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خةويَكيباش و دروست و ريَكوثيَكي
ذيانمان، طةليَك ثيَويســـتة بؤ شةوان
هةســـتكردن دةبيَتةهؤي هةروةهـــا
و لةش ضالاكبوونةوةي بةحةوانـــةوةو
واتة خةوتن خةوتن زؤر بةلآم ميَشـــك.
و زةرةرمةندة ثيَويســـت ثتر لةرادةي
كيَشةي بةثةيدابوونيطةليَك ثةيوةندي
بةهةنديَك تووشـــبوون و تةندروستي
شةكرةو وةك نةخؤشـــي نةخؤشـــي

هةية. ةوة
َ
دل نةخؤشي

بخةوين ســـةعات ضةند شـــةوانة
بةزؤر بخةوين سةعات ضةند يان باشة؟
خةوتنة ماوةي ئةو ناودةبريَت؟ خةوي
لةكةسيَكةوة ثيَويستمانة شةوانة كة
كةواتة جياوازة، ديكة بؤ كةســـيَكي
يان خوو تةمةن، وةك هؤكاري طةليَك
تةندروستي ضالاكي و باري و هؤطريي
دةبينيَت، تيَـــدا ـــي

َ
رؤل ئةو كةســـة

لةكاتي يان نةخؤشيدا لةكاتي بؤنموونة
لةشـــدا ميَشـــك و زؤري ماندووبووني
بةخةو زياتري ثيَويســـتيةكي مـــرؤظ

جياوازيانةشدا ئةو بةلآم لةطةلأ دةبيَت.
مرؤظيَكي كة دةريانخستووة ثسثؤرِان
بؤماوةي شةوانة ثيَويستة ثيَطةيشتوو

بخةويَت. سةعات 7-9
مرؤظ زؤر دةخةويَت؟ بؤضي

تيَكضووني وةك نةخؤشي  هةنديَك
ريَرِةوي خةو ثةيوةندي بةداخســـتني
نةخؤشيةي ئةو هةية هةناســـةدانةوة
هةناسةو ريَرِةي داخستني دةبيَتةهؤي
كاتي هةناسة بؤ ماوةيةكي وةستاني
ئةمةش روودةدات، خةودا لةكاتي كة
ثضرِثضرِبووني خةوةكة هـــؤي دةبيَتة
كةســـةكة مانـــةوةي و دةبيَتةهـــؤي
بةخةويَكـــي ثيَويســـتي لةجيَطـــةداو
خةو تيَر درةنطتر ضونكة زياتردةبيَت،
كة ئةوةية ئةمةش هـــاوكاري دةبيَت.
لةم تيَكدةدات، خةوتن ئاسايي سورِي
شةوانة كة دةكات واثيَويست بارانةدا

سةعاتيَك زياتر بخةويَت.
شةوانة كة ئةوانةي هةموو بيَطومان
باري خراثـــي بةهـــؤي زؤ دةخـــةون

هةنديَك كو
َ
بةل نيية، تةندروستيانةوة

هةن زؤر خةوي بؤ دي هةية هـــؤكاري
ماددةي هةنديَـــك وةك بةكارهيَنانـــي
كة بؤ و هةنديَك دةرمان وةك ئةلكهول
ضارةســـةركردني نةخؤشي مةبةستي

بةكاردةهيَنريَن. ديكة
دةبيَتةهؤي ديكة ةتي

َ
حال هةنديَك

هةرضةندة خةمؤكي وةك زؤر خـــةوي
خؤي مـــرؤظ لـــة زؤر ذمارةيةكـــي
هةية زؤر خةوتن بؤ ئارةزوويةكي زؤري
كردووة زؤرخةوتني هؤكاريَك هيض بةبيَ

بةخوو.
بةهؤي ضين كة تةندروستيانة كيَشة ئةو

دةبيت؟   تووشيان خةوييةوة زؤر

ئةو بةثيَي شـــةكرة: 1. نةخؤشي
كةسةي ئةو ئةنجامدراون تويَذينةوانةي

دةخةويَت  لة9 سةعاتزياتر كةشةوانة
بةنةخؤشـــي تووشـــبووني ريَـــذةي 

لةو كةســـانةي  شـــةكرة50% زياترة
ئةم  دةخةون. 7 ســـةعات شةوانة كة
كة بينراوة لةوانةشدا ريَذةية زيادبووني

