
   چاپـدانی  لـه وتنی  دواآه هۆی به
  شـــــتی  گه ت بـــــه  تایبـــــه بیـــــاركی

  ی ده روه  پــــه  آۆلــــژی خونــــدآارانی
  شــــــداریكردن لــــــه  بــــــۆ به رزشــــــی وه
   لـه  ڕیشـه جر بۆ تۆپـی  فه وانتی پاه

یان  آه شــته  گه آان بــه ئــران، یاریزانــه
 . یشتن گه ڕانه

 ٢/٢/٢٠٠٧   ڕۆژی آه وانتیه پاه
. چوو ڕوه هان بـــه ســـفه  ئه  شـــاری لـــه

   آۆلـیژی  آوڕ له٧و   آچ٣بیاربوو 
  شــــــداری  به رزشــــــی  وه ی رده روه پــــــه

   آۆلــژی ك لــه یه رچاوه ســه.  ن تدابكــه
  آان لـه  یاریزانـه یاند آـه ناوبراو ڕایگه

   خۆیان تـا سـنوری  گیرفانی حسابی
 هیچ  ی وه ر ئه به وتن له آه ڕده ئران به

ــه ده ــی یوه  په آی زگایـ ــدار، تچوونـ   ندیـ
  ســــــتۆی  ئه خســــــته  نه ی آه شــــــته گه

 میدیــــــــــا  وه مباریــــــــــه له.   خــــــــــۆی
 عـراق بـۆ  ی بژارده بدولخالقی هه عه

  رباری ســـــــه"  وه  ڕوونیكـــــــرده ڕیشـــــــه
ــاده ــه  یی ئامـ ــدوبوونمان لـ ــاو  و مانـ  پنـ

ـه به ـه وانتیــه م پاه شــداریكردن لـ م  ، بـ
ـــــــچ   ئۆۆمــــــــپی نی نجومــــــــه ئه  هیـ

ــــه بوودجه ــــه رده به  له آی یـ بوو  ســـــتدا نـ
 ". رج بكات  خه بۆمانی
  رۆآی  ســه دینی جمــه ئیمــان نه.  د
   لـــه  ڕیشـــه  تۆپـــی نـــدی  ناوه آتی یـــه

   وتـی یه م آشه ت به باره آوردستان سه
  بــــــا لــــــه  آاره بوونی  نــــــه هۆی بــــــه"
ــــــــپی نی نجومـــــــــه ئه  ڕۆژ ٤   ئۆۆمـ

  آه شــــــــته  گه  بیــــــــاری نوســــــــراوی
  وتنی  دواآـه  هـۆی  بـووه وت آـه دواآه

و    دی آـــــــــــــــــانی موو آاره هـــــــــــــــــه
 ".  آه وانتیه  پاه شتنمان به گه پرانه

 ٢٠٠٧ مارتی  ی١/م شه  شه سای -١٤٣-  ژماره

ـه شــیلان حســنی    خونــدآار لـ
   لـــه ی آه نامه  ماســـته ی وه خوندنـــه
،   سـلمانی  زانكۆی  ڕوناآی هۆی
 . هنت ست ده ده  نایاب به ی پله

ـــــه    ڕاگــــــری بوونی  ئامــــــاده بـ
،  رزشــــی  وه ی رده روه  پــــه آۆلجــــی
 شیلان حسن ١٢/٢/٢٠٠٧  ڕۆژی
ـــــه  تایبــــــه ی آه رنامه ماســــــته   ت بـ

ـــتی( ـــۆ یــــاری چۆنـ    فرآــــردن بـ
ـــــد  چه  به وری ر زه  ســــــه تنســــــی نـ
و   نــــــــوێ و شــــــــوازكی  ڕگــــــــه
ــــاوازه ــــه پشـــــكه) نـ ــــه ش بـ   ی  لیژنـ

 ٤  ی  مــــاوه و لــــه گفتوگــــۆ آــــرد
نـد   چه رشـتی رپه  سه و بـه آاتژمردا
   زانكۆآـــانی و دآتۆركـــی پســـپۆڕ
یان  آه رنامه غدا ماسـته ، به سلمانی

 . ند آرد سه  نایاب په ی  پله به
   ڕوانـی  شـیلان بـه وه یه مباره له
نـد   چه ی آـه وه لكۆینه"  یاند  ڕاگه

