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پرۆتین زەروورەكان
پكھاتووی   Proteins كانپرۆتینــــــ  
ئۆرگانی ئاۆزن، یكــــــی بنڕەتی یان 
 ل رەكی پرۆتین بریتییری ســــــنكھپ
 Amino كانمینییئ زنجیرەی ترشــــــ
acids. پرۆتین پكھنری ســــــرەكی 
 .كان و گلاندەكانندامــــــو ئ كماســــــو
 ،دایكی زیندوو پرۆتینی تیموو خانھ
ھموو شلیكی لش جگ ل زەرداو و میز 
پرۆتینیــــــان تدای. منداڵ و ھرزەكارەكان 
پویستی زۆریان ب مادەی پرۆتینیی بۆ 
گشــــــكردن وپرەسندنی لشیان. لشی 
 مینییئ 20 ترش ویستی بمرۆڤ پ

لش  پرۆتینكانی،  دروســــــتكردنی  بــــــۆ 
دەتوانت ك 13 ترشــــــ ئمین بۆ خۆی 
دروست بكات، بم توانای دروستكردنی 
 وات ،ی تری نییكمینییئ 9 ترشــــــ
دەبــــــ تنیا ل خۆراكــــــوە بگن لش، 
بۆیــــــ پیان دەوترێ ترشــــــ ئمینی زۆر 
-Essen كان، یان زەروورەكانوســــــتپ
 ل مینیانئ و ترشــــــی ئزۆرب .tial
 رچاوە دەگرن، جگوە سییخۆراكی ئاژە
ل پاقلی سۆیا ھیچ خۆراككی رووەكی 
ھموو ترشــــــ ئمینییكان لخۆناگرت. 
ب پی چالاكــــــی بدەنی و وەرزش بی 
پویســــــتی رۆژانی پرۆتیــــــن بۆ پیاوی 
پگیشتوو دەگۆڕێ، وەرزشكارەكان زیاتر 
پرۆتینییــــــان دەوت، جا ســــــرچاوەی ئم 
پرۆتین ئاژەی یان رووەكی بت.گۆشت، 
 ،لككانی، ھمرھماســــــی، شــــــیر و ب
پاقلمنیــــــكان، باوی وگوــــــز و كازو، 
دانول سرچاوەی دەوندن بۆ پرۆتین. 
 55 گرام و ئافرەتیش رۆژان پیاو رۆژان
45 گرام پرۆتینیان پویست. ل ھندك 
حات و نخۆشــــــیدا پویستی رۆژانی 

پرۆتین زیاتر دەبت.

تا ئســــــتاش بتایبتی ل وەرزی ھاویندا 
 پاش ژەمی نیــــــوەڕۆدا بس لك كــــــلگ
ماوەیكی كم پادەكون و چند كاتژمرك 
دەخون ب ئوەی ك درك ب خراپییكانی 
نووســــــتنی راستوخۆ لپاش ژەمی خۆراكدا 
بكن. نووستنی راستوخۆ لپاش ژەمكی 
ســــــرەكی خواردن ب تایبتی پاش ژەمكی 

خراپییكانی 
نووســتن لپــاش 

خواردندا

گورەی وەكو ژەمی نیوەڕۆ گلك گرفتی 
 ككوبوون یوە. قتودەكندروستی لت
 ی كســــــانو كی ئزۆرب ،م گرفتانلــــــ
پاش ژەمكی گورەی نیوەڕۆ دەخون، برە 
برە كشــــــی لشیان زیاد دەكات و دوچاری 
 ست بروەھا مرۆڤ ھوە. ھوی دەبنق
لش داھزران و ھیلاكی جســــــتیی دەكات 
پاش لخو ھســــــان. ئوانی ك یكسر 
پاش ژەمی خواردن دەخون، زۆر جار تووشی 
حاتكی دەروونی ناخۆش دەبنوە ك پی 
 ستی نووستن (قلق النوم). جگدەگوترێ پ
لمان، نووستن پاش ژەمی خواردن مرۆڤ 
دوچاری بدھرسی و ناڕەحتی ل گدەدا 
دەكات. گــــــدەی پ لكاتــــــی پاكوتندا 
فشار دەخات سر ناوپنچك ك پردەیكی 
 بۆشایی ســــــینگ و سك ل ییكماســــــو
یكتــــــری جیادەكاتــــــوە، بردەوامبوونی ئم 
 تبب ك یوانڕبوونی كات لپت فشارە ب
 Hiatus)) ناوپنچك  قــــــۆڕی  ئگری 
Hernia. كواتــــــ ھوڵ بدە ك ھرگیز 
راستوخۆ لپاش ژەمكی گورەی خواردندا 
نخویت، وا چاكترە ك ماوەی نوان ژەمی 
خواردن و نووســــــتن لــــــ دووكاتژمر كمتر 
نبت. ھروەھا ھوڵ بدە ك ژەمی خواردنی 

ئوارانت سووك و بچووك بكیتوە.

