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  باسباسدا بدا بیی  ههشش.. ..  . .!!ییژژن درن در  ههمم  هه ت تۆۆ ب بییننوت نھوت نھ  ههحح
  
 ی ه مانگانیارڤۆگ ه لی هوکراودوا ب ه لیندروست ه تی هانیمیکاد ه ئیک هو هنیژتو هل ،یکیمر ه ئیر هو هلۆکل} ر ۆ باب کان.د{ رۆسیفۆپ
}BEST LIFE {راورد ه بیت هیویتوان ،کایمر ه ئین هاو لیپ هوتوان هرک ه سیکهمۆوان ک ک  هی هر ب هردوولا س هه هک ،یتانیر ه و بیکیمر ه ئیگا
   .بکات ،انیک ج هی ه لیر هشویو ک هو هرکردنی بیھانیم دوو ج هب ،دارن هیرما ه سیموکراسی دیم هستین و سییو ئا هو هت هن
و  هو هان و کاردانی ژیخت ه سیکان هر هرب هب هتو هک هد ،انیژ یند ه مامناویناغۆناو ق هتچ هد هک ،دایست سا ه شۆ چل بین هم هت هاو لیپ 
   .تو هار بکید ه بیووڕر  هس ه لیی و ماندوویلاکی هی هو هنگدان هڕ
  
  .وتن ه خواردن و خ-1
   . کارکردنی هشیپ ه بی و شادومانیشۆخ د-2
  .یتزاندار خی هش ک-3
   .ندروست ه تیکر هوروب ه د-4
   .کان هیکحھول هو ه و خواردنڵ ه دووکیشانک هل هو هوتن ه دوورک-5
   . ]..هتد ،له هم ،اسهیپ[  هژانۆڕ یرزش ه و-6
   .یش ساغ ه لیچاو هڕ پشوودان و -7
  
 ی 43٪ ی هژر هن ک هد هشان دین هراورد هم ب هئ ، ]CAL[ا یرنۆفی کالیکاینۆوسانتام ] RAND[ن  هند ه لیۆ زانکیاری زانی هرچاو ه سیپ هب
م  هئ هک ،دای سا49 -41وان ن ه ل.انییاڕاڕ یری بی هژ هنگ ه و تیزۆ ئاۆب هو هتڕ هگ هان دیی هست ه جیکان هیشۆخ ه نیکیمر ه ئیاوانیپ
 یچ هک ،ژهۆڕ 14کار ر و کر هرمانب ه فی هن سای پشوویب هخش هکا نیمر هئ ه ل.ناکاتڕ هپ ت31٪ ه لیتانیر ه بیاوانیپ هل هی هژڕ
   .وه هت هژکراوژ درۆڕ 24 ۆا بیتانیر هب هل
 ۆ بیک هر ه سیۆش هی هم هئ هک ،ن دینیمب هخسار و کۆڕ یستی پیچۆس بوون و لی قژ و سی هو هووتانڕ ی تووشی چل سایدوا هاوان لیپ 

] C-REATIVE PROTIEN[ یشۆخ ه نیکا گرفتاریمر هئ هاو لی پی51٪کدا کات هل ،وه هتڕ هگ هد] STRESS [ ییاڕاڕ یری بیر هگیکار
ان ییای و وریاریزانست و زان هستن ب ه پشت بیاڕ هر ه سیتانیر ه بیاوانیپ ه و..وه هتب هرز د ه ب41٪ا تا یتانیر ه بیگا همۆک هل هک ،نن
ان یشیفتار هن و ری نییباۆخ هز و لف هرزو ب ه لووت بیکیمر ه ئیاوی پی هند هو هئ ،زه ه بیریشنبۆڕ یانیک هند ب هم هو هابردوو و دڕ هل
اوان ی پیفتار هڕ ی هو هنگدان هڕ یش تووشیکیمر ه ئیتان هئافر هت کچ هرنیب هشمان ل هو ه ئ. و چاکترهۆرخ هس هتان ل هر ئافر هرامب هب هل

