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گــورانــكــاری كــش وھـــوا وقتیس 
ــی ھـــرەشـــ لــســر  ــرم ــی گ ــوون ب
ژیانی مرۆڤ بتایبتی وزیندەوەران 
لسر  كاردانوەی  دەكات  بگشتی 
ــار  ــدی ـــوەی ژیــانــی مــــرۆڤ ب ـــان م

ــا كـــاردانـــوەی  ــروەھ كـــوتـــووە، ھ
بــوونــوەی  وكـــم  رووەك  لــســر 
رژەی ئاوی خاون كاردەكات سر 
بوونی   جنیشت كۆمگای  نمانی 
مرۆڤ بھۆی گمارۆی ھیشكایتی 
ــاران و  ــب ـــــاردەی خــو ھـــروەھـــا دی
لوتانی  بتایبتی  بردەوامبوونی 
ولوانش  نــاوەراســت  ھلاتی  رۆژ 
ـــراق ھــــۆكــــارەكــــی ســـرەكـــی  ـــی ع
گۆرانكاری كش وھوای وەدیاردەی 
پابندە  وببیابانبوون  ھیشكایتی 
بكمی رووەكی كشتوكای وجنگ 

وشروپكدادان.
ــھــۆی كــمــی دیـــــاردەی بـــاران  ب
ــا  بـــاریـــن وقــتــیــس بـــوونـــی گــرم
كـــاری كـــردە ســركــمــی رووەكـــی 
ســروشــتــی دەرئــنــجــامــكــی زیــاد 
ببردەوامی  بوو  خوباران  بوونی 

ــاد بــوونــی  ــزی ئــاژانــســكــان بـــاس ل
وھرەشی  دەكــن  بیابان  ــژەی  ر
زەوی  لگتی   ٪٤٠ ببیابانبوون 
لئاواربوونی   رەشوھ دەگرتوە 
ـــــات وەدەبــــــتـــ ھــۆی  مــــرۆڤ دەك
ملون كس  نزیكی ٥٠  كۆچرەوی 
كارەسات  لم   جگب وت   (٤٨)  ل
ومیحنتان پیس بوونی ژینگ بھۆی 
كــارەبــا  ــدەی  ــی مــووەل بكارھنانی 
عیراق   ل ئمرۆ  تــرە،  كارەساتكی 
بكار  مووەلیدە  پارزگاكان  لگشت 
وزەی  ھنانی  برھم  بۆ  دەھنرت 
تنھا  دەكرت  مزەندە  كارەبا واش 
لشاری بغدا پنج ملون مووەلیدە 
بكار دەھنرت ورۆژان (٢٥) ملون 
لیتر بنزین دەسووتنرت ئم دیاردە 
ترسناك لسر ژیانی مرۆڤ ل ھیچ 
بدیارنكوتووە  لدونیادا  وتك 

ــی  ــوەزارەت ل وشـــارەزاكـــان  پسپۆر 
ــن  ــدە دەك ــزەن م عــیــراق   لــ  ژینگ
كارەسات   ژینگ لسر  ئاسواری 
بت لسرجم شارەكان وبتایبتی 

شاری بغدا.
پسپۆرەكان لبواری ژینگ دەن: 
ـــی نـــاوەراســـت  ـــت ولاتـــانـــی رۆژھ
ـــن لــمــتــرســی  م دكــی یــــلــ بــپ
شڕی  وھــواوە  كش  گۆرانكاری 
لسر  داھاتوودا  لسانی  ئاییندە 
ــرۆڤ  ــی م ــان كــمــی ئــاودەبــــت، ژی
دەرئنجامكی   دایــ لمترسی 
دەگرتوە سركمی خۆراك كم 
بوونوەی ئاستی ئاو لرووبارەكان 
ــاك  ــرســن ـــــــاری ت وڕوودانــــــــــی لاف
 وندەكك لــوتــان  لــژمــارەیــك 
بیستی  لــســانــی  ســركــنــارەكــان 
داھاتوو. ھروەھا برزبوونی رژەی 