رۆژان 100100 گـــــــــ
 ۆزن لی ئۆرگانی ئاتــــــكان ئاووریییچ
كاربۆن و ھایدرۆجین و ئۆكســــــجین پكھاتووە 
و ل ئــــــاودا ناتونــــــوە. مــــــادە چورییكان 
 :شــــــدا بۆ نموونل ل یگرنگــــــی زۆریان ھ
ســــــرچاوەیكی چی وزەن، چونك 1 گرام 
چوری 9 كالۆری وزە ب لش دەبخشــــــت، 
ئــــــو ڤیتامینانی ك لــــــ چوریدا دەتونوە 
وەكــــــو ڤیتامینكانــــــیA،D،E و K ھــــــر 
بــــــ ھۆی مــــــادەی چوریشــــــوە ل لشــــــدا 
دەگوازرنوە، چژ و بۆنی خۆراك خۆشــــــتر 
دەكن، چورییكان ل لشــــــدا وەكو گوشــــــن 
بــــــۆ پاراســــــتنی ئندامكانی نــــــاوەوە ل زەبر 
كاردەكن، ھندك ترشــــــ چوری ك یكی 

 نھا بدەكرێ ت ك وە روون و ئاشكرایئ  
پیەوكردنی خۆراككی تندروستییان خۆمان 
لــــــ چندین نخۆشــــــی ب رــــــژەی 80% 
بپارزین، بگومان ئم نخۆشی شرپنجش 
دەگرتوە. ب پی لكۆینوەیكی دەزگای 
توژینوەی شرپنجی ئمریكی %35ی 
شرپنجكان پیوەندی یھزیان ھی ب جۆری 
 یوەندی خۆراك بی پلسژە ممخۆراك. ل
شرپنجوە باســــــی لوە دەكرێ، توژینوەكان 
 ل وری و پم چخۆراكی ك یوانــــــن لدە
 ی رووكی مرۆڤ لوزە و میوە و ریشــــــاس
شرپنج بپارزن. بم ھرگیز یك جۆرە میوە 
ب تنیا لوانی ك ئم ئم ئامانج نپكت. 
 نماییر نجرپش بۆ باشترین خۆپاراستن ل
خۆراكییكان بم شوەین: ئو خۆراكان كم 
بكوە ك چوری زۆریان تدای، ب تایبتی 
ئو چورییانی ك ل بروبوومی ئاژەییوە 
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       خزنكردنی خۆراك لـــ ھاویندا
  لبــــــر ئالودەبوونی خــــــۆراك ب میكرۆبی 
جۆراوجــــــۆر ژاراویبوون ب خــــــۆراك روودەدات 
و ھندــــــك جــــــار ژیان دەخات مترســــــییوە، 
بۆی خزنكردنی یــــــان ئنباركردنی خۆراك 
مســــــلیكی چندی بی گرنگ. نان، 
ســــــموون، دانو لناو شتكی وشك و 
داخــــــراودا ل پلیكی گرمی ك پتر نبت 
 دەب .زن بكی ســــــانتیگراد خــــــ38پل ل
پلی گرمی ناو ســــــلاجكت ل ژرەوەی 
4 پلی ســــــدی بت و پلــــــی گرمی ناو 
فریــــــزەر ل ژــــــرەوەی 18پلی ژر ســــــفری 

سدیدا بت. گۆشتی خاو و ماسی خاو لناو 
 دا دابنلاجوەی ســــــلای بن كــــــدا لدەفر
 توكت نیان دەتكل ی كیو شــــــلتاكو ئ
ســــــر خۆراككانی تر. ئمــــــ یارمتی پاك 
راگرتنــــــی ناو ســــــلاجكت دەدات ھر وەكو 
خاونكردنوەی ناو ســــــلاج و فریزەر ك زوو 
زوو ئنجامی دەدەیــــــت. ھلك لناو كارتۆندا 
 لكدانانی ھ ،لاجناو س تبنرێ ئینجا بخر
لناو شونی ترخانكراو ل دەرگای سلاجدا 
ساردتی ھلككان بباشی ناپارزت. ئگر 
ھلكیك درزی برد، بیخــــــرە ناو دەفركی 

داخراو و ھر لناو سلاجدا بیھوە و بر 
ل تپڕبوونی چوار رۆژ بۆ خواردن بكاری 
بن، ئگر زیاتر مایوە فی بدە. خۆراكی 
زیاد پاش ژەمكان ل میانی دوو كاتژمردا 
بخرە ناو ســــــلاج لناو قاپی تنكدا تاكو 
ھموو خۆراكك وەكو یك و ل یك كات و 
ب خرایی ســــــارد ببن. دەكرێ خۆراكی پاش 
ژەمكان لناو كیســــــی تایبت (كیســــــی 
 وەیش فریزەر Freezer Bags)، بم 
دەكرێ خۆراك بۆ مــــــاوەی چوار رۆژ لناو 

سلاجدا ب سلامتی خزن بكرت.

       خ
جۆ
ھ و
بۆ

د
ل
پل
4

ــــــــرام چوری بۆ پیاوان 100
بنڕەتی پكھاتنی مادە چورییكانن زۆر پویســــــتن بۆ 
تندروســــــتی چونك كاریگریكی پۆزەتیڤیان 
دەزگای  و  دڵ  تندروســــــتیی  بــــــۆ 
برگری لش ھی. ب شــــــوەیكی 
ســــــرەكی دوو جــــــۆری چوری 
 ورییچ ،یخۆراكــــــدا ھ ل
 Saturated تــــــرەكان 
fats و چورییــــــ ناترەكان 
 .Unsaturated fats
دیكی  جۆركــــــی  ئســــــتا 
 وریینــــــاوی چ وری بــــــچــــــ
نوەندییــــــكان Trans fats ك زیاتر 
ل پیشســــــازی خۆراكدا دروست دەكرت بۆت جۆری 

 ورییرەكان و چت ورییگشتی چ م. بیس
نوەندییكان زۆر پسند ناكرن بۆ تندروستی 
 زییاتر ل وە كــــــن پیاوانلای تــــــی لتایبب
ئافــــــرەت رووبــــــڕووی نخۆشــــــی رەقبوونی 
 وە، چونكخۆشــــــی دڵ دەبنرەكان و ننبخو
ئو چورییان ســــــرچاوەن بۆ كۆلیستیرۆلی 
خراپ، ئم چورییانــــــ زیاتر ل بروبوومی 
 رەكانیش لنات ورییــــــچ .نــــــیــــــدا ھئاژە
برووبوومــــــ رووەكییكاندا ھنــــــ و زیاتر بۆ 
تندروســــــتی پسند دەكرن ب تایبتی زەیتی 
 متر لك پیاوان رۆژان زەیتوون. وا باشترە ك
100 گــــــرام چوری ل خۆراكیاندا ھبت و 

زیاتر چوریی ناترەكان بن.

