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 زةي تووندوتيژي لة كارماي مرؤضداو

 )بة نيگايةكي دةروونناسي (

  
 مةهاباد قةرةداغي

  )ةمپثنجبةشي (
  

وة، وةك دةروازةيةك بؤ نثو ئةو ذاهثنانةي كة پثويستن مرؤض دةتوانث دواي پرسيارةكاني كة لة خؤي دةيكات و بة ذاستگؤيي وةلأمي خؤي دةداتة
كارماي خؤي هةموو ذؤژث بكات، كاتثكي گونجاوي كپ و شوثنثكي خاوثن و بثدةنگ بؤ ئةم ذاهثنانةي كة بة ئةم هةنگاوة سةرةتايية بؤ شؤرينةوةي 

  :ناودةبرثت، پثويستة، كة ئةمةي خوارةوة يةك لة سةدان شثوازي يؤگاية) يؤگا(
  

  خاوكردنةوةي دةمارةكان: يةكةم
چؤن حةز بكات، بةلأم ذةنگة ذاكشان لةسةر فةرشثكي نةرم، بة بث  ئةمةيان يان بة دانيشتن يان بة ذاكشانةوة دةكرث، واتة مرؤض خؤي

ئةمة لة . لة دؤخي ذاكشاندا هةموو دةمارةكان پثويستة خاو بكرثتةوة و هيچ ماسولكةيةك بة گرژي نةمثنثتةوة. بةكارهثناني سةرين باشتر بثت
ئيرادة و ذاهثناني بةردةوام دةتوانث گرژ و خاوةي دةمارةكان بخاتة  سةرةتاوة زؤر سةختة بؤ مرؤضي كورد كة هةميشة دةمارةكاني گرژة، بةلأم بة

لاشةي مرؤض لةم دؤخةدا پثويستة ئةوةندة شل بثتةوة كة بة قورسي زةوي بؤ خؤي كثشي بكات و ئةميش زةوي كثشي خؤي . ژثر كؤنتذؤصي خؤيةوة
  .بكات، لةپةكاني دةست ذوويان لة سةرةوة بثت

  
  هةناسةداني قووص: دووةم

لة كاتي هةناسةدانيش تةواوي . ةناسةداني يؤگايي گرنگترين هةنگاوة بؤ دروستكردني پةيوةندي لة نثوان جيهاني دةرةوة و ناوةوةي مرؤضه
لة .  هؤشياري سةرقاصي بردنةژوورةوةي وزةي پؤزةتيض و ئؤكسجيني پاكة بؤ ناوةوة و دةركردني وزةي نثگةتيض و ژةهري دووةم ئؤكسيدي كاربوون

هةصمژيني هةناسةدا زؤرترين ئؤكسجين لة ذثگةي هةناسةهةصمژينةوة پثويستة لة ذثگةي لووتةوة بچثتة ژوورةوة و تا ناوپةنجك ئةم كاتي 
هاوكات لةگةص . واتة پثويستة بة تةواوي هةستي پث بكةيت كة ئةم ئؤكسجينة تا لاي ناوك دثت و هةناو پذدةكات لة خؤي. ئؤكسجينة بذوات

لةگةص ئةم ئؤكسجينةدا وزةي خؤشةويستي (اسة قوصة پثويستة بيري مرؤضةكان بذياري دابثت و لة دصي خؤيةوة بيصثتةوة هةصمژيني ئةم هةن
ئةم باية لة هةناوي خؤيدا بؤ ماوةي دة چركة ذابگرثت و ئينجا لة ذثگةي دةمةوة هةناسة بداتة دةرةوة و ). گةردووني پذ بة هةناوي خؤم دةكةم

لةگةص ئةم دووةم ئؤكسيدي كاربؤنةدا وزةي ذق و ناخؤشي و ناذةحةتي (ابثت و لة دصي خؤيةوة بة تةواوي ئيرادةوة بيصثتةوةهاوكات بيري بذياري د
هةر دواي ئةمانة هةست بة ئارامييةكةي . لة سةرةتاوة دة هةناسةي قووصي وا و ذؤژ بة ذؤژيش ژمارةكان زياتر بكاتةوة). دةردةكةمة دةرةوة

  .وونةوةي لةشي لة وزةي پؤزةتيض دةكاتدةكات و هةست بة پذب
  

  چوونة نثو نةستي خؤ: سثيةم
زةين و هؤشياري ذثنومايي لة . دواي ئةو ئارامييةي كة لة دواي هةناسةكانةوة هةستي پث دةكات، چاو نوقاندن و بذياردان بؤ لةخؤنوقومبوون دثت

ئثستا كة . وث زؤر دوورة لة ناخي خؤت ئةگةر ئارةزوو بكةيت دةتبةنتؤوة وةردةگرن و تؤ چ فةرمانثك بدةي ئةوان ئةوة جثبةجث دةكةن و ك
لة  هةنگاوةكاني ترت بذيوة و هةناوت پذة لة ئؤكسجين و وزةي پؤزةتيض وچاوةكانت نوقاندووة، بة پثي ئةم ذثنوماييةي من بچؤ نثو هؤشي خؤت و

  .هةموو وزةيةكي نثگةتيض و بيركردنةوةيةكي خراپ پاكيان بكةرةوة
دةبيني پليكانةيةكي دوور و . دةرگاكة بكةرةوة و بة پثي ذاست هةنگاوي يةكةم بنث و بچؤ ژوورةوة. ست بكة دةرگايةكي ئاسن لة بةردةمتايةوا هة

