
 کێشانخوژێکڤه

ت کو ل ندێ د دهڕامان وێ چه ڤهبایی. ئهن ب رێیا سیگناڵێن کیمیایی و کارهل ئێک دکهندیێ لگهیوهپه و مێشکێن مه شێن مهله

کێ د هنێریت بو دا سیگناڵه ڤ توندیا د ماسولکێن مهژی توند بن. پاشی، ئه ین، دبیت ماسولکێن مهست ب نهێمێ دکهم ههمێ ئهده

بشکێنین د بازنێ م د کارین ڤێ ت. ئهروونی بلند کهیا ده ژی دبیت ئاستێ نهێما مه ندهڤ چهو یێن توندن، کو ئهکو ئه مێشکێن مه

م د کارین وێ بازنێ ردی، یان ئهستکرنێ ب عههیێ، پێشچاڤخستنێ یان ههمێشکێ خو دا ب رێیا بکارئینانا ڕاهێنانێن ئاگه

ڤ ئه (.PMRوام یا ماسولکان )ردهتکرنا بهحهکرنێ یان ڕهدانێ، خوژێکڤهناسهک ههێنانا وهشی دا ب رێیا ڕاهبشکێنین د له

 ت.کێشانێ کهدێ باسی خوژێکڤه رتووکهپه

کێشانا و خوژێکڤه ییستهیێ جه مه شێوازێهبوونێ ژ و توندبوونا ماسولکان بشکێنین ب رێیا ئاگه ریشانپهیا م د کارین بازنهئه

 وی.

ستی یێ پشتێ( د ل موڤیکی )ستونێ ههشی. ل گهینا مێشکی و لهدناڤ به ندیێ یهیوهکی یێن پهرهها ڤاگوس ئێک ژ هێلێن سههر

 ها یێ خوکارهمێ رهها ڤاگوس کلیلا سیستهگرێدان. ره ک گروپێن ماسولکان دهێتهلهندامان و گهل گشت ئهچیت و لگه

یا  رسڤدانا مهت بو بهسیگناڵێ بده ت، و د شیان دایهیێن خوکار دکه رسڤدانێن مهی کونترولا بهو ژ(، کو ئه)ئوتوماتیکی یه

ما رسکرن"(. ل دهدان و ههتبوون، "بێهنڤهحهیا پاراسیمپاتیکی )ڕه رسڤدانا مهڤ( و بهر/ڕهرز، شهکا بهسیمپاتیکی )وریابوونه

، کو ڤێ ها ڤاگوسا مهرز یا رهت د پاراستنا دوخا سیمپاتیکی وریابوونی یا بههاریکاریێ دکه ندهڤ چهیێن توندبن، ئه ماسولکێن مه

ها ڤاگوس بو گوهورینێ بو دوخا . هاندانا رهشێن مهر مێشک و لهلسه نهمی ههندرووستی و ساخلهندێ ژی کارتێکرنێن تهچه

ت بو ئارامبوونێ و دکه شێن مهستینیت، و هاریکاریا مێشک و لهراوهدا  ندامێن مهپاراسیمپاتیکی دێ چاڵاکیا کولبونی د ئه

ت بو ستوی کێشانێن ئاسان، یێن تایبهند خوژێکڤهین ب رێیا چهنجام دهندێ ئهم د کارین ڤێ چهمتر. ئهکا ساخلهریانێ بو دوخهگهڤه

 و ملان.

 یلا مهرسڤدانا پاراسیمپاتیکی دا، مهم د بهمێ ئهیت هاریکار بیت. د دهیی دبستهیێ جه ر شێوازێ مهتدان ل سهسپێکێ، دیققهل ده

ب  ینهیان ژ پێیا ڤه م یێن روینشتینهین کو ئهم تێبینیێ بکهر ئهگهرێ خو بو سینگی و قوپکرنا ملێن خو. ئهر پاڵدانا سهسه ڤیتهدکه

، هێل هنداڤی ملێن مهر ئێک راستهیێن لسه ر و ستویێن مهندێ کو سهچهین بو دوپاتکرنا وێ رخانکهکێ تهکهڤی شێوازی، و خوله

