی ش په  رچاو پێشگیری له کی به هی ڕێژه  توانرێت به ندروست ده ته
  . نجه شێرپه  تووشبوون بهتی گرنتی ناکرێت بۆ  ڕه کردنی بنهرگری به
 

 : ری ژینگه فاکته
ڵ و  کهووا،دو یی هه کو ئاڵوده ،وه نجه خۆشی شێرپه دروستبوونی نه  له  یه ری هه کاریگه  ژینگه

ندێک جۆر  وتنی هه رکه ،به(مەی)ولیهلک کانی ئه وه خواردنه ،دارنگ هڕور و سوتاو و  خۆراکی چه
هۆی باکتریاکان و   وکردن له خۆردا  وههناو   وش له یان تیشکی بنه xک تیشکی  تیشک وه له

بۆ   هۆکاره% 0نیا  ته  تی که لماندوویه ی زانستی سه وه ڵام توێژینه به. کان زیادبوونی ڤایرۆسه
 . نجه دروستبوونی شێرپه

  له. ندا ندین لایه چه  له  ندین هۆکاری وێکڕایه چه  به  سته یوه زیاتریش په  نجه شێرپه  تووشبوون به
  یه وانه و شێوازی ژیان له  نجه ی خۆدی خۆی مرۆڤ بۆ دروستبوونی شێرپه سته یی جه نا ئاماده په
 .دا خۆشییه و نه یدابوونی ئه په  ریش بێت له ده زاوقه قه
ر  چی هه که  بووه ندروستیان هه نیان ژیانی ته مه درێژایی ته  به  ن که سانێک هه زانین که دهکو  وه

 .ش هاتوون نجه تووشی شێرپه
ندروست  ناته  شێوازی ژیانیان به  نیان که مه درێژایی ته  به  ن که سانێکیش هه که  وانه پێچه  به

 . شه نجه و شێرپه ندی بێ کێشه نی ساڵمه مه ناو ته  ته و چوونه  یان کێشاوه ره جگه  ژیاون و بۆ نموونه
 

 ڤایرۆس یان بەکتریا 



ی کەسانی تووشبوو بە شێرپەنجە،هۆکاری نەخۆشییەکەیان ڤایرۆس یان %٨٠تا ٧٨
ی دەروازەبۆ نموونە شێرپەنجەی .ڤایرۆس و بەکتریا مرۆڤ نەخۆش دەکات.بەکتریایە

ی جووتبوون یان کردەوەی سیکسی منداڵدانی ئافرەتان بە هۆی ڤایرۆسە کە بە ڕێگە
 .دەگوازرێتەوە

ئەگەری  Cیان  Bیان کەسانێک کە تووشی هەوکردنی جگەر بوون واتە هێپاتیتس 
 .مەترسی هەیە کە لێی بکاتە شێرپەنجەی جگەر بگرێت

  (ویراسی)بۆماوەی  
 (ویراسی)ی  DNAی  ڵه هه 

  یه د جۆری هه ی سه نزیکه  نجه شێرپه. ێتب  نجه تووشی شێرپه  که   یه ر هه گه سیک ئه موو که بۆ هه
  چۆنکه.بگرێت  نجه کانی شێرپه جۆره  جۆریک له  که  یه ی هه وه ری ئه گه سێک ئه که وجاریوایه

  0.یی بێت وه ویراسی یان گواستنه  ی دا بێت واتهDNA  ک له یه ڵه هه  وه زگماکیه ر له هه  یه وانه له
 .ن و جۆره شبوون لهتوو  ی که سانه و که ی ئه%10تا 

یان خانەوادەیەکدا چەند ئەندام تووشی جۆری هاوشێوە لە شێرپەنجە  نائەگەر هاتوو لە خێز
هاتوون،بۆ نموونە شێرپەنجەی مەمک لە ئافرەتاندا،واتە لەوانەیە ویراسی بێت و پێویستە 