ـوێ شــوازكی ـه و به   نـ   هاتووی آارنـ
  نھا بـۆ یـاری ك تـه ، نه خۆگرتووه له

ــه روی ر زه  ســـه تنســـی ــۆ  ، بـ كو بـ
ــــه هـــــه و  موو ئـــــه و هـــــه ك موو یاریـ
   گــروپ آــاری  بــه  آــه شــی یاریانه
 ". خشه و سوودبه آرت تدا ده

 ر           نیاز عومه

ـــــآ رنامه ماسته ـــه ی هـــ ـــــلان بـ    شیـــ
 رچـــــــوو   نـــایـــــاب ده ی پلـــــــــه
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ندروستی رزش و ته وه  

 كـــــنیس
 لی  عه رزانه فه/ ئا              

 
 ,A:  آان ڤیتامینـــــــــــــــــــه
B,B1,B2 C,E 

 نیسـك   ئاوی ی وه خواردنه-١
ـــۆ چاره ندــــك   هه رآردنی ســــه بـ

و  ر وابـــــه خۆشـــــی بـــــۆری هه نه
ر  گــــه و ئه  خشــــه ســــینگ سودبه

  ی  ســكپ بیخــوات ماــه دایكــی
 .آات ر ده سه ر پستی چاره سه

  ی آـــــــــه ر آووه گـــــــــه  -٢
ــه ڵ ســـرآه گـــه له ــۆ  وه  بخورتـ  بـ
  ســـــته و جه  ده  گـــــه هزآردنی بــــه
 . خشه سودبه
ــنی گـــه ئه-٣    ســـوڕی ر خوـ

 ئاسایی  ئاستی  زیاتر له مانگانه
ــت، آـــه خـــۆی   مك نیســـكی  بـ

ــــــراوی ڵ   آـــــــوو تكـــــــه آوتـ
و   بكونرــــت نـــدك ســــرآه هه به

   ســـــوڕی ، خوـــــنی وه بخورتـــــه
 .ستنت وه  ده مانگانه

  ئاردی ر بــــــــه گــــــــه ئه  -٤ 
ـــــه ســــــوتاوی آان   نیســــــك ددانـ
و   وه آاتــه ددان ســپی ده.  بشــۆرت

 .بات ناو ده  ددان له نگی ژه
   نیســـكی ئاوی ر بـــه گـــه  -٥

   بكرــت بریــنی ره رغــه آــوو غه
 .آات رده سه م چاره نوده
   آـــولا وی ر ئـــاوی گــه ئه  -٦

ڵ  ڵ گـوودا تكـه گـه نیسـك له
دا  سته  جه ر پستی سه و به بكرت

ناو   لـه سـته  جه بمارت، خـوروی
 .بات ده

ڵ  گـه  له ی آـه ر ئارده گه  -٧
ـــــپینه ڵ  دا تكــــــه  هلكــــــه ی سـ
توان،   هــــــه و بكرتــــــه بكرــــــت
 پــــــ  ی  پاژنــــــه آانی قیشــــــه
ش  و زیبكانـه آات، ئـه رده سه چاره
و   یـه  خورویـان هه بات آه ناو ده له
 . وه سوتنه م ده هه

  شــتی بــــــا گه  آاره بـوونی نه
ــــژی ــــــه آۆلـ   ی رده روه  پـــ

 گـــــــرت   ڕا رزشــــــــــی وه

   آۆتـایی آانی  یاریـه سمی ڕوڕه له
 آچـان  آانی ندیـه و ناوه  یی  ئاماده تیپی

ند   چه ، ڕز له  باسكه  تۆپی بۆ یاری
  آی و مامۆســــــــــتایه رشــــــــــتیار رپه سه
 . نرت  درین ده رزشی وه

و  رزش  وه  چـالاآی تی رایه به ڕوه به
دا   خنجیلانه نگكی  ئاهه ، له وانی دیده

  و مامۆسـتای رشـتیار رپه  سه٧  ڕز له
ـــــــنی رزشــــــــی وه ـــــــه  دریـ ـــــــه  سـ   ر بـ
 .نت یان ده آه تیه رایه به ڕوه به

ــان عیزه ــی ئاڤـ   رشـــتیاری رپه  سه تـ
   چـالاآی تی رایـه به ڕوه  به  لـه ری هونه
  نگاوه م هـه بـه"   وتی وانی و دیده رزش وه