ستکرنا تیێ دبینی د ههحمهر تو زهگه. ئهد هنێریت بو مێشکێن مه شێ مهت د گوهورینا سیگناڵێن نهێمێ یێن لهدێ هاریکاریێ که

کێ ر رویهر پشتا خو ل سه، تو د کاری رازی ل سهیان نه تهل ملێن لگه هێلهر ئێک راستهلسه رێ تهسه ندێ دا کا ئایهوێ چه

ری بو سه کریهک یا ئاراسته، نهیا راسته رزینکا تهکو ئه ر ڤی روی، دووپاتکهرێ خو ئارام بیت ل سهسه تێ بدهرفهبهێز و ده

رێ خو ل بن ناڤ ئێک ل پشتا سه یهاری تلێن خو بکهی، تو د کزکهر تو حهگه. ئهڤ پیێن تهرهڤ ئاسمانی یان بو خارێ بهرهبه

 ستویێ خو. یهدا کو پتر ڤاڵاهیێ بده رمێ بکێشه، و ب نهرێ خو جێگیر کههێ کلوخی، سهبنگه

ینێن نوی م فێربوونا لڤین و جڤرده. ههک ژ ڤان ڕاهێنانێن ل خوارێ تاقی بکهندهکێ دا، چههێلهد راسته یهرێ خو د کهمێ تو سهده

ب تاقیکرنا ئێک تا سێ  ستپێبکهنجامدانا ڤان ڕاهێنانان. دهمێ ئهتیێ ل دهحهستکرنێ ب ڕهک ڕاهێنان بو دڤێت ل پێش هههنده

 .کهکا دی ژی لێ زێدهل وان ڕاهێنانان، ڕاهێنانهت دبی لگهحهمێ تو ڕهمی دهڕاهێنانان د روژێ دا، و ل وی ده

و خوارکرنا ستوی برنپێشڤه: 1لڤین 

کی بیت.ل دیواره رێ تهبه ، باشترهستهراست ب راوه .1

و  ییستهیێ جه مه شێوازێهبوونێ ژ و توندبوونا ماسولکان بشکێنین ب رێیا ئاگه ریشانپهیا م د کارین بازنهئه 

کێشانا وی.خوژێکڤه  



سا کو وه )بێی خوارکرنا پشتا خو(، رێ خو بو پشتێ خواربکهدیواری، پاشی هێواش هێواش سه رێ خو راست بدهبه .2
 بانێ ژوورێ. هنهن و تا دگهر دیواری لڤینێ بکهبو پشتێ ل سه رێ تهبو سه ل خوارکرنا تهل گه چاڤێن ته

 چرکا. پێنجسا بمینی بو وه وڵبدههه .3

 وێ خالا ته هنهخوارێ و تا دگه ژ بانێ ژوورێ بهێنه سا کو چاڤێن ته، وهخوارێ ڤه رێ خو ب زڤرینههێواش هێواش سه .4
 ستپێکری.ژێ ده

ڤن بو خوارێ تا بکه رێ تهدویف ڤێ لڤینا سه سا کو چاڤێن تهبو خوارێ، وه مینهرێ خو ب چههێواش هێواش سه نوکه .5
 .ردی، نزیکێ پیێن تهعه ڤیتهرێ وان دکهبه

 سا بمینی بو پێنج چرکا.وه وڵبدههه .6

ر دیواری و تا رن لسهبگه رێ تهل دویف سه سا کو چاڤێن ته، وهری ڤهسه ڤرینهرێ خو ب زهێواش هێواش سه نوکه .7
 ستپێکری.ژێ ده ر وێ خالا تهسه هنهدگه

 جاران. 5بو  کهدووباره .8

  
 

 : زڤراندنا ستوی2لڤین 

 ل سینگی بیت. رێ ملێن تهبه .1

 .بزڤرینهرێ خو بو لایێ راستێ هێواش هێواش سه .2

 چرکا. 5بو  سا بمینهوه .3

 پێ.بو لایێ چه کهدووباره .4

 جاران. 5بو  کهدووباره .5

 
 