   . کراونیکارروون ه هد ه لی هانیزمی سادیکبار هک ،نیوانڕر  هرامب هب هل هو ه سووکی هوانگڕ هزلزان و ل هبۆ و خیریمارگ هد هل ،وه هت هبوون
 یانی ژییاڕاڕ یر هگی کارۆ بینگ هت نادروست و دیو ه ه و قیو هخ بیشۆخ ه نی43٪له ، ]APA[کا یمر ه ئیژۆلۆکی سایکخراوڕ 
 ،یندروست ه تیژب ه ووتیلسکۆساپرت بۆڕ . د.تنز هب ه د58٪ هل هی هژڕم  ه ئی ساۆ چل و ن- چل ین هم هت هل هوه؛ ک هتگ هد هه هژانۆڕ
   .تننگ هس هتن د ه هیر هب هان لی هو هووبوونڕ هووبڕ ه بیژۆلۆکی سایر ه رزگارکیزمیکانیم
 ]STRESS [ و پا هر ه بڤۆ مرییاڕاڕ ی هژ هنگ هتخوی هو هرزبوون ه بۆست هپ ه بی هکوژ هب هی هکوشند هییشۆخ هم ن هئ هک ،بات هن د نگ  هد
رگ  ه میژراول هراسان و س ه هڤۆ مری هو هرزبوون هن و بیز هداب هب ،هرماۆست نیتو ب ه س-شتا هه هن ل خویۆست هپ ه پای هژڕ .سراوهنا
   .کات هد
ستدان  هد هوون للاوازب هب ،ی بوونین و سپ هس ه رینگ هڕ یستدان هد هل هوات ،یس بوونین و سیر هو هه هم ب هب ،ژن توکنترن هاو لیپ هاستڕ 
 ی هربۆز هتان ک ه ئافریست و قژ پیرمان هم و د هره ه میرۆراوجۆ جینانکاره ه بیاڕ هر ه س.ربوونهی پی هشانین ه ک..تد پییتاۆک
 یڤیت هگ نی هو هرمانکردن کاردان ه دیاکت ه ژنان کیوخسارڕست و  پی هقی و بریانیرم و ن هشتا نه ،شتکردنیئارا ی جوانۆب هشیاویمیک
   .واتڕ هربوون دیو پ هر ه بیستاو زووتر پیو پ هو هتنم ه دیۆ خیند هتم هبیتا ه و بێگر هد هرگ هرتر بۆز ،هی هه
   .واتڕ ه د٪35ن تا  خویستان ه پی هژڕ هک ،تدا د Stress هل Heart Attack کوت ه دیشۆخ ه نی66٪:ت ه دیراسن گۆڕ .د 
   



 
www.kurdistannet.org 

 16:06 2006-7-21 وروپا   ئهیند  ناوهیکات به

2 

 یزان خاووخۆب هک هژڕ ی٪9 هوات ه ک..هی هژڕ م ه ئی٪44 ه کڵ منا بیاوانیچاو پ هل ،نییاڕاڕ ی هژ هنگ ه تیاتر تووشیان ز باوکی53٪ هل 
   .وه هن هک هان دیکان ه منایانی ژیتنۆداهاتوو و چ هر لیاتر بیز هک ،وه هتڕ هگ ه دیتو باوک

مان  هه ه و لیک هر ه سیکۆه هم ب هه هی هوان هل ، کارینو شو هنگی ژیر هوروب هزان و دخ هباو ی پی تاکیت هیسا ه کیانی ژیی هرنام ه بب 
 ی هژڕ هگا ک همۆ ناو کینی چر س هه هل ،تو هک هرد هد هو ه ئیاستڕ هو هانیمیکاد ه ئی هو هنیلۆک لیووڕ هل ه چونک.ترنج بدر ه سیک هشدا لاویکات
م  ه ئۆتر بیکن هیرلا هس هکات ه و کار دیڤیت هگ نی هو هرچدان هر پ ه بینجام هر هد هتب هک دن هر ت ه هیگرتن هن ههند  هه ه بییباۆخ ه لیرچاو هب
   .هی هژ هنگ هت
 پشت و یارو ئاز هشرئ هس هیۆر ب ه ه.ت بییاڕاڕ ی هژ هنگ ه تیزۆ ئایۆه هک هیشۆخ هر ن هگ هئ، هیی کاتیر هس ه چارۆ بیگشت هرمان ب هداو و د 

 ،اس بکاینکر هو پ هلی و گورچڵر د هس ه لی هو ه کاردانب هوان هل ،خش ه ئارامبیرمان ه دینانکاره هب هستو قاچ ب ه دی ه ماسوولکی هو هگرژبوون
   .تب ه هیوام هرد هاهاتن بو ل ه دووباری هوش هر ب هگ
 یتووش هم ک هب ، باشترهیر هس هچار هپاراستن لۆ تر خیکواتا ه ب..عیست واق هد هتن ل ه و هینگ هدا بی ،ستدان هد هوۆان خی ڕ هش 
 یتۆر خ هه ،تی بگر..شهۆووخڕتدا  هگ ها لیدون ،تین هبکپ' : ت هز دینگلی ئینرخ ه بیک ه ووت..یست هبب لی هتۆ فب ه دیبوو هشرئ هس
   '.این هت هب
   
  