مةخةوة زؤر
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دةخةون. سةعات كةمتر 5 لة شةوانة
روونيان تويَـــذةرةوان  هةرضةندة
زؤر ثةيوةنـــدي كـــة نةكردؤتـــةوة 
ضيية، بةنةخؤشـــي شةكرةوة خةوتن
هؤي ببيَتة خةوي زؤر دةشـــيَت م

َ
بةلا

ئةو كيَشة تةندروستيانةي ثةيدابووني
ئةطةري زيادكردنـــي كـــة دةبنةهؤي

شةكرة. بةنةخؤشي تووشبوون
دةبيَتةهؤي زؤرخةوتن ةوي:

َ
قةل .2

نويَ ينةوةي
َ
ليَكؤل كيَـــش، زيادبووني

كةســـانةي ئةو كـــة دةريخســـتووة
دةخةون  9 يان 10 سةعات شـــةوانة
ةوييان

َ
قةل يان كيَش زيادبووني ئةطةري

 %21 بةريَذةي دا
َ
سال شةش لةماوةي

 7-9 كةســـانةي لةنيَوان لةو دا زياترة
دةخةون. سةعات

كة كةس هةنديَك  3. سةرئيَشـــة:
دةخةويَت زياتـــر ئاســـايي لةماوةي
ثشـــوودا، رؤذاني لةماوةي بؤنموونة
ببيَت. سةرئيَشـــة تووشـــي لةوانةية
ئةمة كة تويَـــذةرةوةكان برِوايان واية
خةوييةوةية زؤر كاريطـــةري بةهـــؤي
كة دةمارييةكان طويَزةرةوة لةســـةر
لةوانة، ســـيرؤتؤنين يةكيَكة ماددةي
كة لةكاتي كةســـانةي ئةو هةروةهـــا
كة بةهؤي ئةوةي دةخـــةون زؤر رؤذدا
ليَ تيَكدةضيَت ئاسايي شةويان خةوي

ببن. سةرئيَشة تووشي لةوانةية
ثيَشوودا ني

َ
لةسالا ئيَشة: ثشت .4

ثزيشكانئامؤذطارييانبؤئةوكةسانةي
كة ئةوةبوو هةبواية ئيَشةيان ثشت كة
م بيَطومان

َ
بةلا بحةويَتةوة، لةجيَطـــادا

نييةو بـــاش لةجيَطـــادا زؤر مانـــةوة
ثيَويستة بكيَشيَت، دريَذة ئةمة نابيَت
ةو ضالاكي

َ
لةجوول ئيَشةدا لةكاتي ثشت

ةو
َ
جول ئةم ضونكة دانةبرِيَـــين، رؤذانة

ئيَشة ثشت بؤ ســـووديان وةرزشـــانة
زؤر خةوي هةية، ثزيشكان ئيَستا دذي
ئةطةر جيَطادا لةنيَـــو مانةوةن و زؤر

بتوانيَت. كةسةكة
خةمؤكي: هةرضةندة كةمخةوي .5
بةخةمؤكييةوة هةية زؤرتر ثةيوةندي
ئةو 15%ي م لة

َ
لةزؤر خةوتن، بةلا وةك

كةسانةيدووضاريخةمؤكيهاتوونزؤر
دةبيَتةهؤي بؤخؤي ئةمةش دةخةون،
بةرةو و خةمؤكي رادةي ثةرةسةندني
خةويَكي ضونكـــة دةبات، ســـةختري
بؤ زؤربةسوودة ريَكوثيَك و ئاســـايي
كاري نويَكردنةوةي ضالاككردنـــةوةو
كاتي كةمكردنةوةي لةبةرئةوة ميَشك،
كاريطةري هةية خةوتن ضارةسةريَكي
كةسانةيبةدةستخةمؤكييةوة ئةو بؤ

يَنن.
َ
دةنال

ينـــةوة
َ
ليَكؤل :

َ
دل نةخؤشـــي  .6

شةوانة كةسانةي كة نيشـــانيداوة ئةو
ريَـــذةي  11-9 ســـةعات دةخـــةون،
وةك بةنةخؤشـــي تووشـــبوونيان

لةو  38% زياترة سنطةكوذيَ بةريَذةي
دةخةون. سةعات 8 كةسانةي شةوانة
ينـــةوة

َ
ليَكؤل طةليَـــك 7. مـــردن:

شةوانة كةسانةي ئةو كة نيشـــانيداوة
ريَذةي  دةخةون زياتر يان 9 ســـةعات
ديـــار زياترة بةشـــيَوةيةكي مردنيان

دةخةون. سةعات 7-8 كة لةوانةي
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