ـــه ویســــتومان آــــه ـــز لـ و  م تــــازۆر ڕـ
ـــــتا به ـــــه مامۆسـ ـــــه ڕزانـ ـــــن آـ    بنیـ
رزش   وه ت بـــه  خزمـــه  زۆره ســـانكی

  ی  بناغـــــــه ردی  بـــــــه و بـــــــه ن آـــــــه ده
 ".  نرن  داده آه تیه رایه به ڕوه به

  تی رایــه به ڕوه مان آاتــدا به  هــه لــه
 بـــــۆ   آۆتـــــایی آانی نـــــاوبراو، یاریـــــه

  آانی ندیـــه و ناوه  یی  ئامـــاده آانی تیپـــه
نجام دا،   ئـه  باسـكه  بۆ تۆپـی آچانی
ـه آــه ـه  ئـ ـای ی م یاریانـ ـه  آۆتـ   هۆی ، بـ

 ســـــــاڵ  ی  نیـــــــوه آانی وه تاقیكردنـــــــه
  یی نجامــــدا ئامــــاده  ئه و لــــه دواخــــران
ر  رامبه  خاڵ به٢١   آچان به ڕزگاری

  یی  ئامـــاده  تیـــپی  خـــاڵ لـــه١٨  بـــه
و   وه  بــــــــــرده  آچــــــــــانی خــــــــــانزادی

ـه ندیــه ناوه  ١٤  ســتھنانی ده  به آانیش بـ
ن  وشــــه  ڕه نــــدی ن ناوه لایــــه خــــاڵ، له

   خــاڵ لــه١٢  ر بــه رامبــه درخان به بــه
 .  وه  برده  شنی ندی  ناوه تیپی

  ی١٠ آـاتژمر   له سمه م ڕوڕه ئه
و   ٢٠/٢/٢٠٠٧  ، ڕۆژی یانی به رله سه

 . چوو ڕوه  به رگه  پشمه  هۆی له
ـــــــه یه رچاوه ســــــــه مان   هــــــــه ك لـ

ـــــه به ڕوه به ـــــه تی رایـ   ی  ڕۆژنامــــــه  بـ
   ڕۆژی  لــه یانــد، بیــاره  ڕاگه ڕوانــی
ـــــــه١٢/٣/٢٠٠٧ ـــــــی وانتی  پاـ    تۆپـ
و   آچــــان رمزی  ســــه و تۆپــــی ســــت ده

آان، بــــۆ  ییــــه رده روه  په  تیپــــه آوڕانـــی
ـــــــه  آوردســــــــتان  آانی موو شــــــــاره هـ

ولر، دهـــــــۆك،  ، هـــــــه ســـــــلمانی(  
  و لـــه   ســـلمانی  شـــاری لـــه)  رآوك آـــه

ــی ــه هۆـ   رگه  پشـــمه رزشـــی  وه ی  یانـ
مان آاتیشــــدا   هــــه بچت، لــــه ڕوه بــــه

ـادی  آــه١٦/٣  ڕۆژی   ی بجــه ه  هه  یـ
،      و ڕۆژه  ئـه رزنرخاندنی ، بۆ به هیده شه

  آان بــــــه رزشــــــیه  وه موو تیپــــــه هــــــه
  بجـــه ه  هه و شـــاری ره ســـمك بـــه ڕوڕه
 . ون آه ڕده به

              نیـــــــــــــاز

 نت رشتیاران ده رپه  سه  ڕز له وانی و دیده رزش  وه  چالاآی تی رایه به ڕوه به

آردن بــۆ   خۆئامــاده ســتی به  مه بــه
   زانكۆآــانی ی بژارده  هــه وانتی پاــه
   دۆستانه آی و آوردستان، یاریه عراق
و    سـلمانی ردوو زانكـۆی  نـوان هـه له

  نجامـدا تیـپی  ئه نجامدرا، لـه  ئه آۆیه
 خاڵ ٣   به  سلمانی  زانكۆی آوڕانی

ـه ـه  زانكــۆی  آوڕانــی  تیــپی لـ   ی  آۆیـ
   زانكـــــۆی  آچـــــانی ، تیـــــپی وه بـــــرده

یان   آۆیـه  زانكۆی  تیپی سلمانیش به
 .  خاڵ٣  ربه رامبه  هیچ به دۆراندا به
  ری  ڕاهنـه ی مه  حه ژاڵ آاآه آه
  ی م شكســته  ئــه  هۆآــاری  بالــه تۆپــی
  نـــدامانی  ئه  آـــه وه ڕانـــده  گه وه بــۆ ئـــه
ــــه ر به  آـــــوڕان ســـــه تیـــــپی و  آانن یانـ