بنڕەتی پكككھااتنی ماادە چچچ
تندروســــــتی چووو
ت بــــــۆ 
برگررر
ســـــــ

چـــــ
ـییدییییـــــــ نوووەن

   ب خۆراك خۆت ل شـــــــرپنج بپارزە
 كانت لی خۆراكرچاوە دەگرن، با زۆربســــــ
رووەكوە ســــــرچاوە بگرن، ســــــوز و میوە زیاد 
بخۆ. زۆر كــــــم چوریان تدایــــــ، ڤیتامین و 
 ل ك داینییان تكانــــــزا و مادەی دژەئۆكســــــ
راســــــتیدا دژی شرپنج كاردەكن، بروبوومی 
ئــــــو جۆرە رووەكانــــــ ھبژرە كــــــ رژەیكی 
 خۆدەگرن وەكو رووەكی رووەكی لرزی ریشاب
پاقلییكان، دانوی تواو، میوە. ریشــــــاڵ 
مادە شــــــرپنجكارەكان ل ریخۆدا رادەمات 
و نایت ك ماوەیكــــــی زۆر لودا بمننوە، 

دووركوە ل خواردنوەی ئلكھول.
رنماییكانی كۆمی شرپنجی نیشتمانی رنماییكانی كۆمی شرپنجی نیشتمانی 

((((NCINCI مریكیمریكی ئئ
 نجرپش خۆراك و خۆپاراستن ل بارەت بس 
كۆمی شــــــرپنجی نیشــــــتمانی ئمریكی 

 : مانوە لوكردۆتنمایی بندین رچ
1. ھمیش ھوڵ بدە  ل لاینی فیزیكیوە 

( بدەنی یان جســــــتیی ) ئاكتیڤ و چاك 
بیت، ھوڵ بدە ك ب بردەوامی كشی لشت 
ئاســــــایی بت، مھ كشــــــت زیاد بكات یان 

بچیت نو سنووری قوی.
 2. مسلی (زیاتر خۆراكی رووەكی 

ھبژــــــرە) لمــــــژە دركــــــی پكراوە 
كــــــ گرنگی زۆری بۆ تندروســــــتی 
ھی، ئم ل ھڕەمی خۆراكیشــــــدا 
 ك وەیگرنگتر ئ موە. لروونكراوەت

توژینوەكان ئاماژە ب چند مادەیكی 
كیمیایی گرنگ دەكن ك ل ســــــوزە و میوە 

و دانوــــــ و تۆوەكان و چای ســــــوزدا ھن، 
 ی كرووەكیان كیمیاییــــــ تــــــم ئاوی ئرۆ
 پاراســــــتنی مرۆڤ ل ن لدا ھم خۆراكانلــــــ
شرپنج و نخۆشی دڵ ب تواوی ل نوەندە 

تندروستیكاندا یكلا كراوەتوە.
٧
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 تندروستی

 Breakfast یانیــــــانب خواردنی  ژەمی 
 ،كانی خواردنویستترین ژەمگرنگترین و پ
چونك لكاتی بیانیدا لش تنووی ھموو 
مادە خۆراكییكان و ب توندی پویســــــتی 
 كانــــــی خۆراكی لموو گروپوزە و ھ بــــــ
 ،یوە ھورییكاربۆھیــــــدرات و پرۆتین و چ
سرەڕای ڤیتامین و كانزاكان. كوات لاواز، 
قو، ئو كســــــی ك ریجیمی خۆراكی 
دەكات، منــــــداڵ و گــــــورە و پیــــــر، پیاو و 
ئافــــــرەت، لژر ھر بــــــار و دۆخكدا نابت 
ك ژەمی بیانیان بــــــلاوە بنت. زۆر كس 
گرنگــــــی بژەمی خواردنی بیانیان نادەن و 
پیان وای ك دەكرێ فرامۆشی بكن، بم 
پسپۆڕان دووپاتی دەكنوە ك ژەمی بیانی 
 ،ندروســــــتی و بۆ رەشاقبۆ ت زۆر گرنگ
قوی  ئگری   تدەب فرامۆشــــــكردنی 
 س كك كندی بۆچوونی ھوانــــــچپ ب
گوای ب نخواردنی ژەمی بیانی كشــــــی 
لــــــش دادەبزت. بب ئــــــم ژەم كرداری 
میتابۆلیزمی لش لســــــرەخۆ دەبتوە و وا 
ل لش دەكات ك ئوەی پویســــــتیتی بۆ 
خزنكردن ل ژەمی ئواراندا دابینی دەكات، 
ئمش دەبتــــــ ھۆی زیادبوونی كشــــــی 
لــــــش و كمبوونــــــوەی ڤیتامینكان. زۆر 
كس لبر دەوامكــــــردن، قوتابخان، ئیش و 
كار، ســــــفر..ھتد ژەمك بپارچ ككك 
یان ساندویچكی ســــــادە بڕێ دەكن تاكو 
ھندك وزە بگاتــــــ لش لوكاتی ك ئم 
جۆرە خۆراكان زوو لكۆئندامی ھرســــــدا 
تكدەشكنرن و ھرس دەكرن و زوو دەگۆڕن 
بۆ شكر بتایبتی شكری گلوكۆز ك زوو 
ھرس دەبت (دەســــــووتنرێ) وات زوو دت 
و زوو دەڕوات وات وزەیكی ماوە كورت. وا 
باشترە ك ژەمی بیانیانت دەومنترین 
و جۆراوجۆرتریــــــن ژەمی 

خۆراك بت.