دةبيني لة ناو ئةشكةوتثكي شثداري دوو ژووري . مةترسة و يةك يةك پةيژةكان ببذة و بچؤ خوارةوة .درثژ هةية دةتباتة ژثرزةمينثكي تاريكةوة
تةگةرچي ژوورةكة تةواو ذووناك نيية، بةلأم تارمايي پةصة پةصةي خةوش و . ئةم دوو ژوورة هةردوو لايةكاني مثشكي تؤن. يةك لةناويةكداي
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لةناخي . زة نثگةتيض و بيركردنةوة خراپانةن كة ذؤژانة لة لات كةصةك دةبن و ناذةحةتت دةكةنئةوانة ئةو و. پةصة بة ديوارةكانةوة دةبينيت
ئثستا تةماشا دةكةيت سةتصثك ئاوي پاك كة كةفاوثكي زيويني تثداية و ئيسفةنجثكيشي . دصةوة ئارةزوو بكة ئةم پةصة و خةوشانة پاك ببنةوة

ةكة هةصگرة و دةست بة سذينةوةي پةصةكان بكة و لةگةص خؤتا بة دةم سذينةوةي پةصةكان دانوشتثرةوة و ئيسفةنج. تثداية لة تةنيشتتةوةية
دةست بكة بة سذيني ديوارةكان و دةبيني وردة وردة . من كارماي خؤم لة وزةي نثگةتيض و ذق و هةصة و پةصة پاك دةكةمةوة: هةر بچث و بصثرةوة

ئةوة لايةكي مثشكي خؤتت پاك كردةوة، ئينجا بچووة ژوورةكةي ديكة . او ذووناك بووةتةوةپةصةكان نةماون و ئةو ديووةي كة پاك بووةتةوة تةو
بچؤ ژوورةوة و دةبيني ئةوث كة هثشتا پاك نةكراوةتةوة تارمايية و ديوارةكاني پذن لة پةصةي ذةش . كة دةرگاكةي دةبينيت لة لاي چةپتةوةية

دةبث ئةمديوويش وةك ئةوديوو پاك بكةيتةوة، تةماشاي خوارةوة بكة . نيگةتيضةكانتة و بؤر ئةوة خةماكانتة، هةصةكانتة، ذقةكان و هةستة
ئيسفةنجةكة هةصگرة و ديوارةكاني ئةم ديوويش پاك بشؤ و بةدةم شؤرينةوةي . دةبيني لاي پثي چةپت سةتصثك دانراوة  بة هةمان شثوةي ئةوي تر

من كارماي خؤم پاك دةكةمةوة لة هةستة نثگةتيضةكان، لة ذقةكان، لة :(صثرةوةلةبةر خؤتةوة بة تةواوي ئيرادةوة بصث و چةند جارثك بي
ديوارةكان لة پاكيا دةبريسكثنةوة و هةست دةكةي لةو . دواي ئةوة دةبيني ئةم ديووةش ذووناك بوةوة). ناخؤشييةكان، لة تاصي و سوثرييةكان

كة پذ بووي لة وزة . وني تؤ دثن و پذاوپذت دةكةن لة خؤشي و بةختةوةريديوارة زيوينانةوة وزةي باش لة شثوةي تريفةي مانگ بةرةو دةرو
دةرگاكة بكةرةوة . وةرةوة ژوورةكةي يةكةم و لةوثشةوة بةسةر ئةو پليكانة ذووناكةدا هثدي هثدي سةركةوة تا دةگةيتةوة لاي دةرگا ئاسنةكة

دي بجوصث و بايةكي باچي خؤت بدة و بة هةمان شثوة پثيةكانت بجوصثنة و هثدي هث. زؤر بة ئاسپايي چاوةكانت بكةرةوة. و وةرةوة ژوورةكةي خؤت
ئةگةر ئاونةيةكت لة بةردةمداية تةماشايةكي ذةنگوذووي خؤت بكة، بة تةواوي هةست بة . بة يارمةتي دةستةكانت زؤر بة ئاسپايي هةستةرةوة

  .ةكي گةشلة دؤخي دواي يؤگاكة تؤ پذيت لة وزةي. جياوازي هةردوو دؤخةكة دةكةيت
  

. ئةم يؤگاية ئةگةر ذؤژانة، يان هةموو شةوثك پثش نووستن بكرثت، لة ماوةيةكي كةمدا هةست بة بوژاوةنةوةيةكي تةواوي دةرووني خؤت دةكةيت
  .ت دةكةيت)چةكراكان(هةست بة هاوسةنگبوونةوةي وزةكات دةكةيت و هةست بة كرانةوةي سةرچاوةي وزةكانت 

  
شثوازةكاني ديكة و زؤر باسي . ان شثوازي ذاهثناني زيهني و كاركردن لةسةر هؤشياري خؤت بؤ پاكژكردنةوةي كارماتئةم شثوازة يةكثكة لة سةد

پث ئاشنا تايبةت بة دةروون و ذاهثناني تايبةت بة ذؤح و هؤشياري بالأ، پرؤژةي كتثبثكة كة من لثرةدا لة سث بةشدا زؤر بة كورتي خوثنةري هثژام 
  .لةگةص خؤشةويستيمدا. ي لة داهاتوودا سوود لة وردةكارييةكاني ئةو ذاهثنانة دةروونيانة ببينن لةو كتثبةدابة هيواي ئةوة. كرد
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