 .کەمتەرخەمی لێ نەکرێت وسەردانی پزیشک و پشکنین بکرێت
 

 تا ئەگەری تووشبوون بە شیرپەنجە کەم بکاتەوە؟ مرۆڤ چی دەتوانیت بکات
پەنجە بە ڕێگەی هەڵبژاردنی ژیانێکی یان ریسکی تووشبوون بە شێر مرۆڤ دەتوانیت ئەگەر

 .پێشگرتنی لە بنەڕەتدا مەحاڵە.تەندروست کەم بکاتەوە
 

 شێوازی ژیانی تەندروست چۆنە؟
 جگەرە  -٧

ە بەراوورد لە گەڵ کەسانێک کە جگەرەکێش کەسانێک کە جگەرەکێشن ئەگەری زیاتریان هەیە ب
 .نین

هەروەها .یان جگەرەکێشن%٩٠لە ناو سەرجەم ئەو کەسانەی کە شێرپەنجەی سییەیان هەیە،
جۆرەکانی تریش لە شێرپەنجە لە کەسانی جگەرەکیشدا زیاترە تاکو ئەوانەی کە جگەرە 

 .بۆ نموونە شێرپەنجەی قوڕگ.ناکێشن
ی تر کە لە تووتن دروست کراون،چەند ماددەی ژەهراوی هەیە کە و پێکهاتەکان جگەرەدالە ناو 

جگەرەکێشان نە تەنیا بۆ خوودی مرۆڤ بەڵکو بۆ کەسانی .هۆکارن بۆ دروستکردنی شێرپەنجە
 .دەورووبەریش مایەیی زیانە

 خۆر /خۆپاراستن لە تیشکی ڕۆژ-٨
بە شێرپەنجەی پێست  ئوڵتراڤیەلۆت کە لە ناو تیشکی خۆردایەئەگەری تووشبوون بە هۆی تیشی

 .هەیە



بە ڕێگەی خۆداپۆشین و بەکارهێنانی کرێمی تایبەت بە بەرگریکردن لە خۆر مرۆڤ دەتوانیت تا 
بە تایبەت منداڵان لە کاتێ بەرزترین پلەی گەرما .ڕادەیەک خۆی لە زیانی خۆر بپارێزێت

 .بپاریزرێن
 خۆراکی تەندروست-٠

دابین دەبێت لە پێکهاتەی  بە خواردنی میوە و سەوزەوات جەستەی مرۆڤ
 .ڤیتامینەکان،ڕیشالەکان و خۆراکە بە سوودەکان

گرام و بە لای کەمە دوو جۆرە ٨٠٠گرنگە کە مرۆڤ ڕۆژانە.بەو ڕێگەیە جەستە ساغ و بەهێز دەبێت
 .کو هەموو ڕۆژێک هەر یەکجۆر خۆراک بێتجیاوازی لە خشتەی خۆراکدا بکات،نە.میوە بخوات

خوێ و خواردنی بپارێزێت لە ی ەروەها خۆه .ی گیایی نەک ئاژەڵی بخواتباشتروایە کە مرۆڤ ڕۆن
 .خۆراکی سوێر

 .وەسووتاوە نەیخواتیەخۆراکیک کە ڕەش بووە وەک گۆشتی برژاوو و سوورکراوە کە پێ
 یان وەرزش پێویستە جوڵانەوە-٩

 بە لای کەمەوە ڕۆژانە نیو کاتژمێر پێویستە بۆ هەموو کەسێک کە دەیەوێت تەندروست
 مەرج نییەوەرزش کردن .چووڵانەوە ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە کەمتر دەکاتەوە.بمێنیت

کەی خۆیدا بە پلیکانەکاندا ۆڤ دەتوانیت بۆ نموونە لە ناو ماڵەمر. بێتی وەرزشدا تەنیا لە هۆڵ
لە جیاتی گەڕان بە ئۆتۆمۆبیل، لێخوڕینی پاسکیل یەکیک .بیت و بچێت،لە کۆڵاندا پیاسە بکات

  .باشترین وەرزیشەکانە بۆ مرۆڤلە
 !ئاگاداری کێش یان وەزن بە-٨

 .رپەنجە بنێکەسانێک کە کێش یان وەزنییان بەرزە،مەترسی زیاتریان لە سەرە کە تووشی ش
 .دەتوانرێت،بەرگری لەو کێشەیەبکرێت ٩و  ٠بە ڕێگەی بڕگەی 