ژەمی بیانیان گرنگترین 
ژەمی خواردن
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و جۆراااوجۆرتریــــــن ژژژەمی
خۆراك بت.
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 تندروستی

سوودەكـــانی گلاسسوودەكـــانی گلاس
Cherriesســــــرچاوەیكی  گــــــلاس 
باشــــــ بۆ گلك مادەی دژەئۆكســــــانی وەكو 
 لاس شیرین بنۆیدەكان و میلاتۆنین. گفلاڤ
یان مزر ھمان ئو مادە گرنگان لخۆدەگرن، 
بم گلاسی شیرین وزەی پتری ل گلاسی 
مــــــزر تدایــــــ. ھروەھا گلاس بــــــ تایبتی 
گلاسی مزر بكی باشی ل ڤیتامین A و 
ڤیتامین C تدای، ئم سرەڕای كانزاكانی 
كۆپر، ئاســــــن، پۆتاســــــیۆم، منگنیز. ھتا 
رەنگی گــــــلاس تاریكتر بت، پتــــــر ل مادە 
دژەئۆكسانكانی تدای ك سوودی تندروستی 
زۆریان ھی ل پاراستنی مرۆڤ ل نخۆشی 
 ل .نجرپرز و شــــــدڵ و كۆلیســــــتیرۆلی ب
 لاس بخواردنی گ وەكاندا ھاتووە كینكۆل
تازەییی یان ب فریزكراوی یان ب وشككراوی 

 یلاس، سوودی زۆری ھیانیش شــــــیرەی گ
ل چارەسركردنی نخۆشی بگكان)ألنقرس 
 ئاوســــــان و ئازار ل ل بریتیی كــــــ Gout)
جومگــــــی پنجی گــــــورەی پــــــ لبر 
 ل Uric Acid زیادبوونی ترشــــــی یوریك
خون و نیشــــــتنی ل جومگدا. قوەكان و 
ئوانی كشــــــی لشــــــیان زیادە ئامۆژگاری 
 لاس رۆژانكی گن بۆ خواردنــــــی بدەكر
ب مبســــــتی كۆنترۆكردنی كشیان لگڵ 
خۆراكــــــی  وزەی  كمكردنــــــوەی  و  وەرزش 
رۆژان. گلاس ل ریشای رووەكیش ببش 
نیی، لگڵ فۆلت ك یكك ل كۆمی 
 كھاتر پبــــــلاس لو گ مئ ،B ڤیتامین
گرنگكانی، دەتپارزت ل نخۆشــــــی شكرە 

و خوزڕان. 

 گوز بۆ پـــــــ
 گوز Walnut، بكی باشــــــی ل پرۆتین ب شــــــوەی 

 ترشــــــ ل ككی كــــــ دایــــــت Arginine ئارجینیــــــن
ئمینیی زەروورەكان. سوودی ھی بۆ چارەسركردن 

و خۆپاراســــــتن لــــــ قبــــــزی. ھروەھــــــا، گوز 
بكی باشــــــی ل مادە دژەئۆكسانكانی وەكو 
پۆلیفینۆلكان و ڤیتامین E تدای ك ئویش 
دژەئۆكســــــانكی بھــــــزە دژی شــــــرپنج و 

نخۆشی دڵ. ھروەھا گوز مادەیكی چوری 
تدای ب ناوی ئیسترۆل Estrol ك كۆلیستیرۆلی 

ن ب شــــــوەی 
ترشــــــ ل 

كردن
 

 
ۆلی

ماسی بك بشــــــ
  خۆراكی دەریا Sea food بشكی گرنگ ل خۆراكی بالانس 
و تواو، سرچاوەیكی زۆر باشن بۆ پرۆتین و مادەی خۆراكی گرنگی 
 ب Fish ماسی .دایخشیان توری سوودبمان كاتیشــــــدا چھ تر، ل
 ك جۆری ماسی ترشلت، گم دەدرق گرنگترین خۆراكی دەریایی ل
چوری ئۆمیگا 3 لخۆدەگرن، ئم جۆرە چوریی ل نخۆشــــــی دڵ و 
جت و لاواز و كزبوونی ھــــــزر دەتپارزت، ھروەھا یارمتی دابزینی 
پستانی خون دەدات. ماسی سرچاوەیكی باشی پرۆتین و بۆ ھموو 
تمنك گونجاوە بتایبتی بۆ مندان و ئافرەت دووگیانكان. ھروەھا 
ماسی كانزای سیلینیۆم و یۆد و ڤیتامین E تدای ك دژەئۆكسانكی 
 دایكانزای جیوە ت رزیان لكی بژەیك جۆری ماسی رندزە. ھھب
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تندروستی

شلم بۆ تندروستی سییكانشلم بۆ تندروستی سییكان
شلم شــــــغم (Turnips) سوزەیكی 
 یدایت ی كو وزەیــــــم ئب ،یینیشاســــــت
 ل ی كە وزەیــــــو بمتــــــرە لجار ك ســــــ
ھمان بی پتاتدای. شلم گلك مادەی 
 ،ــــــت بۆ نموونخۆدەگرخۆراكــــــی گرنگ ل
ڤیتامین C، ڤیتامین E، ریشــــــاڵ، فۆلیك 
 ،B1 ڤیتامیــــــن ،B5 ســــــید، ڤیتامیــــــنئ
 ،B6 ڤیتامین ،B3 ڤیتامین ،B2 ڤیتامین
كۆپر، منگنیز، پۆتاســــــیۆم، مگنسیۆم. 
سوودە تندروستییكانی خواردنی شلم بریتین 
ھوكردنی  نیشــــــانكانی  ســــــووككردنی   :ل
رۆماتیزمی جومگكان ل ئاوســــــان و ئازار و 
سیخبوون، بھزكردنی برگری لش برانبر 

