JI BO KESEN KU

NIKARIN RAZEN
RVTS




Ji bo kesén ku nikarin
razen

Gelek penaber bi késeyén xewé re rii bi rii diminin.
Hinek her sev pé nexwes ii aciz dibin, hinek carinan.
Ev pirsgirék dikarin bi forma dijwariya di xewé de,
xewa bi domdari hercar qutbilyi, zii siyarbiin an ji
kabiisén pir caran bin.

Pirsgirékén xewé bi gisti bi rewsa jiyana we re ku hiién

li ser we ¢i difikirin 0 tisté ku we jiyaye re tékildar in.
Tecrlibeyén bihéz én beré dikarin sev bi sev di forma
kablsé de vegerin. Xew dikare ji héla pirsgirékén din én
jiyané ve bikeve bin bandorg, i xewa xirab dikare di nav
rojé de gelek tistan giran G dijwar bike. Eger hiin bi demé
re pirsgirékén xewé bibinin, bi doktoré xwe re tékili bikin.
Doktoré we dikare destnisan bike ka pirsgirékén xewé ji
ber rewsek bijijki an séwaza jiyana we ne. Di vé belavoké
de, hiin & siretén bas bistinin ku hiin ¢i dikarin bikin ku
xewa xwe ¢étir bikin, béyi bercav girtina vé ka sedema
xewa weya xerab ¢i be.




Siret ji bo xeweke bastir

Giring e ku meriv ritmek xewé ya
neguher hebe

Di jiyana penaberiyé de gelek tist té vé wateyé ku

ritma xewé dikare wekhev nebe. Kesén ku li navendeke
péswaziya penaberan (kempén penaberan) dijin dibinin
ku gelek ji wan ji bo besén mezin én sevé siyar in. Pagé
ew hésan e ku meriv bikeve bin bandoré ku heman tisti
bike. Eger di nava rojé de tisteki ku hlin bikin tunebe,
xewa bi rojé hésantir e, ev ji té vé wateyé ku hiin
tevahiya seve siyar in. Biceribinin ku ritma xewa xwe
berevaji bikin da ku ew zédetir mina ritma beré ku hiin
dirazan, bibe. Ev té vé wateyé ku hiin z{ ji xew radibin 0
di demek biréklpék de digin nav nivinan, tevi ku karek
we ya taybeti tune ku hiin we bikin. Lasé we pédivi bi
demé heye ku li gori régezén/ritmén ni biguncine, ji ber
vé yeké dbe ku ji bo bastirkirina xewa we dem hewce
bike.

Her sev beriya razané vé yekeé bikin

Les ji adetén birékipék hez dike. Di dawiyé de, riitinén
biréklipék/neguhérti dé ji we re bibin alikar ku hiin bi
hésani bixewen.

Di tevahiya rojé de bedena xwe bi awayeki
calak bikar binin

Bitené 15 deqqe/xulek werzis ji di rojeké de dihéle ku
las di xewé de rihet bibe. Ji bo nim{ne/minak, hiin
dikarin beri razané herin mesek/gerek xwes, (& heri
kém 30 deqgeyan/xulekan di navbera werzis/calakiya
lasi 0 dema razané de bihélin. Ev demé dide lasi ji bo
rehetbliné. Seksek/cinsek xwes hevdem alikariyek
mezine ji bo xewe.



Eger hiin di nav 30 deqeyan de nerazan,
rabin

Bi zoré xwe nexin xewé; Cigasi ku hlin xwe bigivisinin,
ew gas razan dijwartir dibe. Eger hiin di nava 30 degan
de nerazan - rabin. Herin odeyek din  bédeng riinin an
j1 calakiyek bédeng bikin heta ku hiin disa xwe westiyayl
his bikin. Eger hiin 30 degeyan nerazan, dibe hiin disa

ji rabin. Vé yeké bi gasi ku péwist e bikin, heta ku hiin
dirazén.

Ser cihek aram bifikirin

Gavé xwe danén ser hew u hewil bidin razén,bifikirin ku
hun li ciheki xwes u taybetin,bifikirin ku hun li ciheki
aram u bédengin, dibe ku ew cih li bajaré te ,li mala
malbata te ,an li geraxa rubareké be ,ferq nake li kuderé
dibe bila bibe, bifikire ku tu li wiri. Tu dikari li dora

xwe binéri,dengén aram bibhizi ,kulilkan béhn biki

u germahiya tava rojé his biki.Di wan xeyalan de xwe
dilxwes bikin u hewil bidin ku rakevin,giringe ku hun
ciheki aram u bé deng ji bo xewa xwe helbijérin.






Xwe ji kafeiné dir bixin

Kafein maddeyek e ku bedeni zédetir béhnteng/narehet
U hisyar dike. Kafein di gehwe, caya res (ne caya giyayi),
cikolata G kokayé de heye. Eger xewa we nebas e, bastire
ku hiin xwe ji kafeing, bi taybet évar G bi sevé dir bixin.

Kabiis/sevpest

Kabds bi gisti bi tistén grékdari ku me ceribandine yan ji
bi rewsén stresdar/narehet di jiyana me de tékildar in.
Gelek kes dibinin ku eger ew bi yeki ku jé bawer dikin

re li ser kablisan @ naveroka wan bipeyivin kabls kém
dibin.

Naveroka kabisan ji dikare bi fikirina ji nd ser kab{sé
were pévajo kirin da ku berdewamiyek eréni ji ¢iroka
kablsé biafirine. Her weha hiin dikarin kabdsé bidomina
eréni binivisin.




Eger get/ci alikar nabe

Ev tist digewime ku piraniya tistan béyi ku pirsgirékén
xewé bastir bikin hatine ceribandin. Bi doktoré xwe

re bipeyivin, dibe ku hin ji bo muayeneyek hirnéri
vekolina pirsgirékén xewé ji we re serdana/rewankirina
pisporek taibet péwist bike. Ji bo penaberan, zanina vé
mijaré ku pirsgirékén xewé bi gisti rasterast bi sert
mercén jiyana wan ve girédayi ne, dikare dilreheti be.
Dema ku rewsa jiyana wan diguhere, pir kes dibinin ku
séwazén xewé ji bastir dibe.

Zarokan ji pirsgirékén xewé hene

Bi gisti pirsgirékén xewé yén zarokan girédayi rewsa gisti
ya jiyana zaroki ne. Dbe kii xewa zaroki ji, mina mezinan,
pisti serpéhatiyén trawmatik an stresé pirsgirékek ¢é

be. Hevdem ew dikare bibe bertekek/karvedanek ji
pirsgirékén heyi di malbaté de, jiwan ku pirsgirékén di
navbera délibavan de be.

Eger zarokén we di xew de tengasiyek heye, bi wi re
bipeyivin ku ew ¢i difikire an ji xewnan dibine. Néziki,
berdildayiné 0 pistgiriyé pésksé bikin. )i zaroké re
nexseyén sevé yén aram 0 ewledar biafirinin/amadeken.
Girokek bixwinin an ji stranek béjin.

Eger pirsgirékén xewé yén zarok berdewam bin, seri li
navenda tenduristiyé an ji bijijké xwe bidin.
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