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پرۆتین زەروورەكان
پكھاتووی   Proteins كانپرۆتینــــــ  
ئۆرگانی ئاۆزن، یكــــــی بنڕەتی یان 
 ل رەكی پرۆتین بریتییری ســــــنكھپ
 Amino كانمینییئ زنجیرەی ترشــــــ
acids. پرۆتین پكھنری ســــــرەكی 
 .كان و گلاندەكانندامــــــو ئ كماســــــو
 ،دایكی زیندوو پرۆتینی تیموو خانھ
ھموو شلیكی لش جگ ل زەرداو و میز 
پرۆتینیــــــان تدای. منداڵ و ھرزەكارەكان 
پویستی زۆریان ب مادەی پرۆتینیی بۆ 
گشــــــكردن وپرەسندنی لشیان. لشی 
 مینییئ 20 ترش ویستی بمرۆڤ پ

لش  پرۆتینكانی،  دروســــــتكردنی  بــــــۆ 
دەتوانت ك 13 ترشــــــ ئمین بۆ خۆی 
دروست بكات، بم توانای دروستكردنی 
 وات ،ی تری نییكمینییئ 9 ترشــــــ
دەبــــــ تنیا ل خۆراكــــــوە بگن لش، 
بۆیــــــ پیان دەوترێ ترشــــــ ئمینی زۆر 
-Essen كان، یان زەروورەكانوســــــتپ
 ل مینیانئ و ترشــــــی ئزۆرب .tial
 رچاوە دەگرن، جگوە سییخۆراكی ئاژە
ل پاقلی سۆیا ھیچ خۆراككی رووەكی 
ھموو ترشــــــ ئمینییكان لخۆناگرت. 
ب پی چالاكــــــی بدەنی و وەرزش بی 
پویســــــتی رۆژانی پرۆتیــــــن بۆ پیاوی 
پگیشتوو دەگۆڕێ، وەرزشكارەكان زیاتر 
پرۆتینییــــــان دەوت، جا ســــــرچاوەی ئم 
پرۆتین ئاژەی یان رووەكی بت.گۆشت، 
 ،لككانی، ھمرھماســــــی، شــــــیر و ب
پاقلمنیــــــكان، باوی وگوــــــز و كازو، 
دانول سرچاوەی دەوندن بۆ پرۆتین. 
 55 گرام و ئافرەتیش رۆژان پیاو رۆژان
45 گرام پرۆتینیان پویست. ل ھندك 
حات و نخۆشــــــیدا پویستی رۆژانی 

پرۆتین زیاتر دەبت.

تا ئســــــتاش بتایبتی ل وەرزی ھاویندا 
 پاش ژەمی نیــــــوەڕۆدا بس لك كــــــلگ
ماوەیكی كم پادەكون و چند كاتژمرك 
دەخون ب ئوەی ك درك ب خراپییكانی 
نووســــــتنی راستوخۆ لپاش ژەمی خۆراكدا 
بكن. نووستنی راستوخۆ لپاش ژەمكی 
ســــــرەكی خواردن ب تایبتی پاش ژەمكی 

خراپییكانی 
نووســتن لپــاش 

خواردندا

گورەی وەكو ژەمی نیوەڕۆ گلك گرفتی 
 ككوبوون یوە. قتودەكندروستی لت
 ی كســــــانو كی ئزۆرب ،م گرفتانلــــــ
پاش ژەمكی گورەی نیوەڕۆ دەخون، برە 
برە كشــــــی لشیان زیاد دەكات و دوچاری 
 ست بروەھا مرۆڤ ھوە. ھوی دەبنق
لش داھزران و ھیلاكی جســــــتیی دەكات 
پاش لخو ھســــــان. ئوانی ك یكسر 
پاش ژەمی خواردن دەخون، زۆر جار تووشی 
حاتكی دەروونی ناخۆش دەبنوە ك پی 
 ستی نووستن (قلق النوم). جگدەگوترێ پ
لمان، نووستن پاش ژەمی خواردن مرۆڤ 
دوچاری بدھرسی و ناڕەحتی ل گدەدا 
دەكات. گــــــدەی پ لكاتــــــی پاكوتندا 
فشار دەخات سر ناوپنچك ك پردەیكی 
 بۆشایی ســــــینگ و سك ل ییكماســــــو
یكتــــــری جیادەكاتــــــوە، بردەوامبوونی ئم 
 تبب ك یوانڕبوونی كات لپت فشارە ب
 Hiatus)) ناوپنچك  قــــــۆڕی  ئگری 
Hernia. كواتــــــ ھوڵ بدە ك ھرگیز 
راستوخۆ لپاش ژەمكی گورەی خواردندا 
نخویت، وا چاكترە ك ماوەی نوان ژەمی 
خواردن و نووســــــتن لــــــ دووكاتژمر كمتر 
نبت. ھروەھا ھوڵ بدە ك ژەمی خواردنی 

