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خۆش ل ناوماڵ  ری ن ری چاود  ر
 

ك ندروس  خۆت  اری ت ری                                چاود

موو   گره. ه شت  ر ل ی گ ل رۆژك دووجار   

ش تای  خۆت  ك  پ یوهندی  شت،  رهو خراپ بوون رۆ ندروس   اری ت ر  گ وا   -                                                                            ئ بوو ئ ردهست ن ر  گ ئ
ك  ژماره   اری  -(سامۆو15یوهندی  ). بۆ هاو ندروس              ت

  

ش   كردن             ما

ش      ت        ما اش ب ۆرك    وا ت ك ه ست ل ژوورك ب ڵ  -                                               كردن پ گ وه ل ت ك م  یوهندی ك ت  تا بتوان روهها ه ه
شت   بوون.  ری ش  ن س بوو  دهورو ت ل پ وهی  دوور سا  تر بۆ ئ شت                                                                          ك ری ش  ن رتاس و ژووره و س                                   ئ

ك  ۆركی   بۆ  وا ست رۆژی   جار ه ت.                                          بوون پ  
  

ردهست بوو شۆر  ك دهس اتر ل  ر ز گ ت.   -ئ ك ك داب    خۆش ان بۆ ن ك ك ست  ش بوو                                           پ شۆری هاو ر دهس گ  - ئ
وه،  ندروس   ت ل رووی ت ك ری  اش چاود ست  وات پ ت.                                                         ك ار وهی بۆ  ژكردن ا ا   لۆر و  وه   ت ك                                                         اك 

  

ت.  ك    
وا  كۆم لام  و ن ری س ست چاود                                                 پ

وان   ست دووری ن ت.  2پ ك وتن  ك ر وخۆی  ارزاری راست ت،  تر ب م  
ست   ره  سك  پ اره وهك: (ئاف س اخود ه ان خرا  ندروس ی ك ت سان و ك ت بۆ ئ ك وتن  ك ك ر واوی                                                                                                           ارزاری ت

ن).  م ت سا   روهها ك ن ه خۆ  درژخا سا  ن                                                    پر، ك
  

 دهست شۆردن 

وهی دهست   ش ئ ت ( پ ژكرهوهی تای ا نا   اره ت   روهها                                                                               دهست شۆردن  رك و پ ب ت) ه بۆ دهم و چاوت ب
ان  سابوون  كدا بۆ ماوهی  6-4شۆردن ان و دهست  چرك ه  20جار ل رۆژ نۆك نج و ن وا   وهی ن اك كردن ك،                                                        ر جار

ك.  چ تا م  ه
  

ان  ش دان ل روك  دهست ل
ندێ   س بوون. ه ار ئاسانن بۆ پ وهی هۆ رئ وه ل ن ك ا اش  ست  ل و دهس دهرا پ ا ی وهك: م شان و روك ئ  

  

وتن خ  خ نما  شۆردن و پ                            ر

  . دا ندهی ل توانا ت ه ی ب ك ف خ رگ و پ واوی جل و  ری ت خۆش چاود ر ن س ست ل  پ
انت رام  رگ ف و جل و  خ . پ ن وهش  

وه  ره ناو جل شۆرهك خ انت  س رگ پ وخۆ جل و ی جل   -                         ل هیچ ش تری دام    - راست ت ره ناو س انخ م
وه.   شۆردن

خۆش ل    خ  ن ست پ شۆردرت و بۆ ماوهی  60                        پ دا  د ی س ت.  30ل ناو جل شۆردا ب ك ل خول  
  

اناك   رهوه وهی ر  كردن

ان.   ش وهی زهوی و روك اك كردن ك بۆ  ا  خوارهوه  نمای                                                                   رهچاوی ر
ودا).   كرۆب و ڤایرۆس ل ه وهی م ون و

 
ت هۆی  وان ب ن ( ل ه ارم ا   اره ی گس                                                                                            ئام  

ك  ن ك بۆ  ــه ار تان  ا و  ان ئ ش وهی زهوی و روك اك كردن .  بۆ  ن ــه ار كرۆب  ی دژه م ت و شل ارد   جار 
ن.  ارد ك جار  ن ك بۆ  ــه ار رهوان  و ووشك ك ك  ئ                                                                                   اش شۆرد  زهوی ما

وه.   ت واو ووشك ب ك ت ده زهوی  گ     ر

ك  ئاو  رژهی  زهوی  وهی شل رهوه  روون كردن ك اك  لۆر  ان  ماددهی  ش لۆری  % (0.5و روك                ك لی  
ات  رهوه بۆ ك ده ژك            لی  ئاو).  4% بۆ 2.6ا

 


