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 بهشداربووی بهڕضز، 

 

ی دوو ڕضگهی جياواز بۆ کهمکردنهوەی نيشانهکانی فشاری زەبرکه تيدا  تۆ بهشدار بيت له توضژينهوەيهکدا

له دوو گروپی جياوازدا دەکۆ׽رضتهوە. ئهو ڕضگايهی که له گروپهکهتدا دەناسضنرضت، مهبهست لضی دەروونی 

که ئامانجيان هضورکردنهوەی  هضوەر کردنهوەکۆکردنهوەی زانيارييه سهبارەت به بهکارهضنانی دوو تهکنيکی 

تهکنيکضکی کۆنی يۆگا کۆئهندامی دەمار و کهمکردنهوەی د׽هڕاوکضيه. يهکهم دەستضوەردان لهسهر بنهمای 

دامهزراوە و بريتييه له هه׽مژينی ههناسه تا ژماردنی چوار، پاشان ڕاگرتنی ههناسه بۆ ژماردنی حهوت، 

ناسراوە. دووەميان  8- 7- 4پاشان ههناسهدان بۆ ژماردنی ههشت. ههروەها به تهکنيکی ههناسهدانی 

هوتوو که تضيدا فضردەبيت ماسولکهکانی تهکنيکضکه که پضی دەوترضت ئيسراحهتکردنی ماسولکهکانی پضشک

جهستهت ئارام بکهيتهوە به توندکردنهوەيان و دواتر ئارامکردنهوەيان. له کۆتايی توضژينهوەکهدا، ئهگهر 

باشتربوونی گروپضک به شضوەيهکی بهرچاو باشتربوونی گروپهکهی تر زياتر بضت، ئهوا دەرفهتت پضدەدرضت به 

  کرضت دوای کۆتايی هاتنی توضژينهوەکه.چارەسهری کاريگهرتر چارەسهر ب

  

 ینانضاهڕو  8-7-4 یدانهناسهه هک کاتەد رتضف تهکەژکارضاوڕ. تضدرەد نجامهئ ژداڕۆ صس هل هکەوهنيژضتو

 یمهستيس ەیوهئارامکردن ۆب کهيهگڕض کەو تەيبد نجامهئ وتووهشکضپ یکانهماسولک ەیوهشلکردن

 .تضوەد یکهخول ٣٠ هیکينز هربوونضف هزموونهئ مه. ئکانتەمارەد

 

 ینانضاهڕ انيرمهگ ۆیزانک هل یدهيس گاضپ رۆدکت نيهلاهل هضوەرکردنهوە ینانضاهڕ ردووهه هل تهکەژکارضاوڕ

 ۆب هکانيکنهت مهئ ینانضکارههب ۆتر ب یسانهک یکردنيهاوکار هل يهزاەشار یدضيس رۆ. دکتەکراوضپ

 .صاوک׽هڕد یکانهشانين ەیوهمکردنهک
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تۆ و بهشداربووانی تريش له سص بۆنهدا لهلايهن خوضندکارانی دەرچووی زانکۆی گهرميانهوە هه׽سهنگاندنيان 

ی تهمموز ئهنجام دەدرضت، پضش دەستپضکردنی چارەسهرکردنت بۆ ١٠- ٨بۆ دەکرضت. يهکهم هه׽سهنگاندن له 

ی تهمموز ١٧- ١٥ماوەيهکی کهم له چارەسهرەکانت له . دووەميان دوای ی دەروونینيشانهکانی فشاری زەبر

ی ئاب ئهنجام دەدرضت. له کاتی ١٧-١٥ڕوودەدات. هه׽سهنگاندنی سضيهم دوای سص مانگ له 

هه׽سهنگاندنهکاندا داوات لضدەکرضت وەپمی ئهو پرسيارانه بدەيتهوە که پهيوەندييان به تهندروستی گشتی 

که تووشی دەبيت. ی دەروونی ر نيشانهيهکی فشاری زەبرخۆتهوە ههيه و ههروەها سهبارەت به هه

. هيچ کهسضکی تر له يان بهردەستههه׽سهنگضنهران دەستيان به ناوی تۆ ناگات، تهنها ژمارەی دياريکراوی تۆ

زانکۆ و له هيچ شوضنضک پرسيار و وەپمهکانت نابينضت. تهنها ئامارناسضک پرسيار و وەپمهکانت دەبينضت، 

  .ی بهردەستهاگات به ناوەکهت، تهنها ژمارەی دياريکراوی تۆبهپم دەستی ن
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له ههر کاتضکدا دەتوانيت له بهشداريکردن لهم توضژينهوەيهدا بکشضنيتهوە بهبص ئهوەی پضويست بکات هۆکارضک 

دی ئاگادار بکهيتهوە له ژمارە تهلهفۆنی بخهيتهڕوو. بۆ کشانهوە له توضژينهوەکه، تهنها پضويسته دکتۆر پضگا سضي

07707769097 . 

بهشداريکردن لهم ی ئهو وا دەکات فۆڕمضک پڕبکهيتهوە که بهم شضوەيه ئهم کارە بکهيت. سوودەکان

ڕەنگه کهمبوونهوەی فشار، و باشتربوونی تهندروستی گشتی بضت. مهترسييهکان لهوانهيه بۆ تۆ، توضژينهوەيهدا 

ئهنجامدانی ڕاهضنانهکان يان له کاتی هه׽سهنگاندنهکهدا بير له شته قورسهکان بکهيتهوە و  ئهوە بن که له کاتی

  ڕەنگه بۆ ماوەيهکی کاتی ههست به ههندضک ناڕەحهتی سۆزداری بکهيت. 

  

به واژۆکردنی ئهم فۆڕمه و پڕکردنهوەی زانيارييهکانی خوارەوە، تۆ ڕەزامهنديت لهسهر بهشداريکردن لهم 

 .توضژينهوەيهدا

 :ۆواژ

 

 .کردنتيندەوهيپ یاريزان

     

 : __________________________________نۆفهله*ت

 

 :   ____________________________________هيڵمي*ئ

  

 :    _________________________________شاني*ناون

 

 

 گاضپ رۆدکت نيهلاهل نهاهو ت ەوهتضرض׾هەد داۆزانک هل کراو׾قوف یکضليفا هینيکاب هل هانياريزان مه: ئینيبض*ت

 تضنيبەيد ەويهدهيس

  

  

 
 