 ۆن لكان، پاراســــــتنی كۆخۆشــــــیین بــــــ
تووشــــــبوون ب گری شرپنجیی، پاراستنی 
خونبرەكان ل تووشــــــبوون ب رەقبوون بوەی 
ك مادە دژەئۆكسانكانی ناو شلم دژی مادە 
یان كۆلك سربســــــتكان دەوەستن و ناین 
ك كۆلیستیرۆلی خراپ LDL ب كرداری 
ئۆكســــــان لســــــر ناوپۆشــــــی خونبرەكاندا 
بنیشت، باشــــــتركردنی تندروستی سییكان 
بوەی ك ھوكردن و نیشــــــانكانی ھوكردن 
ھوكردنی بۆڕی  بتایبتی  ســــــووك دەكات 
ھوا كــــــ زیاتر ل جگرەكشــــــكاندا بدی 
دەكرت، ھروەھا پاراستنی خانكانی مشك 

ل كزبوونی پیوەست ب پیربوون.

ــــــاراستنی دڵ

ئاو Water زەروورە بۆ ژیان، كمبوونوەی 
ئاو ل لشدا گرفتی تندروستی پیدا دەكات. 
 یشتووەكاندا دەگاتگپ شــــــل ژەی ئاو لر
(%65-60) ی كشــــــی لش. پویســــــتی 
مرۆڤ ب ئاو وەستاوە لسر بی سرفكردنی 
وزە، ونبوونــــــی ئاوی لش و كشــــــی تایبتی 
میز. منداڵ زیاتر لگورەكان ئاوی پویست و 
زیاتریش ئاو سرفدەكات. ئاوی بت دوو جۆری 
ھی: ئاوی سروچاوە Spring Water و 
ئاوی كانزایی Mineral Water. ئاوی 
سروچاوە، راســــــتوخۆ ل سروچاوەی ئاوەوە 
وەردەگیرت. ھر ئاوكی ســــــروچاوە دەبت 
ستاندەردەكانی پاك و تمییزی تدابت، ئگینا 
 ر لت بدا بكرگتی لی تایبمام دەب
كۆكردنوە و خســــــتن ناو بت. ئاوی كانزایی 
ل ئاوی ژرزەویــــــوە وەردەگیرێ پاش ئوەی 
ك بسر بردەكاندا دەڕوات، بموە رژەیكی 
زۆری كانزایــــــكان لخۆدەگرت. گلك جار 

ئم ئاوەش جۆرك مامكردنی 
 وەی لبــــــۆ پاككردن ویســــــتپ
خت و پیســــــی. جۆری جیاواز 
ل ئاوی ســــــروچاوە و ئاوی 
 ی جیاوازیان لكانزایی بــــــ
ئو  بپی   دایت كانزایكان 
شــــــونانی كــــــ ئاوەكانیان 
لــــــ وەردەگیرــــــت. ئاوی 
پــــــرۆژە  خواردنــــــوەی 
ماكان  (ئاوی  ئاوییكان 
زۆر   (Tap Water

 چونك تندروستی،  بۆ   تلامس
بــــــ چندین كــــــرداری پاوتن و 
پاككــــــردن و كلۆركردندا دەڕوات 
تاكو بۆ خواردنوە شــــــیاو بت. 
زانســــــتی  بگیكی  ھیــــــچ 
لبردەســــــتدا نییــــــ ك ئاوی 
بت ل ئاوی مان باشــــــتر 
بــــــت،  تندروســــــتییانتر  و 
ھبژاردنــــــی یككیان تنیا 

شــــــتكی 
.سییك

كام جۆری ئاو 
باشترە؟

خراپ ل خوندا ب رژەیكی باش دادەبزنت و خونبرەكان ل رەقبوون دەپارزت ك ئگر 
 Angina كوژێوا مرۆڤ تووشــــــی سینگدا رووبدات ئرەكانی تاجی دنبخو ك لكی ل
pectoris دەبت ك ھندك جار كوشندەی. خواردنی گوز توندی ئازار و نیشانكانی تری 
گرفتكانی جومگكان كم دەكاتوە. ئوانی ك نخۆشی دڵ و نخۆشی شكرە یان نخۆشی 
برزبوونوەی پســــــتانی خونیان ھی، دەتوانن و باشترە ك رۆژان چنگك پی دەست گوز 
بخۆن. گوز ب یكك ل دەومنترین سرچاوەی چوریی ناترەكان دەژمررت ك پویستن بۆ 
پاراستنی كۆئندامی دڵ و سووڕان، ھروەھا گوز سرچاوەیكی باش چوری جۆری ئۆمگا 
3 ك نایت تۆپی خونی مییو ل ناو خونبرەكاندا دروســــــت بت ك زۆر جار نۆرەیكی 
دی كوشندەی بدواوەی، ئم سرەڕای دابزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ ل خوندا.

