
10 هەنگــاو بۆ دووركەتنەوە لە
ــاتیمە ــی … ف ــاری دەروونی گوش

احمەد
مرۆڤەكان لەم سەردەمەدا بەهۆی ریتمی خێرای ژیان و زۆریی كاروبار
و سەرقاڵی پێوەیان، رووبەڕووی گوشاری دەرونیی دەبنەوە، بەڵام
مرۆڤەكـان دەتـوانن بە چەنـد هەنگـاوێكی سـادە خۆیـان لە گوشـاری

دەرونیی دووربخەنەوە و لە كاریگەرییەكانی لەسەریان كەمبكەنەوە.

ــایەخ بە ــانی كە ب ــت دی ئەی ” ئەڵم ــایت بۆنكێ ــایتی ” گیزۆنه س
تەندروستی جەستەیی و دەرونیی مرۆڤ دەدات 10 هەنگاوی دیاریكردووە
كە هاوكاردەبن لە زاڵبوون بەسەر گوشارە دەرونییەكاندا و ئەو دە

هەنگاوەش ئەمانەن:

• وەرزش: وەرزشكــردن یەكەمیــن هەنگــاوە بۆ كەمكــردنەوەی گوشــاری
دەروونیی، بە تایبەتی وەرزی بەپێ رۆیشتن و مەلەكردن هاوكاری مرۆڤ
دەكەن لە رزگــاربوون لە گوشــاری دەرونیــی ، هەروەهــا رۆیشتــن و
پشوودان لە هەوای كراوەدا بەسن بۆئەوەی مرۆڤ لە كاریگەرییەكانی

گوشاری دەرونیی رزگاری ببێت.

• خواردن و ئامادەكردنی: سایتە ئەڵمانییەكە دەڵێت پرۆسەی سەوزە
پاككردن بۆ نمونە كاریگەری لەسەر هێوركردنەوەی جەستەی مرۆڤ دەبێت
و هەروەها چەند خۆراكێك كە دەوڵەمەندن بە كالسیۆو و مەگنسیۆم و
ڤیتـامین بـی وەك مۆز، برۆكلـی، پێكهاتەكـانی شیـر، گەنـم، گـوێز

كاریگەری ئەرێنییان لەسەر باری دەرونیی مرۆڤ دەبێت.

• پێكەنین: هەنگاوی سێیەم بۆ نەهێشتنی گوشاری دەرونیی پێكەنینە
كە زۆر بە سودە بۆ جەستەی مرۆڤ و هاوكاردەبێت لە دەردانی مادەی
سیرۆتۆنین كە رۆڵێكی گرنگ دەبینێت لە رێكخستنی مەزاجی مرۆڤ،
هەروەهــا پێشــی دەوترێــت ” هۆرمۆنــی خۆشبەختــی”، بەڵــام ئەگەر
نەشتـوانیی پێبكەنیـت، ئەوەنـدە بەسـە هەردوو چـاوت بنـوقێنیت و
پشووبدەیت و زەردەخەنە بكەیت بۆئەوەی هۆرمۆنی خۆشبەختی دەربدرێت.

• كوپێك چایی لە توانایدا دەرونت ئارام بكاتەوە، و لەلایەن سایتە
ئەڵمـانییەكەوە بە هەنگـاوی چـوارەم دانـراوە بۆ دووركەوتنەوە لە
گوشاری دەرونی بەڵام مەرجی ئەوەشی داناوە كە پێویستە مرۆدد

https://dengekan.info/archives/12867
https://dengekan.info/archives/12867
https://dengekan.info/archives/12867


لەكاتی خواردنەوەی چاییەكەدا دانیشتوبێت نەك بەپێوە بۆئەوەی چێژ
لەو ساتە وەربگرێت.

• هەنگاوی پێنجەم بریتیە لە تەماشاكردنی وێنەكانی كاتی پشوو،
چونكە ئەو هەنگاوە هەستكردن بە پشوودان و ئارامیی و خۆشبەختیش

پێدەبەخشێت.

• لە هەنگاوی شەشەمدا پسپۆرانی بواری دەرونناسی ئامۆژگاری مرۆڤ
دەكەن بەوەی هەندێك لە كات بۆخۆی تەرخان بكات، وەك بیركردنەوە
لەو كارەی كە ویستوە هەفتەی رابردوو بیكەیت و بۆت نەكراوە، یان

كاتێك بۆ خوێندنەوە تەرخانبكەین یان گەشتێك بكەیت.

• تەرخــانكردنی كــاتیی تەواوەتــی بۆ نوســتن هەنگــاوی حەوتەمە بۆ
كەمكـردنەوەی گوشـاری دەرونیـی، كەمخەویـی یەكێكە لە هۆكارەكـانی

گوشاری دەروونیی و تێكچوونی كارو فەرمانەكانی جەستە.

• هەنگاوی هەشتەم بریتیە لە دووركەوتنەوە لە هۆكارەكانی گوشاری
دەرونییی وەك مۆبایل و پسپۆران ئامۆژگاری مرۆڤ دەكەن بۆ ماوەی 24

كاتژمێر دەستبەرداری ئامێرە ئەلیكترۆنییەكان بێت.

• هەنگاوی نۆیەم بریتیە لە هەڵپەڕكێ و سەماكردن كە رێژەیەكی باش
كالۆری لە جەستەی مرۆڤدا دەسوتێنن و رۆڵی دەبێت لە باشتركردنی

دەرونیی مرۆڤ.

• هەنگاوی دەیەم و كۆتایی خۆی لە باش دركردن لە هەموو شتێكی
چێژبەخش، ئەگەر پارچەیەك شوكۆلاتەت خوارد، بۆ نمونە پێویستە بە
هێواشی بیخۆیت و لێبگەڕێت لە دەمدا بتوێتەوە، لەبەرئەوەی شوكولاتە

هاوكاریی دەردەبێت بۆ دەردانی هۆرمۆنی خۆشبەختی” سیرۆتۆنین”.

فاتیمە احمەد