 

 کیخهکێشانا ره: ژێکڤه3لڤین 

 هێل دا.رێ خو بهێلی راست و د راستهندێ کو سهب وێ چه ستپێبکهده .1
 رێ خو هێواش هێواش بو لایێ راستێ.خوارکرنا سهل پاش ژ خوارکرنا ملێن خو ژی لگهیهخوبده وڵبدههه .2
ر ستێ خو یێ راستێ ل سهی ب رێیا دانانا دهکهستانێ زێدهپه کهکو پیچه دبیت ب بینی یا ب مفا بیت بو ته .3

 رمی بگڤێشی.پێ، و ب نهیێ چه پێ و گوهێ تهیێ چه ینا چاڤێ تهو جهێ ناڤ بهئه

 چرکا. 5بو  سا بمینهوه .4
 پێ.بو لایێ چه کههدووبار .5

 جاران. 5بو  کهدووباره .6



 
 

 
 : خوارکرنا پێشی4لڤین 

 (.ری نوکهک به)وه رێ خو بو لایێ راستێ خواربکهسه .1
 .ڤه ڤ سینگێ تهرهڤیت بهبکه رێ تهسه هێواش هێواش بهێله .2

 چرکا. 5بو  سا بمینهوه .3
 پێ.بو لایێ چه کهدووباره .4

 جاران. 5بو  کهدووباره .5
 

  

 

 

 کێشانا کیر: ژێکڤه5لڤین 

 یێن راستبن. رێ تهو سه ، ستویێ تهکێ و بلا پشتا تهر کورسییهخوارێ لسه رینه .1
 یێ راستێ. ڤ ملێ تهرهڤیت بهبکه رێ تهبلا سه .2
ر ملێ خو. خوارێ لسهرێ خو پتر بکێشی بو پێ، دا کو سهر گوهێ خو یێ چهل سه ستێ خو یێ راستێ بکاربینهده .3

 .ک بو تهڤانیهک پشتهستکێ کورسیێ وهر دهسه پێ ب دانییهستێ خو یێ چهتو د کاری ده

 چرکان. 10بو  ندێ تاقی بکهڤێ چه .4
 پێ.بو لایێ چه کهدووباره .5

 جاران. 3بو  کهدووباره .6

 
 

 

 : کێشانا خاولیێ6لڤین 

 .ستێن خو دا بگرهخێن وێ د دهردوو رهبن ستویێ خو، و هه بدانهباڵوڵک و  و بکه کێ بادهخاولیه .1
 ری.سه ڤیتهبکه رێ تهتا کو به رێ خو بو پشتێ خواربکههێواش هێواش سه .2
 ک پاڵپشت بو ستویی خو.وه ر خاولیێ، و بکاربینهسه کا سڤک بدانهستانهر خاولیێ، پهلسه رێ تهمێ سهل وی ده .3
 کێشانێ ب پارێزی.سپێکێ بێی کو ژێکڤهێوازێ خو یێ دهبو ش رهگهڤه .4



 جاران. 5بو  کهدووباره .5

 
 

 
 
 
 

 
 

ر گهر ئێک ژ ڤان ڕاهێنانان، لێ ئهبو هه نجامدانا تهمێ ئهدابیت ل دهپیه ف تهکێشانێ ل دهکێ بهێزێ ژێکڤهستهدڤێت هه •
و ئه دا ببینی کا ئایه ک سست کهکا قورس، پیچهر ماندیبوونهههست ب پێتیبوونێ کر ل لایێ دی یێ ستوی، یان هه ته
 هات.تی ب دویماهیک نهحهڕهر نهگهئه ستینهکێشانێ ب راوه. ژێکڤهدێ سڤک بیت یان نه تیهحهڕهنه

 30ک بو ماوێ کێشانهر ژێکڤهی، تا کو ل دویماهیێ ههدرێژکه کێ پیچ پیچهکێشانهر ژێکڤهمێ پاراستنا ههده وڵبدههه •

 چرکا بمینیت.
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