
 کشاندنی ماسولکھکان

دەکھن. ئھمھش بھو مانایھ دێت کاتێک ئێمھ  پھیوەندیی جھستھ و مێشکمان لھگھڵ یھکتر لھڕێی ئاماژە کیمیایی و کارەباییھکانھوە
ھھست بھ فشاری دەروونی دەکھین، ماسولکھکانمان دەکرێت گرژ ببن. ئیدی گرژیی لھ جھستھماندا ئاماژە دەنێرێتھوە بۆ مێشکمان 

نھی دووبارەبوونھوەیھ لھ کھ ئھوە ئھوان گرژن، کھ دەکرێت ئھمھش ئاستی فشاری ھۆشھکییمان زیاتر بکات. ئێمھ دەتوانین ئھم باز
شکێنین یریی، یان دەتوانین لھ جھستھدا ئھوە بشکێنین بھ بھکارھێنانی ڕاھێنانھکانی خودئاگایی، یان بھبینراوکردن، یان زەمینگھۆشدا ب

). ئھم ڕێبھرە PMRەک ھھناسھدان، کشاندنی ماسولکھکان یان حھواندنھوەی بھرەوپێشچووی ماسولکھکانھوە (لھڕێی ڕاھێنانی و
 لھبارەی کشاندنی ماسولکھکانھوە دەدوێت.

دەتوانین بازنھی دووبارەبوونھوەی گرژیی ماسولکھکان و دڵھڕاوکێ بشکێنین بھوەی سھرنجی شێوازی وەستان/دانیشتنمان بدەین و 
 ھستھمان بکشێنین.ماسولکھی ج

دەماری لامل (ڤاگھس نێرڤ) یھکێکھ لھ ھێڵھ سھرەکییھکانی پھیوەندیکردنی نێوان مێشک و جھستھ. ئھو بھدرێژایی دڕکھپھتک 
دەماری لامل کلیلی سیستمی دەماریی تێدەپھڕێت و بھستراوەتھوە بھ ھھر ئھندامێکی ناو جھستھ و زۆرێک لھ گروپھ ماسولکھکانھوە. 

 /کۆنترۆڵی وە�مدانھوە ئۆتۆماتیک (خۆبھخۆ)کانمان دەکات، و دەتوانێت ئاماژەی وە�مدانھوەی سۆزدارانھ خۆنھویستھ کھ
(حھوانھوە، "پشوودان  زدارانھ/پاراسیمپھثێتیکسۆنا(ئامادەباشیی بھرز، ڕووبھڕووبوونھوە/ھھڵھاتن) و وە�مدانھوەی  سیمپھثێتیک

ئامادەباشیی کاتێک ماسولکھکانمان گرژن ئھمھ بھشدار دەبێت لھ ھێشتنھوەی دەماری لامل لھ ئێمھ بگھیھنێت.  یو ھھرسکردن")
. ورووژاندنی بۆ سھر ھۆش و جھستھمان ھھیھ لھڕووی تھندروستی و خۆشگوزەرانیھوەبھرز، و دۆخی سۆزدارییدا، کھ کاریگھریی 

ھۆشمان  ونی جھستھماندا دەکوژێنێتھوە و یارمھتی جھستھ دەماری لامل بھرەو ناسۆزداریی، چالاکیی خرۆشێنھر لھنێو ئھندامھکا
دەدات بۆ ئھوەی ھێور ببنھوە و بگھڕێنھوە بۆ دۆخێکی یارمھتیدەرتر. دەتوانین ئھمھ بکھین بھ چھند ماسولکھ کشاندنێکی سادە، کھ 

   تھرکیز بکرێتھ سھر مل و شانھکان.

سیمپھثێتیکییداین، دەمانھوێت کاتێک ئێمھ لھ وە�مدانھوەی  .نەیبد شتنمانیدان/ستانەو یوازێشلھ  با سھرنجپێش ھھموو شتێک، 
سھرمان بھرەو پێشھوە ببھین و شانھکانمان بھرز بکھینھوە. تێنینیکردنی ئھوەی بھو شێوەیھ دانیشتووین یان وەستاوین، و ساتێک 