ئوارانت سووك و بچووك بكیتوە.

رۆژان 100100 گـــــــــ
 ۆزن لی ئۆرگانی ئاتــــــكان ئاووریییچ
كاربۆن و ھایدرۆجین و ئۆكســــــجین پكھاتووە 
و ل ئــــــاودا ناتونــــــوە. مــــــادە چورییكان 
 :شــــــدا بۆ نموونل ل یگرنگــــــی زۆریان ھ
ســــــرچاوەیكی چی وزەن، چونك 1 گرام 
چوری 9 كالۆری وزە ب لش دەبخشــــــت، 
ئــــــو ڤیتامینانی ك لــــــ چوریدا دەتونوە 
وەكــــــو ڤیتامینكانــــــیA،D،E و K ھــــــر 
بــــــ ھۆی مــــــادەی چوریشــــــوە ل لشــــــدا 
دەگوازرنوە، چژ و بۆنی خۆراك خۆشــــــتر 
دەكن، چورییكان ل لشــــــدا وەكو گوشــــــن 
بــــــۆ پاراســــــتنی ئندامكانی نــــــاوەوە ل زەبر 
كاردەكن، ھندك ترشــــــ چوری ك یكی 

 نھا بدەكرێ ت ك وە روون و ئاشكرایئ  
پیەوكردنی خۆراككی تندروستییان خۆمان 
لــــــ چندین نخۆشــــــی ب رــــــژەی 80% 
بپارزین، بگومان ئم نخۆشی شرپنجش 
دەگرتوە. ب پی لكۆینوەیكی دەزگای 
توژینوەی شرپنجی ئمریكی %35ی 
شرپنجكان پیوەندی یھزیان ھی ب جۆری 
 یوەندی خۆراك بی پلسژە ممخۆراك. ل
شرپنجوە باســــــی لوە دەكرێ، توژینوەكان 
 ل وری و پم چخۆراكی ك یوانــــــن لدە
 ی رووكی مرۆڤ لوزە و میوە و ریشــــــاس
شرپنج بپارزن. بم ھرگیز یك جۆرە میوە 
ب تنیا لوانی ك ئم ئم ئامانج نپكت. 
 نماییر نجرپش بۆ باشترین خۆپاراستن ل
خۆراكییكان بم شوەین: ئو خۆراكان كم 
بكوە ك چوری زۆریان تدای، ب تایبتی 
ئو چورییانی ك ل بروبوومی ئاژەییوە 
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       خزنكردنی خۆراك لـــ ھاویندا
  لبــــــر ئالودەبوونی خــــــۆراك ب میكرۆبی 
جۆراوجــــــۆر ژاراویبوون ب خــــــۆراك روودەدات 
و ھندــــــك جــــــار ژیان دەخات مترســــــییوە، 
بۆی خزنكردنی یــــــان ئنباركردنی خۆراك 
مســــــلیكی چندی بی گرنگ. نان، 
ســــــموون، دانو لناو شتكی وشك و 
داخــــــراودا ل پلیكی گرمی ك پتر نبت 
 دەب .زن بكی ســــــانتیگراد خــــــ38پل ل
پلی گرمی ناو ســــــلاجكت ل ژرەوەی 
4 پلی ســــــدی بت و پلــــــی گرمی ناو 
فریــــــزەر ل ژــــــرەوەی 18پلی ژر ســــــفری 

