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طاھر سرھندأحمد  ،أحمدأحمد عزيز  ،ياسين  سيروانأنس : قوتابيان ئاماده كردنی
ãòŠaíš قۆناغی/ وزانيارى ئامار به شی/ õ‹Žï�ŠbØ@õŠìíib÷ì كۆلێژی

عبد* محمد زينب.م :به سه رپه رشتی

  ئايا  بزانين تاکو  بوو ئهوە پڕۆژەيه  لهم ئامانج

  له  ھۆشيارن  ڕادەيهک چ تا  ھاو�تيان

  ھۆشياری و . تهندروست خۆراکی  بهکارھێنانی

  زانياری پێدانی به  بکهينهوە ب'و خهڵکدا ناو له

   توشيان کهوا نهخۆشيانهی ئهو  ڕووی  له زياتر

  ناتهندروستی  شێوازی ھۆکاری به دەبێت

 تا  ھاو�تيان  ئهوەی زانينی بۆ وە  خۆراکيان

    خراپهکانی و باش   +يهنه به  گرنگی چهند

 به  گرنگی  ھاو�تيان  تاچهند  وە دەدەن خۆراک

 ، خۆراکهوە +يهنی له  دەدەن  تهمهنيان و کێش

 ب'و  نێوانيان له  خۆپاراستن   ڕێکارەکانی  وە

  پابهند  لێبکرێت وايان  بتوانرێت وە  بکرێتهوە

  بوون دوور  بۆ  خۆپاراستن  ڕێکارەکانی به  بن

 ژيانێکی  وە  تهندروستيهکان کێشه له

. سهر ببهنه  تهندروستانه

سوودەكانی پرۆژەكه بۆ 
سێكتهرەكانی /زانكۆ
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به شه كانناوه رۆك و 
        پێويست  بڕێکی  به ڕاگهيشتن دەست     

   کليلی بهسود و سه+مهت  خۆراکی له

  بهرەوپێشبردنی و ژيان  بهردەوامبوونی

 بهکتريا که ناپارێزراو خۆراکی . باشه تهندروستی

  کيميای مادەی يان مشهخۆر ، ڤايرۆس ،

  ٢٠٠  له زياتر ھۆی دەبێته تێدايه زيانبهخشی

 ، شێرپهنجه  تا  سکچونهوە له ، نهخۆشی

 و نهخۆشی  له  خراپ سوڕێکی  ھهروەھا

  بهتايبهتی ، دەکات دروست  بهدخۆراکی

  و بچوک مندا�نی و  کۆرپه لهسهر  کاريگهری

 ھاوکاری . دەبێت نهخۆشهکان و  بهسا�چووان

 و  بهرھهمھێنهران ،حوکمهتهکان     نێوان له  باش

  دڵنيابون  يارمهتيدانی بۆ  پێويسته  بهکارھێنهران

  بهھێزترکردنی و خۆراک  سه+مهتی  له

    ھۆکارە  زيادبوونی . خۆراک  سيستهمی

 بهرەو  خهڵک که خووييهکان و  ژينگهی

 ، دەکهن +يهنگری  ناتهندروست خواردنی

   دەستێوەردان  ستراتيژی داوای  ھۆی بووەته

 به ئاماژە  نگه ڕە  که  سهرەکی بنهمای لهسهر

  له  بکات  شاراوەکان  تهندروستييه  ئامانجه

   کهمتهرخهمی  له ڕێگری و  بڕياردان کاتی

   يهکێک . خۆکۆنترۆڵکردندا  له  بکات ساتهکان

  ياسای  سهرنجی که   دەستتێوەردانانه  لهو

   پهيامی  داواکردنی  پێشنيارکردنی  وەرگرتووە

 ھهندێک لهسهر  تهندروستی  ھۆشداری

.خۆراکييه  بهرھهمی

پوخته

سةرضاوةكان
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سهرچاوەكان

 ھۆکاری شيکردنهوەی توێژينهوەيهدا لهم       

 ئهو گرينگترين زانينی بۆ بهکاردەھێنين

  ھؤشيارى (سهر کاردەکهنه ھۆکارانهی

  بهدەست بۆ ھهولێر شاری له )خؤراك تةندروسى

 ڕێگای به بهست پشتمان داتا ھێنانی

 ناو له ب'وکردنهوەی و فۆرم دروستکردنی

.کۆمهڵگه

پEنی جێبهجێ كردنی 
پرۆژەكه بهھهنگاو
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Scree Plot