ژمار
/٢٩

تن

زایــــــكان لخۆدەگرت. گلك جار 
ش جۆرك مامكردنی
وەی لبــــــۆ پاككردن 
ســــــی. جۆری جیاواز 
ســــــروچاوە و ئاوی 
ی جیاوازیان لــــ
ئو  بپی   دایت  
ی كــــــ ئاوەكانیان 
ەگیرــــــت. ئاوی 
پــــــرۆژە وەی 
ماكان (ئاوی   

زۆر   (Tap 
 چونك تندروستی،  بۆ   
دین كــــــرداری پاوتن و 
ن و كلۆركردندا دەڕوات
خواردنوە شــــــیاو بت.
زانســــــتی  گیكی 
ـتدا نییــــــ ك ئاوی
وی مان باشــــــتر
بــــــت ،  ســــــتییانتر 
ـــی یككیان تنیا

 

ــــــكی خۆراكت
 یوانل ك Methylmercury ركــــــوریوەی میتایل مشــــــ ب
 كۆرپ بخــــــوات زیان ب م جۆرە ماســــــییانر دایكی دووگیان ئگئ
بگینت. بۆ ئم مبست، باشترە ك ماسی شارك و كینگ ماكاریل 
نخۆیت. ب ھرحاڵ، ھوڵ بدە ھفتان بلای كم دوو جار ماســــــی 
بخۆیت. ھوڵ بدە ك ماســــــی ب بــــــرژاوی لناو فرندا یان ب رگای 
برژاندنــــــی بغدادی (مســــــگوف) بخۆیت نك ل زەییتدا ســــــووری 
بكیتوە. ماســــــی رووبار یان ماســــــی دەریا خۆراككی زۆر گونجاوە 
بۆ ئو كســــــانی ك نخۆشی درژخاینیان ھی وەكو برزبوونوەی 
پستانی خون، نخۆشی شكرە، نخۆشی دڵ، ھروەھا كۆلیستیرۆلی 

برزی خون.



٧٠

ژمارە (٧٧٤) 
٢٠١٠/٣/٢٩

 تندروستی

ئاۆزییكـــــانی قوی
 ش بزیادبوونی ك ل بریتیی ،ندروستییورەی تكی گوی گرفتق
رژەی %20 ل كشی گونجاو برانبر ب درژی با. ب شوەیكی 
سرەكی قوی لو كاتدا روودەدات ك یكك وزەی(كالۆری) زیاد 
 جوول ب ی كە كالۆرییانو بت لپتر ب خۆراك وەردەگرێ ك ل
ســــــرفیان دەكات. قوی ئگر چارەسرنكرت گلك گرفتی 
 زۆر جار دەبن وە كتودەكترسیداری لورە و مندروســــــتی گت
ئگــــــری مردن. قوی ســــــان ل ھمــــــوو جیھاندا ھۆكاری 
مردنی 300،000 كس، راپۆرتكان دەن ك ژمارەك زیاترە 
و لزیادبووندایــــــ. ئاۆزیكانــــــی قوی ل ھمــــــوو تمنكدا 
بــــــدی دەكرن، بم ب بوونی فاكتری دیكی وەكو بســــــاچوون 
و جگرەكشــــــان و كمی جوول و مشــــــقی وەرزشی ئگری ئاۆزییكان 
زیاتر دەبن. ئاۆزیی ســــــادەكانی قوی بریتین ل: زیاد ئارەقكردن و بۆنی 
 و وەرزش، پرخ پاش جوولــــــ راوكناســــــش، زوو ماندووبوون و ھزیــــــادی ل

Snoring، گرفتی جــــــل و برگ، باری 
 ر برانبك بوەیدەروونی ناخۆش وەكو كاردان
 ۆزییدا. ئاك پیشــــــندھ وی، گرفت لق
گورەكانی قوی بریتین ل: نخۆشی دڵ، 
برزبوونوەی پستانی خون، نخۆشی شكرە، 
شــــــرپنج، برزبوونوەی ئاستی چورییكان 
ل خوندا، بــــــردی زراو، نزۆكییكی كاتی، 
پشت ئش، داڕووشانی جومگكان(سوەفان) 
بتایبتی ل جومگكانی ئژنۆدا. باشــــــترین 
و ســــــلامتترین و تندروستییانترین رگا بۆ 
دابزاندنی كشــــــی زیاد یان چارەســــــركردنی 
قوی بریتیی ل ریجیمی خۆراك و مشقی 

وەرزشی لژر چاودری نزیكی دكتۆردا.
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بــــ
و جگر
زیاتر دەبن
زیــــــادی ل

 ،شندامی لورەترین ئگ Skin ســــــتپ
ھی یكمی برگری لشــــــ و راســــــتوخۆ 
 ریییموو ھــــــۆكار و كاریگر ھب تــــــودەك
كیمیایی و فیزیاییــــــ دەرەكییكانوە. چینی 
 كی نایلۆنی وایرگســــــت وەكو بدەرەوەی پ
ك دەیخیت سر كك بۆ پاراستنی تڕتی و 
تازەیییكــــــی. ئم برگ نایت ك تڕتی 
ككك بچت دەرەوە بۆ ناو ھوا. ئم چینی 
 كھاتووە كی مردوو پخان ست، لدەرەوەی پ
 خان ی كسروشتیی ورییو چناو ئنوقمن ل
زیندووەكانی پســــــت ل ژرەوە دەریدەدەن. ئم 
چوریی وەكو بربســــــتكی سروشتی نایت 
ك ئاو ل لشدا بچت دەرەوە، ھروەھا نایت 
ك مــــــادە و میكرۆب بچن ناو لش. خانكان 
و مادە چورییكان لم چینی پستدا بكی 
 ست بپ ك یمشن، ئدیاریكراوی ئاو دەك
لــــــووس و نرمی دەھتوە. ھر ك ئم مادە 
چورییــــــ كم بت یان نمنت، 
ئوا بە ئاوەكی چینی سرەوەی 
پست خراتر ل پست جیادەبتوە 
یان دەبت ھم، دەرەنجام پســــــت 
وشــــــك دەبت و بربست لبردەم 
میكرۆبكانیش واتــــــر دەبت. ئو 
كسانی ك پستیان ب شوەیكی 
 رۆژان  ویستپ  ،وشــــــك سروشتی 
 ك جــــــار دەموچاویان بنیــــــا یــــــت
سابوونكی ســــــووك و ئاوی شلتن 
بشــــــۆن، ھر جارەی یك قات سابوون 
بس، چوركردنی پست ب ڤیتامین 
E یان ب ڤیتامین A ب درژایی شو 
پویست دەكات بتایبتی ل ئافرەتان 

لپاش تمنی 25 سایدا.