ت یارمھتی گۆڕینی ئھو ئاماژەی فشارانھ بدات ، ئھمھ دەکرێھاوتھریبھلھگھڵ شانھکانماندا کھ سھر و ملمان وونھوەمان لھوەی دڵنیاب
کھ جھستھمان بۆ مێشکمانی دەنێرێت. ئھگھر کێشھت لھگھڵ ئھوەدا ھھبوو کھ ئاخۆ سھرت لھگھڵ شانتدا ھاوتھریبھ، دەتوانیت لھسھر 

گھت ڕێک و پشت ڕابکشێیت لھسھر ڕوویھکی تھخت و جێگیر و ڕێ بدەیت سھرت لھ پشوودا بێت، و دڵنیابیتھوە لھوەی کھ چھنا
بھرەو قاچھکانت نھنوشتاوەتھوە. ئھگھر بتھوێت، دەتوانیت پھنجھکانت لھیھک گیر ڕووی لھ سھرەوە نیھ یان بھرەو ئاسمان ڕاستھ، و 

بۆ ئھوەی بۆشایی  ی سھرتدا، سھرت بھ جێگیریی ڕابگریت، و بھ نھرمیی ڕایکێشیتبکھیت لھپشتی سھرتھوە بھدەوری بنکی کاسھ
 .زیاتر بدەیت بھ ملت

ھھرکھ سھرت خستھ ھاوتھرییبییھوە، ھھندێک لھم چھند ڕاھێنانھی خوارەوە تاقی بکھرەوە. ھھمیشھ فێربوونی جووڵھی تازە ھھندێک 
بھ ئاسوودەیی ھھستیان پێ بکھین. ڕۆژانھ دەست بکھ بھ تاقیکردنھوەی یھک بۆ سێ ڕاھێنان، کاتێکیش ڕاھێنانی دەوێت پێش ئھوەی 

 لھگھڵ ئھوانھدا ئاسوودەییت بھدەست ھێنا، ڕاھێنانێکی نوێ زیاد بکھ.  

 : کشاندن و چھماندنھوەی مل ۱جووڵھی  
 دیوارێک بیت.بھ ڕێک و ڕاستیی ڕابوەستھ، باشتر وایھ بھرامبھر/ڕووبھڕووی  .１
(بھبێ نوشتاندنھوەی  لار بکھرەوەڕاست بھرەو دیوارەکھ سھیری پێشھوە بکھ و دواتر بھ ھێواشیی سھرت بھرەو دواوە  .２

 پشتت)، بۆ ئھوەی چاوەکانت بھرەو سھرەوە بجووڵێن بھرەو سھقفھکھ.
 ھھوڵ بدە بۆ پێنج چرکھ بھو شێوەیھ بمێنیتھوە. .３
، و با چاوەکانت دوای دیوارەکھ بکھون ھھتا دەگھڕێیتھوە شێوازی وەستانی ھرەوەلار بکبھ ھێواشیی سھرت بھرەو دواوە  .４

 ئاسایی بنھڕەتیی خۆت.
ی ەکھ بکھون ھھتا دەڕوانیتھ سھرزەمینبھرەو خوارەوە، ڕێ بدە چاوەکانت دوای دیواربکھرەوە لارئێستا بھ ھێواشیی سھرت  .５

 شوێنھکھ لھ نزیک قاچھکانتھوە.
 بھو شێوەیھ بمێنیتھوە.ھھوڵ بدە بۆ پێنج چرکھ  .６
بھرەو سھرەوە، و با چاوەکانت دوای دیوارەکھ بکھون ھھتا دەگھڕێیتھوە شێوازی بکھرەوە لارئێستا بھ ھێواشیی سھرت  .７

 وەستانی ئاسایی بنھڕەتیی خۆت.
 جار دووبارەی بکھرەوە. ٥بۆ  .８

دەتوانین بازنھی دووبارەبوونھوەی گرژیی ماسولکھکان و دڵھڕاوکێ بشکێنین بھوەی سھرنجی شێوازی وەستان/دانیشتنمان بدەین 
 ھستھمان بکشێنین.و ماسولکھی ج



  
 

 : سووڕاندنھوەی مل ۲جووڵھی     
 شانھکانت ڕووبھڕوو بھرەو پێشھوە بھێڵھرەوە.  .１
 بھھێواشیی سھرت بسووڕێنھ بھرەو لای ڕاست. .２
 بۆ پێنج چرکھ بھو شێوەیھ بمێنھرەوە. .３
 دووبارەی بکھرەوە لھسھر لای چھپ. .４
 جار دووبارەی بکھرەوە.  ٥بۆ  .５

  
 

