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زانیاری ١
گومانی پیسبوونی ئاوی ناو لوولەکان
گومان دەکرێت کە / دەرکەوتووە کە، لە ئاوەکەدا بەکتیریای نەخۆشی  هەیە.  هەمو ئاوێك کە بۆ خواردنەوە یان بۆ چێشت لێنان بەکاردەهێنرێت دەبێت بۆ ماوەی لایەنی کەم پێنج خولەك بکوڵێنرێت. ئاوەکە پاش ساردبوونەوەی ئینجا بەکەڵکی خواردنەوە دێت. ئاوێك کە نەکوڵابێت و ئەگەر هیچ ڕەنگێكی تیا نەبێت یان بۆ هیچ بۆنێکی نەیەت دەکرێت جلوبەرگی پێ بشۆیت. هەروەها قاپ و قاجاخیش دەکرێت بەئاوی نەکوڵاو بشۆیت بەڵام دەبێت پاش شۆرینەکەی بە جوانی وشك بکرێنەوە.   
ئەم بابەتە لەلایەن کاربەدەستان و فەرمانگەی ئاوەوە چارەسەری بۆ دەکرێت. 
ئەم سنووردارکردنەی بەکارهێنانی ئاوە شتێکی کاتیە. هەر کاتێك سنووردارکردنەکە کۆتایی هات بەجیاواز ئاگادارتان دەکەینەوە. 

زانیاری ٢
قەدەغەکردنی بەکارهێنانی ئاو  
گومان دەکرێت کە ئاوەکە زیانبەخش بێت بۆ تەندروستی خەڵکی. ئاوەکە نابێت نە بۆ خواردنەوە و نەش بۆ خۆشۆرین بەکاربهێنرێت. دەکرێت ئاوەکە بۆ ئاوتێوەردانی ئاودەست بەکاربهێنرێت. 
 ئەم بابەتە لەلایەن کاربەدەستان و فەرمانگەی ئاوەوە چارەسەری بۆ دەکرێت. 
ئەم قەدەغەکردنی بەکارهێنانی ئاوە شتێکی کاتیە. هەر کاتێك قەدەغەکردنەکە  کۆتایی هات بەجیاواز ئاگادارتان دەکەینەوە. 

زانیاری ٣
ئیتر پێویست ناکات ئاوەکە بکوڵێنرێت
لە ئاوەکەدا بەکتریای نەخۆشی نیە. ئاوەکە بەکەڵکی خواردنەوە دێت و دەشتوانیت بەشێوەی ئاسایی بەکاری بهێنیت. ئەگەر ئاوەکە تەڵخ بوو، ئاوەکە بکەرەوە با لەبەری بڕوات هەتاکو ڕوون دەبێتەوە. 
ئاوەکە ئاساییە. سنووردارکردنی بەکارهێنانی ئاو کۆتایی هاتووە. 

زانیاری ٤ 
قەدەغەکردنی بەکارهێنانی ئاو کۆتایی هات 
دەتوانن ئاوەکە بەکاربهێنن، بەڵام دەبێت پێش بەکارهێنانی بیکوڵێنن. 
گومان دەکرێت کە / دەرکەوتووە کە هێشتا لە ئاوەکەدا بەکتریای نەخۆشی ماوەتەوە. هەموو ئاوێكی خواردنەوەو و چێشت لێنان دەبێت بۆ ماوەی لایەنی کەم پێنج خولەك بکوڵێنرێت. ئاوەکە پاش ساردبوونەوەی بەکەڵکی خواردنەوە دێت. ئاوێك کە نەکوڵابێت و ئەگەر هیچ ڕەنگێكی تیا نەبێت یان بۆ هیچ بۆنێکی نەیەت دەکرێت جلوبەرگی پێ بشۆیت. هەروەها قاپ و قاجاخیش دەکرێت بەئاوی نەکوڵاو بشۆیت بەڵام دەبێت پاش شۆرینەکەی بە جوانی وشك بکرێنەوە.   
ئەم بابەتە لەلایەن کاربەدەستان و فەرمانگەی ئاوەوە چارەسەری بۆ دەکرێت. 
ئەم سنووردارکردنەی بەکارهێنانی ئاوە شتێکی کاتیە. هەر کاتێك سنووردارکردنەکە کۆتایی هات بەجیاواز ئاگادارتان دەکەینەوە. 
زانیاری ٥
دەتوانیت ئاوەکە بەشێوەیەیەکی ئاسایی بەکاربهێنیت. ئاوەکە ئیتر پیس نیە و ئیتر مەترسی نەماوە بۆ سەر تەندروستی.  