دەریایكان  كنارەكانی  لسر  ئاو 
بستكی  ــبــوونــی  تــاوان ــھــۆی  ب
قتیس  بھۆی  وبــاشــوور  بــاكــوور 

بوونی گرمی ھرەشدەكن سر 
دوورگــوشــار  چند  بوونی  نقووم 

لجیھاندا. 
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سباح شامایا 

ئوەشدا  لگڵ   ،ژیان گرنگی  كبشكی  ئمۆ  وەرزش 
دیاردەیكی شارستانی سردەم بۆی جیھان بایخكی پداوەو 
ھموو پویستیكانی بۆ ترخان كردووە ل پناو بدیھنانی ئو 
ئامانج پیرۆزەی ك وەرزش بۆ لكایی لو كاتی ك زانایانی 
وانیكی زۆر گرنگ   وە كردەوەكل بیریان  پروەردە  بواری 
بدۆزنوە بشوەیكی زانستیان بتوانت جگای خۆی بكاتوەو 
كاربكات سر ئاستی خۆیندكار وقوتابییان بۆی ھسان بدانانی 

وانی (وەرزش) ل ھموو ناوەندەكانی خوندندا.
ڕۆژ لدوای ڕۆژیش ئو وانی زیاتر گرنگیی وسوودمنیی 
بۆ  دروستبت  وتندروست  وریــا  ئــوەی  بۆ  دەرخست  خۆی 
ھونرە  ك وەرزش  بگۆترت  دەكرت  ڕوانگیوە  لو  كۆمڵ 

وزانست
 ل وەرزشیان  وانی  بوایوە  لو  ــروەردەش  پ پسپۆرانی 
بیركاری وفیزیاو كیمیاو.. ھتد دا خست خشتی  پاڵ وانكانی 

 ل  ك كرد  وایــان  كاركی  زیاتر  لــوەش  خوندنوە  ھفتانی 
ھفتیكدا زیاتر ل جارك وانی وەرزش بخونرت وپراكتیك 
بكرت دەكی ئمش دوای ئو ڕاستی دەركوتنوەوە بیین: 
بڕیوەبڕتی  پروەردەو  بوار  پیوەندارەكانی   نلای  ویستپ
 و ڕاستییوە ئكانموو قۆناغھندنگاكان بكان وخۆقوتابخان
زیاتر  گرنگی  تا  وھونرەو   زانست وەرزش   ك نكن  بیر   ل
وگۆتر  گــورج  نوەیكی  كــات  ئــو  بدرت  وەرزش  بــوانــی 

وبھز تر وتوانادارتر پدەگینت.
یكك ل چالاكترین ڕگكانی پاراستنی جموجۆی وچالاكی 
جستو وتوانای جبجكردنی ئرككانی ژیان وای خۆراكی 
 ب ئویش   ك وەرزش   ل  بریتی تــواو  ترو  ونوستنی  چاك 
رك  وەرزش  بدرت  ئنجام  ــواوی  ت وترو  پویست  بكی 
 ستج تندروستی  وزەو  ھزو  پاراستنی  بۆ   كگایر وپك 
خۆش  كس  ھندی  تالپناویدا   نی ژیان  وەدیھاتنی  ئامانجی 
بووت وھندكی تریشی ڕق لبتوە یان ھموو شتكی ژیانی 

ل پناودا ترخان بكات.
كردن  ڕەفتار  بۆ  گشتیین  كردنی   ئاراست ھندك  ئمانش 
 ت ولكرنامب ببت بشكی  باوەرزش   .١ لگڵ وەرزشــدا: 
با  ڕادەش  كمترین  نكیت  لبیری  باروودۆخكدا  ھموو 