م  و ڕاهناندان، بـه شق  مه وام له رده به
  ر بـه ن سـه گمـه  ده  آچان بـه آانی تیپه
ـه و  خت هیــچ ڕاهنــان و پشــوه آانن یانـ
نـاوبراو .   گرتووه رنه آیان وه باشیه ئاماده

  آانی  تیپـه مانی و نـه   سسـتی هۆآاری
 بـــــۆ  وه ڕانــــده  گه  آچانشـــــی ی بالــــه
و    بالـه ندی  ناوه آتی  یه می رخه مته آه

 هیـــــــچ  آتیـــــــه م یه ئـــــــه"    وتـــــــی

ـۆ آچــان ســازنه آی ونتیــه پاه و   داوه  بـ
رامۆش   فـــــــه  آچـــــــانی آانی یاریـــــــه
  بوو گیانی ر چالاآیش نه ، گه آردووه
و   آردنیش نامن و خۆئاماده  آرێ آبه

 ". وت یاریزان پشناآه
  آی شــداربوویه د به مه مام ســه شــه
ـهار  نیگــه آــه یاریه ـدنی ن بــوو بـ    دۆڕانـ
آان  بژاردنــه هه  له ی خنــه و ره ی آــه تیپه

  متـــه آان آه بژارده هـــه" و وتـــی گـــرت
ن   ناآـه  لپرسـراوی ست بـه و هه من رخه

ـــــــــــــه ـــــــــــــۆ   ئاماده لـ ـــــــــــــان بـ بوونیـ
ـه آان،جگــه ڕاهنانه نــدكیان   هه ی وه  لـ
ــــدی زامه بـــــۆ ڕه و   مامۆســـــتاآانیان نـ
ـدا   یاریه  لــه شــداری وگۆڕین به جــه آانـ
   دا آـه وه  بـه ی ناوبراو ئامـاژه" .  ن آه ده

ـــه وره گــــه ـــۆ بردنـ ـــار بـ      ی وه ترین هۆآـ
  نسیقی و ته  تی و هاوریه  بایی تیپك ته

ـــــــوان ئه ـــــــدامانی نـ ـــــــه آه  تیپه نـ "        یـ
مان        آــــــه  تیپه نــــــدامانی زۆرجــــــار ئه

ــــــــۆ        یاریگـــــــــاوه چنـــــــــه  ده آـــــــــه  بـ
ـــــــــه یه ـــــــــه مجاره آـ ـــــــــن  یـ و           آتر ببینـ
 ". ك ئاشنا بن یه به

ــه ــه ی بژارده هـ ــانی ی  بالـ ــۆی  آچـ    زانكـ
ـه رامبــه  به ســلمانی    آۆیــه  زانكــۆی ر بـ

آردن بــۆ   خۆئامــاده ســتی به  مه بــه
و   عـراق ر ئاسـتی  سـه آانی وانتیه پاه

ــــانی ــــه وه ره  ده وتـ ــــدی  ناوه آتی  یـ   نـ
و   آوردســــــتان یــــــدانی و مه پـــــان گۆڕه

و تیــدا  ســت  به آی یــه عــراق، آۆنگره
  ی  درا زۆربـــه وه ر ئـــه  ســـه بیـــار لـــه

ــه پاه ــاآوری آانی  شـــاره آانی وانتیـ    بـ
ولر، موســ،   ، هــه ســلمانی(عــراق 

  لـه)  غـدا و به رآوك، دهۆك، تكریت آه
 .نجام بدرن  ئه  سلمانی شاری

ـــــه ـــــای هۆی بـ ـــــان  توانـ و   یاریزانـ
و   سلمانی(  آانی  یانه  ئاستی چالاآی
  یاری  لــه رگه و پشــمه  و نــوێ  ســیروانی
  رچی گـه بوو، ئه)  یداندا و مه پان گۆڕه

ـــه  تایبــــه یاریگــــای ـــه ت بـ ـــه م یاریـ    لـ
ش  ســته به م مه بــۆ ئــه.   ســلمانیدا نییــه

ـــه ـــاوبراو پاه آتی یـ ـــه  نـ ـــۆ  وانتیـ ك بـ
و   موو یانــــــه  هــــــه و آچــــــانی آـــــوڕان