 کشاندنی لاکان (لایی):  ۳جووڵھی     
 ڕاست و ھاوتھریب ڕابگریت.بھوە دەست پێ بکھ کھ سھرت ڕێک و  .１
 .لاردەکھیتھوەھھوڵ بدە خۆت بھدوور بگریت لھوەی شانھکانت بنووشتێنیتھوە کاتێک بھ ھێواشیی سھرت بھرەو لای ڕاست  .２
سھر لاجانی چھپت و کشاندنێکی بکھیت بھوەی دەستی ڕاستت بخھیتھ ڕەنگھ بھلاتھوە یارمھتیدەر بێت کھمێک فشار زیاد .３

 نھرم بکھیت.
 رکھ بھو شێوەیھ بمێنھرەوە.بۆ پێنج چ .４
 دووبارەی بکھرەوە لھسھر لای چھپ. .５
 جار دووبارەی بکھرەوە.   ٥بۆ  .６

  
 

 : چھمانھوەی خۆلارکردنھوە بھرەو پێشھوە ٤جووڵھی   
 سھرت لار بکھرەوە بھرەو لای ڕاست (وەک پێشتر). .１
 بھ ھێواشیی سھرت دانھوێنھ بھرەو سنگت. .２
 بمێنھرەوە.بۆ پێنج چرکھ بھو شێوەیھ  .３
 دووبارەی بکھرەوە لھسھر لای چھپ. .４
 جار دووبارەی بکھرەوە.   ٥بۆ  .５

  
 

 



 : ماسولکھ کشاندنی قووڵ ٥جووڵھی 
 لھسھر کورسییھک دابنیشھ و پشت و مل و سھرت بھ ڕێک و ڕاستیی بھێڵھرەوە. .１
 سھرت لار بکھرەوە بھرەو شانی ڕاست. .２
دەستی ڕاستت بھکاربھێنھ لھسھر گوێی چھپت بۆ ئھوەی زیاتر سھرت بھرەو خوارەوە ڕاکێشێت. دەتوانیت دەستی چھپت لھ  .３

  شانی کورسییھکھ گیر بکھیت، بۆ پاڵپشتیی خۆت.    
 چرکھ بھو شێوەیھ بمێنھرەوە. ۱۰بۆ  .４
 دووبارەی بکھرەوە لھسھر لای چھپ. .５
 جار دووبارەی بکھرەوە.   ۳بۆ  .６

  
 

 : ڕاکێشانی خاولیی ٦جووڵھی   
 خاولییھک لوول بکھ و لھ پشتی ملتدا دایبنێ، و کۆتاییھکانی بھدەستھوە بگرە. .１
 بھ ھێواشیی سھرت لار بکھرەوە بھرەو پشتھوە بۆ ئھوەی سھیری سھرەوە بکھیت.  .２
کاتێک سھرت بھسھر خاولییھکھدا دەچھمێتھوە، فشارێکی نھرم بخھرە سھر خاولییھکھ، و بھکاری بھێنھ بۆ ئھوەی ملی  .３

 بکھیت. ڕاگیر خۆتی پێ 
 بگھڕێرەوە شێوازی وەستانی سھرەتا بھبێ ھێشتنھوەی ماسولکھ کشاندنھکھ. .４
  جار دووبارەی بکھرەوە.   ٥بۆ  .５

  
 

    
 

بھھێز بکھیت لھکاتێکدا کھ ھھریھک لھم چھند ڕاھێنانھ ئھنجام دەدەیت، بھ�م ئھگھر ھھستت  دەبێت ھھست بھ کشانێکی •
بھ ئاڵۆشێکی بێزارکھر کرد لھ لاکھی تری ملتدا، یان ھھر گرژییھکی پڕفشاری توند، کھمێک خۆت خاو بکھرەوە بۆ 

 ەستێنھ ئھگھر ئھو نائاسوودەییھ نھڕەوییھوە.ئھوەی بزانیت ئاخۆ ئھوە ئھو نائاسوودەییھ دەڕەوێنێتھوە. ماسولکھ کشاندن بو

ھھوڵ بدە کاتی ھێشتنھوەی ھھر ماسولکھ کشانێک پلھ بھ پلھ زیاد بکھیت بۆ ئھوەی دواجار بتوانیت ھھر ماسولکھ  •
 چرکھ بھێڵیتھوە. ۳۰کشانێک بۆ ماوەی 
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