ڕۆیشتن وملوانی بت. 
٢. ئوەندە خۆ بوەرزشوە مگرە ك ببت ئامانج وھموو 
برپرستیی كانت برامبر خوا وخۆت وخزانت بلاوە بنیت 

وتووشی كشو وسر ئیشت بكات لگڵ كسانی تردا.
٣. ڕاوژ ب كسكی پسپۆڕو شارەزا بك تا ڕاھنان (تمرین)ی 
بمرجك  بگتوە  لشت  گشت  بۆدانی  وات  جۆر  جــۆراو 
 ل ئائگر  لنگرن  زۆرت  وكاتكی  بــن  ئــاســان  ڕاھنكان 

سفریش بوویت بئنجامیان بگینت.
 چونك ك ودوو بیكی وت بكوانیت بۆھلر مگ٤. ئ

یكك ل خۆشترین وباشترین وەرزشكان.
 رەنگ تیژییكان  ووتــونــدو  ترسناك  لداھنانی   وریاب  .٥

ئازارت بدەن وتووشی گوناھیشت بكن.
٦. ڕاستوخۆ دوای برسییتی تروپرت خوارد واباشترە ھیچ 

جۆرە وەرزشك نكیت.

وەرزش و تندروستی
مامۆستای وەرزش- سوزان برزنجی

ممكی   ل سروشتی  شیردانی 
دروستی  (ھسوكوتیكی)  دایك 
یو ئنجامكی باش وگونجاویشی 
 ب پــیــوەنــدی  ئوەیشیان   یھ
وكــۆرپــكــو،  ــك  دای تندروستی 
دایكشی  خــۆراكــی   بــ ــا  ــروەھ ھ
كاتیشدا  ھــمــان   لــ  یــھــ یـــوە 
تایبتی   ب  ،ئابووریش فرمانیكی 
لولاتانی جیھانی س یم. گرنگی 
تندروستی  لاینی   ل ھیچ  یكی 
یوە، كمتر نی. گۆرینی خۆراكی 
ــ شــیــری دایـــكـــوە بۆ  ــ ل ــۆرپ ك
خۆیدا   ل خۆی  دەستكرد  شیری 
 ل  یكۆرپ كردنی  بشی   ب
لھست  و،  سروشتی  خــۆراكــی 
ـــك.  وســــۆز وخــۆشــویــســتــی دای
ودانكی   ف  بــ ـــوەی  ل  جكب
 چونك .یـــ ئـــابـــووری  گــــورەی 
ھنانی  سر   كاردەكات ئمیان 

دەرەوەی   لــ دەســتــكــرد  شــیــری 
 یشی كار لرەكرامبت و، بو
دەكات.  خزان  گوزەرانی  ئاستی 
دایك  ئــوەش شیری  ســـرەڕای 
گونجاوتر وبارتر ول ئاسوودەترە 

بۆ تندروستی كۆرپل. شیردانی 
ـــك بۆ  ــ مــمــكــی دای ســروشــتــی ل
ــكــی تــنــدروســتــی دایــك  كــۆرپ
ـــی بــــاری  ـــگ ـــاوســـن چـــاكـــتـــر وھ
ــــی بــۆ دۆخــی  ســروشــتــی دەروون

جارانی دەگڕنتوە. شیری دایك 
 كانی منداڵ لموو پیویستی یھ
ھست   ل گونجاو،  خواردەمنی 
پاراستنی   ول وچاودری  وسۆز 
ھــروەھــا   ،خۆشین ھــر  دژی 
چاكترین وباشترین ژیانی نۆی بۆ 
 نكنی. چدەست دەھب كمندا
سروشتی یو ئمشیان بشكی 