  ی یانـه(ك   وه آانی رزشیه زگا وه وده دام
،  رگه ، پشمه ، سلمانی  نوێ سیروانی
،   ســـــــلمانی رچنار، زانكـــــــۆی ســــــه
٢٠   ڕۆژی ، له) رزشی  وه یمانگای په

  ی١١ آـــــــــــاتژمر   بـــــــــــه٢/٢٠٠٧/
ـــه یانی به رله ســــه    آــــانی ی  ناوچــــه  لـ
 .  نجام دا  ئه  سلمانی  شاری  له گۆمه
  وتنی رآه  ســــه نجامــــدا بــــه  ئه لــــه
 بــۆ   نــوێ  ســیروانی رزشــی  وه ی یانــه

ــاوه ڕاآردنـــی ــه  مـ ــه درژ، لـ   آانی  یاریـ
  و لاوانـی وتوان  پشكه و قۆناغی آچان

  سـت هنـا، لـه ده  به آی  یـه آوڕاندا پله
ـــاغی ـــه پگه  تازه قۆنـ   ی یشــــتواندا یانـ

ـــــه  ســــــلمانی رزشــــــی وه ـــــه  پلـ   آی  یـ
ـــــــه ســــــــتھنا ده به   رزشــــــــی  وه ی و یانـ
ــه ســـه ــۆ ئـ ــه رچناریش بـ ــه م قۆناغـ    پلـ
 . ستھنا ده  به دووی
  رۆآی  ســــه هادینی د بــــه حمــــه ئه
یــدان،  و مه پــان  گۆڕه نــدی  ناوه آتی یـه

آان،   آچـه یاریزانـه دا آه وه  بـه ی ئاماژه
و   عـراق آانی وان تیه  پاه ر ئاستی سه له

ـه  باشــیان  ی و ژمــاره نجام آوردســتان ئـ
ـــار آــــردووه ـــه تۆمـ   ها وتیشــــی روه ، هـ

ـاتر یاریــه"    آچانمــان خســتۆته آانی زیـ
  آانی و یاریـــــه  دواتـــــر آانی پاوتنـــــه
دا ٩/٣/٢٠٠٧   ڕۆژی  لـه  آـه آۆتایی

ــــه ــــه بـ    ســـــلمانی  یاریگـــــای نیازن لـ
و   دوا پــــاوتن ن، آـــه  بـــده نجامی ئـــه

ـــــــاری ـــــــایی یـ ـــــــۆ   ده  آۆتـ ـــــــت بـ بـ
ـــه و آچــــان  آــــوڕان آانی چالاآیــــه   و بـ

ــه ــه آان موو قۆناغـــه هـ مـــو  نوان هه و لـ
نجام   ســـلمانیدا ئـــه  شـــاری آانی یانـــه
 ". درت ده

ـــــاوبراو جــــــه ـــــه ختی نـ   وه آرده وه  لـ
   یـاری ی رچاوه  بـه و ئاسـته ڵ ئـه گه له

   بـــه  ســلمانی یــدان لـــه و مه پــان گۆڕه
و زۆر   م یاریـه م ئـه  بـه  بینیـوه وه خۆیه
   قوربـــانی تــه  تــر بوونه آانی  یاریــه لــه

ـاری ـی یـ ـاتر آــارگی   پــ  تۆپـ   و زیـ
ــه ــه ده  شـــر ده شـــی آان به یانـ ــاری نـ    یـ
   ناتوانرێ ڕاسته"  و وتی ، ئه  پ توپی
آان   آۆآــــان یــــاخود گروپیــــه یاریــــه

ــــه  بخـــــری پشـــــتگوێ ــــه ، بـ   م یاریـ
ـــان ك گۆڕه  وه آانی تاآــــه ـــدان  و مه پـ یـ
وا   پبـدرت ئـه واوی  تـه ر گرنگـی گه

ك بــــۆ  دالیایــــه توانــــت مه تاآــــك ده
  و ئــــــــای  بھنــــــــت ی آــــــــه ووته

 ".  وه رزبكاته  به  پ آوردستانی

  یـــدان خۆئامـــاده و مه پـــــان  گۆڕه انیــــیاریزان
 آـان و پــاوتنـــه  ن بـــۆ دوا یـــــاری آـــه ده

 ست دنن ده م به که تی یه درخان خه ن به وشه ندی ڕه تیپی  کچانی ناوه