 خۆپاراستن ل خۆپاراستن ل
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كولبوونی دوازدەگرێ نخۆشییكی 
نژخایدر

درژخاینكان   خــۆشــیــیــنــ ھــمــوو 
 ــراون ك ــاس (الأمــــراض ألــمــزمــنــ) بـــوە ن
 ،نیی یكجارەكییان  بنبی  چارەسركی 
بكو ب دەرمان و پارزی خۆراك كۆنترۆل 
 خۆشییانن ئم  تر  مانایكی   ب دەكرن، 
دەكرن  كۆنترۆل  تنھا  چارەسركردن   ب
و  نیشانكان  كمكردنوەی  مبستی   ب
ھندكیان   ك ئاۆزییكانیان   ل رگرتن 

مترسی بــــــــۆ تندروستی پیدا دەكن.
-D u كولبوونی دوازدەگرێ  
چارەسركی    odenal ulcer
ــكــجــارەكــی نــیــیــ و  ـــان ی ھــمــیــشــیــی ی
دووبارە  مــاوەیــك  بۆ  چاكبوونوەی  پــاش 
ھایدرۆكلۆریك  ترشی  ســرھــــدەداتــوە. 
HCL ك خانكانی گــدە دەریـــدەدەن و 
 ل  رپرسب ناسراوە،  گدە  ترشۆكی   ب
ھرسكردنی مادە پرۆتینییكان. ل باری 

 ك ناتوانت  بھزە   ترش ئــم  ئاسایییدا 
یان   نوشداب گــدە  ناوپۆشی  ــواری  دی
گدە  ناوپۆشی   چونك بكات،  ھرسی 
بم  برانبر   یھ بھزی  برگرییكی 
 (قرح) تــی كــولــبــوونــداــحــا لــ .تــرشــ
كمبوونوەی  بۆ  دەگڕتوە   ھۆكارەك
برگری ناوپۆشی گدە یان زیاد دەردانی 
ترشۆكی گدە و ھوكردن ب بكتریای 
 خۆشیین ــم  ئ ھــورەھــا   ،H.pylori
باوترین  ئــازار   .یھ زگماكی  میلكی 
 ك ـــیـــی كــولــبــوونــی دوازدەگـــرنــیــشــانــ
لكاتی برسیبووندا ك گدە بتا ئینجا 
تووشبوو  جــار  زۆر   بۆی ســرھــــدەدات، 
خبری  ئــازار  لبر  شــو  نیوە  پــاش   ل
دەبتوە. ئستا دەرمانی نوێ و كاریگر 
دوازدەگرێ  كولبوونی  كۆنترۆلكردنی  بۆ 

لبر دەستدان.
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تندروستی

گـــڕانــوەی گـــڕانــوەی 
ترشــۆكی ترشــۆكی 

گـــدەگـــدە
 Gastric دەۆكی گوەی ترشــــــڕانگ
Regurgitation بــــــۆ بشــــــی خوارەوەی 
 رەوە تا دەگاتكشــــــانی بۆ سنچك و ھسور
قوڕگ و دەم، ئم رەوە تووشــــــی سووتانوە و 
ئازار دەكات، ســــــووتانوە ئازارەك ل ناوچی 
گدە(ســــــردڵ) Heartburn و پشتوەی 
ئسكی ســــــینگ ھستی پدەكرت. ناوپۆشی 
 ی ترشرگب ك رەخساوە كوەیشــــــ دە بگ
 وەی كئــــــ ت بدە دەگری گــــــزەكــــــھب

دوچاری ســــــووتانوە و كولبــــــوون بت، بم 
ناوپۆشــــــی ســــــورنچك و قــــــوڕگ برگی 
ئم ترشــــــ ناگرت، بۆی دوچاری سووتانوە 
و ئازار دەبــــــت. زۆر جار لبــــــر گڕانوەی 
ترشــــــۆكی گدە بۆ قوڕگ ك دەبت ھۆی 
سووتانوە ئو كســــــ تووشی دەنگ كوتن و 
ئازار یــــــان ناڕەحتی لكاتی قووتدانی خواردن 
و خواردنــــــوە دەبت. ئم زیاتــــــر لو كاتدا 
روودەدات كــــــ یكك لپــــــاش ژەمی خواردندا 
خۆی بۆ پشــــــوە بچمنتوە یان پاكوت. 
ئم فشار دەخات ســــــر زمانی نوان گدە 
و ســــــورنچك و برە برە سست دەبت و رگا 
دەدات ك بك ل ترشۆكی گدە بگڕتوە 
ناو ســــــورنچك. خۆپاراستن لم گرفت دەست 
پــــــدەكات ب كمكردنــــــوەی خواردنوەی قاوە 
و نوشــــــاب گازدارەكان، ھروەھا برزكردنوەی 
دۆشگی نووستن ل لای سرینوە ب برزایی 
١٠ســــــانتیمتر، بچووككردنــــــوەی ژەمكانی 
خواردن، پانكوتــــــن لپاش ژەمی خۆراك، با 
ماوەی نوان ژەمی خۆراك و نووســــــتن ل دوو 

كاتژمر كمتر نبت.    

