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ئەفسانە

ئەفسانە: پشتم ئازاری زۆرە ، لەبەر ئەوەی  من ئەزیەتی زۆرم داوە.

ڕاستی: ئازاری پشت لەوانەیە ترسناك بێت، بە�م بە دەگمەن 

مەترسیدارە یان پەیوەندی هەیە بە زیانی شانەکان یان نەخۆشییەکی 

مەترسیدار بۆ ژیان - زۆربەی خەڵك بە باشی چاك دەبنەوە.

ئەفسانە: پێویستم بە سکان یان تیشکی ئێکس هەیە بۆ ئەوەی بزانم 

کێشەی پشتم چییە

ڕاستی: بە دەگمەن هۆکارەکانی ئازاری پشت ئاشکرا دەبێ بە سکان 

و وەرگرتنی تیشک. ئەوەی پێی دەوترێت "نیشانە نائاساییەکان" 

لە سکان و تیشك وەک: (بلقکردنی دیسك، داخورانی دیسکك و 

هەوکردنی جومگەکان)  باو و ئاسایین لە زۆربەی ئەو کەسانەی کە 

ئازاریان نییە، بەتایبەتی کاتێک پیر دەبن.

ئەفسانە: ئازاری پشتم بە خۆچەماندنەوە و بەرزکردنەوەی  کەل و 

پەل زیاتر دەکەم.

ڕاستی: ئازاری پشت بە هەڵگرتنی کەل و پەلی ڕۆژانە و 

خۆچەماندنەوە زیاد ناکات. بەرە بەرە زیادکردنی توانای پشتت وا 

دەکات کەل و پەل و قورسایی بەرزبکەیتەوە بە شێوازی جیاواز.

ئەفسانە: ئازارشکێنی بەهێز یارمەتی پشتم دەدات زووتر هەست بە 

باشتربوون بکەم.

ڕاستی: ئازارشکێن خێرایی چاکبوونەوەت زیاد ناکات. ئازارشکێنی 

سادەی وەك ئیبۆپرۆفین، دەبێت تەنها لەگەڵ پێوانەکانی تر 

بەکاربهێ¤ێن، وەک وەرزشکردن، و تەنانەت ئەو کاتەش تەنها بۆ 

ماوەیەکی کورت.

ئەفسانە: پێویستم بەوەیە کە پشتم بگەرێتەوە بۆ شوێنی خۆی.

ڕاستی: ئازاری خوارەوەی پشت مانای ئەوە نییە کە شتێک لە شوێنی 

خۆی نەماوە و پێویستە بگەڕێیتەوە ناوەوە، پشتت بەهێزە و لە 

شوێنی خۆی لاناچێت. مەحاڵە کە "دیسکێك" لابدەیت.

ئەفسانە: من پیر دەبم، بۆیە ئازاری پشتم بۆ دروست دەبێت.

ڕاستی: پیربوون هۆکارێکی سەرەکی نییە بۆ ئازاری خوارەوەی پشت، 

بە�م لەدەستدانی هێز دەکرێت هۆکارێک بێت.

ئەفسانە: پێویستە پشوو بدەم و لە جێگەکەم §ێنمەوە بۆ ئەوەی 

یارمەتی چاکبوونەوەی پشتم بدەم

ڕاستی: ڕاستەوخۆ دوای برینداربوون، خۆ بەدوورگرتن لە چالاکی 

لەوانەیە یارمەتیدەر بێت بۆ کەمکردنەوەی ئازار. لەگەڵ ئەوەشدا، 

ڕاهێنانی سووک و گەڕانەوەی قۆناغ بە قۆناغ بۆ چالاکییە ئاساییەکان 

گرنگە بۆ چاکبوونەوە.

ئەفسانە: ئازار دەچێژم کاتێک وەرزش دەکەم و دەجوڵێم، بۆیە 

پێویستە خۆم ئەزیت بدەم.

ڕاستی: پشت تەندروستتر دەبێت لەگەڵ جووڵە و چالاکی جەستەیی. 

بڕبڕە بەهێزە و توانای جووڵەی سەلامەت و بارکردنی هەیە.  

ئاگادارکردنەوەی ناوەبەناوە بۆ پاراستنی بڕبڕە پێویست نییە و 

دەتوانێت ببێتە هۆی ترس و پاراستنی ناپێویست.

ئەفسانە: پێویستە رێك دانیشم چونکە باری خراپم دەبێتە هۆی ئازاری 

پشتم

ڕاستی: هیچ کەس نیە باری دانیش¬/ڕاوەستانی تەواو بێ. هەبوونی 

چەندین جۆری جیاوازی گۆرینی بار بە درێژایی ڕۆژ بۆ پشت باشە. 

پێویستە هەست بە ئاسوودەیی و ئارامی بکەی. جیاوازی لە گۆرینی 

بار ڕاستیییەکی ژیانە.

ئەفسانە: پێویستە چەندین وەرزش ئەنجام بدەم بۆ ئەوەی ئازاری 

پشتم نەمێت

ڕاستی: ئازاری پشت بەهۆی لاوازی ناوقەدو پشتەوە دروست نابێت 

بەڵگەکان ئەوە نیشان دەدەن کە ئەنجامدانی ڕاهێنانی ناوقەد 

سوودی زیادەی نییە لە وەرزشی گشتی، بۆ °وونە پیاسەکردن، بۆ 

ئازار و ناتوانایی. 

ئەفسانە: پێویستم بە نەشتەرگەری یان دەرزی هەیە بۆ 

چارەسەرکردنی ئازاری پشت

ڕاستی: نەشتەرگەری و دەرزی زۆر بە دەگمەن چارەسەرە،  ڕاهێنان 

و تەکنیکەکانی خۆچارەسەرکردن پێشنیار دەکرێن و سەلماندراون کە 

سوودبەخشن، بە مەترسی کەمتر. 

ئەفسانە: تا زیاتر ئازارم هەبێت، بڕبڕەکەم زیانی زیاتر بەرکەوتووە.

ڕاستی: ئازاری زیاتر هەمیشە مانای زیانی زیاتر ناگەیەنێت. ئەو 

کەسانەی کە کێشەی هاوشێوەی پشتیان هەیە دەتوانن هەست بە 

ئاستە جیاوازەکانی ئازار بکەن.

چارەسەرکاری سروشتی ئامۆژگاریت دەکات و ڕێن²ییت دەکات بۆ باشترین ڕێگاکان بۆ چارەسەرکردنی ئازاری خوارەوەی پشت.
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