سرەكی ی ل قۆناغكانی ژیان.
بــــــم كــــــــرداری شـــیـــردانـــی 
ــردەوامــی  ب  بــ دایــك  سروشتی 
پویستی  دایك  كوتنی،  وبسر 
كردنكی  وپاپشتی  ــدان  ھــان  بــ
ــكــی ھــیــو  ــزان ی خــــ ــگ ــاری ك
ھروەھا كۆمڵ وتیپی تندروستی 
وھموو ئو یك ھاوبشی تواو 
سروشتی  شیردانی  دەھنن.  پك 
ــگــ بۆ  دایــــك گــلــی گــلــ گــرن
ھموو  تندروستی  گشكردنی 
مندا، زانایان لاینگیری ئوەیان 
كردووە، ك دایكان ھمیش چاك 

دەزانن.
ــردانــی ســروشــتــی زیــاتــرە  شــی
لــــوەی كــ تــنــھــا ھـــر خـــۆراك 
دایكشی  مــمــكــی  ــری  وشــی بــــت 
لــوە زۆرتــرە ك ھر شیر بت. 
لشی  ئندامكانی  ھموو  منداڵ 
لو  دایكی دەبسترتوە ھر   ب
كاتی اەزگی دایكتی وتال دایك 
دەب، دوایی یكیشی ھر پشت 

.ستوە دەبدایكی ی ب
ــاســی بــكــیــن،  ــرا ب ــ مـــایـــوە ل
دایك  ممكی  شیری   ك  وەیــئــ
یكانی  خــۆراكــی   توخم ھموو 
تندروستی   مندال  كــ  ،ــدایــتــ
دروســـــت پــــویــســتــی پـــ یــتــی. 
دایك  لشی   ك  یــخــواردنــ ئــو 
 ب تــدروســـتـــی دەكــــات وتــایــبــ
ممكی  شیری  ھروەھا   .مندال
 كۆم ندە بمدەول لدایك گ
ــدان  چــن دژی  چــاكــی  ــــادەی  م
منداڵ  پاراستنی   وانل نخۆشی 

بوون  وپیس  ڕویشتن  سك  دژی 
ئو  خــواردەمــنــی.  وھستیاری 
دایكی ك مندا كی شیردەدات 
ــدا رژــنــیــك  ــشــی لــ نــــــاوەوەی ل
بۆ  دەدات  یارمتی   ك دەردەدات 
نۆێ  پربوونی  زگ  خستنی  دوا 
چونك ئو ماوەی ل نیوان زەك 
دایك كو،   دەدات ی پشوو  پری 
ھروەھا ئو كاتش پویست بۆ 
 مندا خوكردنی   وب چاودری 

كو خزانكی.
 ب دایــك  سورشتیی  شیردانی 
ھزترین پیوەندی ل نوان دایك 
 ی دروســت دەكــات بك ومندا
 تدەیگر  ك لوكاتی  تایبتی 
نزیك  خــۆی  لــ سنگی  بــاوەشــی 
شیردانتی  خریكی  ــوە.  ــات دەك
ئــاســودەو  خۆشویستی   چونك
 جگب  كمندا  ــــ دەدات ــی  ــارام ئ
 زێ وخۆراكیشدەیپار وەی كل

بۆی. 
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ھر وەك لبرچاوی گشت 
لایك بینراو بگوێ بیسترا. چی 
كرا ل بۆ پۆسی ھبژاردن 
ــن حــزبــكــانــی بــشــدار  ــلای ل
وەدەزگاكانی   ،كۆسپ بوی 
ڕاگیاندن بھموو جۆرەكانی 
وادەی  پكردنی  دەست  لگڵ 
سرنج  ئــوەی  پوپاگندەدا. 
 ل وزۆر  بندە  بلای   ڕاكیش
گڵ  ودسۆزانی  ڕۆشنبیران 
ووت دیار كوت كتاچندو چ 
ڕادەیك گرنگی لڕادەبدەری 
پ درا. بم گرنگی ھبژاردنی 
ئگر  ــمــان،  ــرل وپ حــكــومــت 
زانستی  وبــراوردــكــی  بت 
ــگــڵ  ــن ل ــی ــك وپـــبـــابـــتـــی ب
گشتی  سرژمری  پــۆســی 
بابتی  چندەھا  ساڵ  ئم   ك
مژوویی وزانستی وجوگرافی 
ـــوری  ـــاب ــــامــــار وداتـــــــای ئ وئ
وپـــیـــشـــســـازی وكــشــتــوكــاڵ 
 پ ھستیارو  زۆر  وزانــیــاری 
دەكــرێ  ڕەچـــاو  تدا  بایخی 
بتایبتی  لایــك  بۆگشت   ك
زانست وپــروەردە ئو پڕی 
گرنگی لخۆ دەگرێ. بتایبتی 
باو  خوندنی  قوتابیانی  بۆ 
برزەكان   ئاستب كان  زانكۆ 
ــــــــواری لــــكــولــــنــوە  ــــۆ ب ب
ــــوەو ڕاپــــرســــی  ــــن ــــژی ــــو وت

