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دبیرێن پاقژیێ . تهیرووسان و باکتێریان دبهرێن مینا ڤهشکهخوهزن ژ نهمه کهڕاستی هژماره ده مرۆڤ د ژیانا ڕۆژانه
 .بپارێزهتنێ کهشیێن ڤهخوهسێن دن ژی ژ نهو که یێن گشتی دبن ئالیکار، کو مرۆڤ خوه

 
 
 ستان بشۆم دهردههه .1
 

 ما کو تو هاتی مالێده 
 ما کو تو خوارنێ چێ دکیری و ل دهبه 
 ری خوارنخوارنێبه 
 ستاڤێپشتی چوونا ده 
 پشتی پاقژکرنا بێڤلێ، کوخینێ و پشکینێ 
 ش ڕهخوهسێن نهری و پشتی دانووستاندنا ب کهبه 
 یواناندابن هه ستێن خوهده پشتی کو ته 

 
 ستان باش بشۆده .2
 

 رکیر ئاڤا ههبه بده ستێن خوهده 
 ب سابوونێ بفرکینه ستێن خوهرێن دهڤهمی دههه 
  سانیان وسا بکه 30تا هه 20نێزیکی 
 باش ژ سابوونێ بشۆ رکی دهد بن ئاڤا هه ستێن خوهپشتی هنگی ده 
 پاقژ زوا بکه کهستمالهب ده ستێن خوهده 

 
 ڕوویێ خوه دهنه ستێن خوهده .3
 

 .ڤ، چاڤ و بێڤلا خوهده دهشووشتی نه یێ نه ستێن خوهتا کو تو کاربی دههه
 
 و بپشکه بکوخه رئێک و پێکب  .4
 

ژ  خوه مێ ده. د ڤێ دهڤ و بێڤلا خوهر دهبه بده ندا خوهبکوخی ئو بپشکی یان زه کێ دهستمالهری باش کو تو د دهیا هه
 .لکێخه بده و پشتا خوه دوور بکهسێن دن که
 
 ژ مرۆڤان دوور بکه شینێ خوهخوهما نهل ده .5
 

ر گه. ههستدانا لاشی دوور بکهژ ده تا کو تو کاربی خوهم ببی. ههشینێ ساخلهخوهتا کو تو باش ژ نههه ل مال بمینه
ستاڤا وی و جهێ ده به جودا ده کهیه، کو مرۆڤ د ئۆدهو ئهقل ئهاعر، یا باش و بهبلند به سێن دن ڕهتنێ ژ کهریا پێکهتهخه

 یننب کار نه ڤ ڕهخوارنێ ب ههڤه گلاسێنستمالێن پاقژکرنێ و ک دهخسی وه. تشتێن شهژی جودا به
 
 برینان بپارێزه .6
 

 .ندورستی یان ب شاشێ باش گرێبدهته کهزاقهبرینێن لاش ب له
 
 م پاقژ بهردههه بلا مالا ته .7
 
رمانێن پاقژکرنێ بشۆ. پاچ و لیفکێ پاقژکرنێ پشتی شووشتنێ وام ب دهردهخێ بهستاڤێ و متبهستشۆکێ و دههرا بهتر دهبه

 .رینهک جاران بگوههلهو وان گه زوا بکه
  
 



 بههه خوارنا خوههای ژ پاقژیا خوارن و ڤه .8
 

یوانان چێ دبن هحکو خوارنێن ژ  هێلهتا کو تو کاربی نه. هههلگره مدی دهکی جهم د جههردهخوارنێن نازک ههخوارن و ڤه
ری تی و فێکی بهسکایه. شینایی و کهرم بکهجێ گهرهده C°70ر بگهیژن خوارنێن دن یێن خاڤ. گۆشت ب کێمانی ل سه

 .خوارنێ باش بشۆ
 
  لاندی بشۆرگان ب ئاڤا کهێ و جل و بهخفراخێن متبه .9
 

جێ بشۆ. رهده C°60ر ب کێمانی ل سه رمانێ شووشتنێ یان د ماکینا شووشتنێ دهرم و دهخێ ب ئاڤا گهفراخ و تشتێن متبه
لیفان و حک و بهێف، دۆشهحرێن لستمالێن پاقژکرنێ و ڕووبهمیزکرنا مالێ و دهستمالێن تهپاچکێن شووشتنا فراخان و ده

 .بشۆ C°60ر رپی و بنکراسان ب کێمانی ل سهده
 

  رینهم بایێ ناڤا مالێ بگوههردههه .10
 

 .کهیان ل تاقێ پشتێ ڤهرهنجهو په رینهیان بگوههقیقهند دهژ بۆ چه ک جاران د ڕۆژێ دهلهو جهێن گرتی گه بایێ ئۆده


