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 ڕۆژوو تندروست بۆ مرۆڤ
 

یكك لو بخشش خواداییی ك بمرۆڤی موسمانی 
رساھ زانی پیرۆزە كخشیوە مانگی ڕەمب   تك دەبجار

یمان لدەكات مانگك میوانمان و دواتر لناكاو خوداحافیز
كناتوانم مانای تواوی پبدەم ل سودەكانی وە ئو 
زانستكمی ك مرۆڤ بدەستی ھناوە تی ڕاماوە لبارەی 
مانگی ڕەمزان ك چندین سودی تری ھی ك مرۆڤ ھشتا 
پی پ نبردووە ئم لبارەی دوونیا بۆژیانی مرۆڤك وە 

 .پاداشتی ڕۆژووەوان دەداتوە بۆ دواڕۆژیش ھر خوادا خۆی

 :گرنگترین سودەكانی

١-  و خانز دەكات ئھرگری مرۆڤ بندامی بڕۆژوو كۆئ
لیمفاویان ك برگری ل مرۆڤ دەكن لكاتی بڕۆژووبووندا 

 .ندە زیاد دەكاتھ كارەكانیان دە

ل نخۆشی ك ل سرووی   ڕۆژوو مرۆڤ دەپارزێ -٢
ئنجامكانی وە ئو كسانی ك ھموویان قوی و دەر

نخۆشی دەروونیان ھی ڕۆژوو مرۆڤك دەھنتوە باركی 
 ت چونككی توڕەش دەبینی ئارامگر دەبر مرۆڤئاسایی و ھ
ڕۆژوو مرۆڤ ل ھموو فشارە دەروونیكان دەپارزی وە 
 وانو نژەھراوی بوونی خان روەھا ڕۆژوو مرۆڤ لھ
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چونك ئو ڕەگی سربستانی ڕۆژان   خانكان دەپارزێ
ۆژوو چارەسرك بۆی وە خان نخۆش و ب ٍدروست دەبن ر

 .خانی تازە دروست دەبن  ھزەكان لناو دەبات و سر لنوێ

٣-  ردی گورچیلر دەم دروستبوونی ببل كگرڕژوو ڕ
چونك ڕژەی سۆدیۆم ل خوندا برز دەبتوە وە لاشی 

 .ل نیشتنخۆییكانی كالیسیۆم  زێمرۆڤ دەپار

رۆژوو چاریش بۆنخۆشی رۆماتیزم و نخۆشی ھوكردنی  -٤
جومگكان وە چارەسرە بۆ ترشی یتی گدە بس دەبتھۆی 

جگ لمش ڕۆژوو ) قرحالمعیده(ساڕژبوونی برینی گدە 
پشوویك بۆلاینی فسیۆلۆجی مرۆڤ ك ھریك ل ھۆرمۆنی 

لوكاگۆن و ھۆرمۆنی گشو كۆرتیزۆن و گ(ئنسۆلینی 
فرمانكانی یان چالاكتر دەبت وە گدە و ڕیخۆ وكۆئندامی 

 ).ھرس بگشتی

خك   زاكیرەی مرۆڤ لتمبی دەپارزێ) بیر(بڕۆژووبون 
ڕۆژوو مرۆڤ ب وای وابوو كموو   جاران بم ھزدەكات بھ

وەیان سكراون ئ ی كوانو تاقیكردنمرۆڤ ئ لماندووە ك
 ڕۆژوو بوون زیاد دەكات چونكب ناسی بزوو ماندوو نھ

زیاد دەكات لو تاقیكردنوەی  ٢٠%ھزی ماسولكیی مرۆڤ 
 .خككدا ٣٠%ك كرا ل فلۆریدا ل ڕژەی 

 