وپرەپدانی  پلان  ودارشتنی 
ــ داھـــاتـــوی گــڵ  زانــســتــی. ك
ووت پیوە بندە. ھروەھا 
 شاراوەنیی كــس  لای  وەك 
ونتوەیی  سیاسی  بواری  بۆ 
گــرنــگــیــكــی لــــڕادە بـــدەری 
ئامارەكانی  بۆ  بتایبتی   یھ
ژمارەی دانیشتوانی كوردستان 
ببواری ئابوری ودارایی یوە 
ـــا تــوانــای دانــانــی  ـــروەھ وەھ
گشت  بۆ  درــژەخــایــن  پلانی 
 شك  ناوچ وە  دا،  بوارەكان 
لــســرەكــان بــۆ چــارەكــردنــی 
دا.  ھــــبــســتــراوەكــان   شك
ــ گــرنــگــی پــــدان  ــاب بـــــم. ن
و  لپرسراوەتی   پــ وھــســت 
ئم  لكردەی  زیاتر  وردبینی 
للاین گشت  سر ژمرەیدا 
 كــــردەیــیــرو ژمــــ ــب ــان ــرم ف
ــمــیــدان وســـر ژمــــری دا  ل

پیادە بكرێ..!!.
 بم ئوەی گرنگ ئاماژەی 
بــرچــاوی  ــاوازی  جــی پبكرێ 
ــن  ــلای ــل ــراو ك ــك ــ ھــســت پ
ــم  رــ حــكــومــتــی عـــیـــراق وھ
ــدیــدارەكــان.  و لایــنــ پــیــوەن
 پ وگرنگی  بكمترخمی 
 یــگــرنــگــم پــرســـــ نـــدانـــی ئ
(ھۆشداری  للاینی  بتایبتی 
ـــلام كـــردن  ـــك ــی وڕی ــای ــدی ــی وم

ــی گــشــت ھــاوتــیــان  ــدان ــان وھ
ــكــاری  ــاســان بـــۆ یــارمــتــی وئ
بـــۆ كــســانــی پـــیـــوەنـــدیـــدار 
ــان)دا! بــۆی  ــرەك ــب ــان ــرم ــف (ل
نـــــكـــــراوە. ھــــیــــواداریــــن بۆ 
كردن  نــاونــووس  قوناغكانی 
ــاری ڕاســـت و  ــی و پــــدانــی زان
 ،نم لایبارەت بدروست س
ماوە  بۆ  زۆری  كماوەیكی 
و  كمترخمی  چــارەســری 
و  بكرێ  خستنكان  پشتگوێ 
جگای باوەڕو سرنج ڕاكشی 

گشت لایك بت.
ـــوای ســـركـــوتـــنـــی  ـــی ـــھ ب
گشت  پشكوتنی  پۆسكو 

لایك.

ھبژاردن تواو بوو.. سرژمری گشتی
ل عراق دەستی پكرد.. بم!!

م/ عدنان ئیلیا 

نووسینی: وجدان برزنجی