 ولیهی ئەلکمەشروبات/ەرەکانبخواردنەوەکانی ماددەهۆش-٦
 .بخورێتەوە،ئەوەندە ئەگەری تووشبوون بە شێرپەنجە زیاترەزیاتر وبات هەرچەند مەشر

پیاوان لە دوو گلاس ڕۆژانە و .زیانەبە بە بەردەوامی ڕۆژانە  مەی /خواردنەوەی ماددەی هۆشبەر
 .ئافرەتان لە یەک نابێت زیاتر بخۆنەوە

 خۆپاراستن لە ماددەکانی کیمایی ومەترسیدار-١
ئەسبست کە لە بیناسازیدابەکار دێت مەترسی هەیە بۆ پەیدابوونی هەندێک ماددە وەک ماددەی 

کەسانیک کە بە کاری بیناسازی یان لە تاقیگەکاندا کار بەو ماددەیە دەکەن،پێویستە .شێرپەنجە
 .پارێزراو بن بەرامبەر بەو ماددەیە بە ڕێگەی بەکارهێنانی دەمامک و دەستەوانە

کەوە باسی لە سەر ناکرێت و تەبووی لە سەرە بەڵکو نە تەنیا لە لایەن خەڵنەخۆشی شێرپەنجە 
 ٩بەڵام هەندێک جار بە .تا درەنگ شاراوەیەتەبووی لە سەر خۆ داناوە واتە زۆر جار خۆشی 
 .خۆی دەردەخاتنیشانە 

 
 ! بزانه  نجه ی شێرپه نیشانه 9 
 



  له  جاریوایه  که ن و قوڕگ ئێشە زیاتر لە سێ حەوتە ی درێژخایه نگگیران یان نووسان و کۆکه ده.0
 ڵ  گه
 . م خوێنی تێدا بێت ڵغه به /رهاویشتنی چڵم ده

       
 روودا گه  گرفت به  ئازار کاتی قووتدانی پاروو،خۆراک به: ی قووتدان کێشه.2

دوای چوار حەوتە کە کێشەکە مایەوە،سەردانی پزیشک . وه ێدا بمێنێته و خوارێ  یان له  بڕواته
 .پێویستە

        
 ی تۆخی ڵه خاڵی زگماگی یان په  یدابوونی خاڵ یان گۆڕان له په.3
   (ئاڵۆش یان خوێن لێهاتن/کی،خوورو ره یده ،شێوه واره ،قه فۆرم) پێست 

          
         

 

    .ژێر پێستدا  ک له توێژی سپی یان خڕاییه.4
 
 دا، سته جه  شوێنێک له  ک له ستووربوون یان خڕاییه ئه.0

  ،(گوندا  جووته)گون  ،له(کاندا مکه مه)مک مه  له  هبۆ نموون
  .شی خوارێ زگ به/هێڵی نێوان ڕان و سک  بن قۆڵ و له

         
  

 بێت   وه ته زێی ئافره/ش  له  له  ربوونی نائاسای که خوێنبه:تان ئافره.6
    .بێت دا نه کاتی سووڕی مانگانه  له  ڕایی که بوونی خوێن و ته یان هه

   

      .ک ئازار گون وه ی کێشه: یاوانپ



        
  

 کراوی خۆراک  رس نه هه  شه رهاویشتنی  به ی بێ هۆی ده کێشه.7
 کو تووند یان شل بوونی ، یان وه( پیسای)ش واته ی له وه ره بۆ ده

 .ناو پیساییدا  م له ڵغه به/ بوونی خوێن  هه

                                             
  
 گرفت،  میزکردنێکی به: کو میزکردندا وه  گۆڕانکاری له.8
  .بوونی خوێن ویڕای میز ئازارو زوو زوو میزکردن یان هه  به 

     

 
  .بێ هۆ و کز و لاوازبوون  زینی کێش به به دا.9
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