ژاراویبوونی گلاندی دەرەقی و 
كمبوونوەی كش

 نكیان دەخوموو ھھ ی كســــــانو كئ
گڕ بۆ زیادكردنی كشــــــی لشیان، یان كشی 
لشــــــیان دادەبزت لو كاتــــــی ك ئارەزووی 
 كی باش لب و رۆژان خواردنیان زۆر باشــــــ
 ینی سب خۆراكی جۆراوجۆر دەخۆن و بگرە ل
ژەم سرەكییكی خۆراكیشدا چند ژەمكی 
بچووك دەخۆن، لوانی ك دوچاری زیادبوونی 
چالاكی گلاندی دەرەقی (ژاراویبوونی گلاندی 
دەرەقی) بووبنوە. زیادبوونی چالاكی گلاندی 
دەرەقی وات زیاد دەردانی ھۆرمۆنكانی گلاندی 
دەرەقــــــی ك بریتین ل ھۆرمۆنی تایرۆكســــــین 
ھۆرمۆنــــــی  Thyroxine (یــــــان T4) و 
T3 ك ئمش دەبت ھۆی دابزینی ئاستی 

دەرەقی  گلانــــــدی  ھانــــــدەری  ھۆرمۆنی 
TSH كــــــ ل گلانــــــدی پتیۆتری ژر 
مشكوە دەردەدرت. گرنگترین نیشانكانی 
 :ژاراویبوونی گلانــــــدی دەرەقی بریتین ل
كمبوونوەی كشی لش یان زیادنكردنی 
كش، دكوت، ناڕحتی و زدە بزۆكی، 
دەســــــت لرزین Tremor، ھســــــتكردن 
ب گرمی ل لشــــــدا، وشكبوونی پست، 
زیــــــاد ئارەقكردن بتایبتــــــی لناو لپی 
 .شــــــرئك جاریش سندكاندا، ھدەســــــت

ژاراویبوونی گلاندی 
 ئاسانی ب دەرەقی ب
بۆ  خون  پشكنینی 

ھۆرمۆنكان دەستنیشان دەكرت و چارەسریشی 
ب دەرمانی تایبــــــت دەكرت، ھندك جاریش 
بتایبتــــــی ئگر تنھا بــــــ دەرمان گلاندی 
دەرەقــــــی جگیر نبوو ئوا ب نشــــــترگری 
بشــــــكی گلاندەك لادەبرت. بۆ جگرتنوەی 
ئو بە وزە زۆرەی ك نخۆش ونی دەكات لبر 
میتابۆلیزمی  تكای  ئاســــــتی  برزبوونوەی 
بنڕەتی BMR ك ل ئنجامی ژاراویبوونی 
گلاندی دەرەقییوە روودەدات، پویست ك بی 
خۆراكی تندروستییان زیاد بكرت وەكو ماسی، 
میوەی وشككراو، شــــــیرەی میوەی سروشتی، 

كك و بسكویت، پنیر، ماست.
 ھۆی دابزینی ئاستی 

گ  
ـــد
رن
ی

ش
ت
e
،
یب
 ج

ی ی زی ب ۆی
دەرەقی گلانــــــدی 
ـدی پتیۆتری ژر
نگترین نیشانكانی
:دەرەقی بریتین ل 
ش یان زیادنكردنی 
تی و زدە بزۆكی،
Tre، ھســــــتكردن
 وشكبوونی پست،
بتــــــی لناو لپی 
.شــــــرئجاریش س

لــــــ چندیــــــن لكۆینــــــوەدا ھاتووە 
ك پكنیــــــن دەبت ھــــــۆی دابزینی 
پســــــتانی خون، كمكردنوەی ئاستی 
ھۆرمۆنكانی پیوەســــــت ب كفتی یان 
 ،Stress) ستی دەروونی(ستركش
باشتركردنی فرمانی پیكرە ماسوككان 
 وەی لنجامدانــــــی گرژبوونــــــبــــــۆ ئ
لش  برگری  بھزكردنــــــی  رادەبدەر، 
پكنین   .نینكپ نخۆشییكان  دژی 
ھانــــــی دەردانی ھندك ھۆرمۆن دەدات 
-En كانناوی ئیندۆرفین شدا بل ل
dorphins ك ب شوەیكی سروشتی 
دژی ئازار كار دەكن و ھستی خۆشی 
 ل ك كنینكخشــــــن. پمرۆڤ دەب ب
ناخی دوە بت، ھستكی خۆش پیدا 
 دەكات كی پۆزەتیڤانرییدەكات، كاریگ
سر ســــــۆز. ھروەھا پكنین سستمی 
برگری لش ب شوەیكی برچاو بھز 
دەكات ل رگای ھاندانی برھمھنانی 
 (T cells) جۆری رگری لی بخان
 وبــــــووەكان بھ لامــــــاری خانپ كــــــ
ڤایــــــرۆس دەدەن و دژی چندین خانی 
شرپنجیی دەوەستنوە و ناین چیتر 
دابش ببن یان گشــــــ بكن. پكنین 
ل لایكی تریــــــش برگری لش بھز 
دەكات ب رگای زیادكردنی دژەتنكان 
 وكردنــــــھ دژی   Antibodies
میكرۆبییكان بتایبتی ھوكردنكانی 
 ،ناسندامی ھرەوەی كۆئشی ســــــب
پرۆتینكی  زیادكردنــــــی   بــــــ ھروەھا 
دژەڤایرۆس ب ناوی گاما ئینترفیرۆن 
Gamma Interferon. پكنین 
مشــــــقكی باشــــــ، وەكو وەرزشك بۆ 
پــــــردەی ناوپنچــــــك (ألحجاب ألحاجز 
توانای  ئمــــــش   ،(Diaphragm
 ش زیاتر دەكات بۆ ســــــوودوەرگرتن لل
گازی ئۆكسجین ك ھستی لشساغی 
 ب وڵ بدە كھــــــ یــــــدا دەكات. بۆیپ
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پـكنین و سوودەكانیپـكنین و سوودەكانی