سدیدا بت. گۆشتی خاو و ماسی خاو لناو 
 دا دابنلاجوەی ســــــلای بن كــــــدا لدەفر
 توكت نیان دەتكل ی كیو شــــــلتاكو ئ
ســــــر خۆراككانی تر. ئمــــــ یارمتی پاك 
راگرتنــــــی ناو ســــــلاجكت دەدات ھر وەكو 
خاونكردنوەی ناو ســــــلاج و فریزەر ك زوو 
زوو ئنجامی دەدەیــــــت. ھلك لناو كارتۆندا 
 لكدانانی ھ ،لاجناو س تبنرێ ئینجا بخر
لناو شونی ترخانكراو ل دەرگای سلاجدا 
ساردتی ھلككان بباشی ناپارزت. ئگر 
ھلكیك درزی برد، بیخــــــرە ناو دەفركی 

داخراو و ھر لناو سلاجدا بیھوە و بر 
ل تپڕبوونی چوار رۆژ بۆ خواردن بكاری 
بن، ئگر زیاتر مایوە فی بدە. خۆراكی 
زیاد پاش ژەمكان ل میانی دوو كاتژمردا 
بخرە ناو ســــــلاج لناو قاپی تنكدا تاكو 
ھموو خۆراكك وەكو یك و ل یك كات و 
ب خرایی ســــــارد ببن. دەكرێ خۆراكی پاش 
ژەمكان لناو كیســــــی تایبت (كیســــــی 
 وەیش فریزەر Freezer Bags)، بم 
دەكرێ خۆراك بۆ مــــــاوەی چوار رۆژ لناو 

سلاجدا ب سلامتی خزن بكرت.
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ــــــــرام چوری بۆ پیاوان 100
بنڕەتی پكھاتنی مادە چورییكانن زۆر پویســــــتن بۆ 
تندروســــــتی چونك كاریگریكی پۆزەتیڤیان 
دەزگای  و  دڵ  تندروســــــتیی  بــــــۆ 
برگری لش ھی. ب شــــــوەیكی 
ســــــرەكی دوو جــــــۆری چوری 
 ورییچ ،یخۆراكــــــدا ھ ل
 Saturated تــــــرەكان 
fats و چورییــــــ ناترەكان 
 .Unsaturated fats
دیكی  جۆركــــــی  ئســــــتا 
 وریینــــــاوی چ وری بــــــچــــــ
نوەندییــــــكان Trans fats ك زیاتر 
ل پیشســــــازی خۆراكدا دروست دەكرت بۆت جۆری 

 ورییرەكان و چت ورییگشتی چ م. بیس
نوەندییكان زۆر پسند ناكرن بۆ تندروستی 
 زییاتر ل وە كــــــن پیاوانلای تــــــی لتایبب
ئافــــــرەت رووبــــــڕووی نخۆشــــــی رەقبوونی 
 وە، چونكخۆشــــــی دڵ دەبنرەكان و ننبخو
ئو چورییان ســــــرچاوەن بۆ كۆلیستیرۆلی 
خراپ، ئم چورییانــــــ زیاتر ل بروبوومی 
 رەكانیش لنات ورییــــــچ .نــــــیــــــدا ھئاژە
برووبوومــــــ رووەكییكاندا ھنــــــ و زیاتر بۆ 
تندروســــــتی پسند دەكرن ب تایبتی زەیتی 
 متر لك پیاوان رۆژان زەیتوون. وا باشترە ك
100 گــــــرام چوری ل خۆراكیاندا ھبت و 

زیاتر چوریی ناترەكان بن.

بنڕەتی پكككھااتنی ماادە چچچ
تندروســــــتی چووو
ت بــــــۆ 
برگررر
ســـــــ

چـــــ
ـییدییییـــــــ نوووەن

   ب خۆراك خۆت ل شـــــــرپنج بپارزە
 كانت لی خۆراكرچاوە دەگرن، با زۆربســــــ
رووەكوە ســــــرچاوە بگرن، ســــــوز و میوە زیاد 
بخۆ. زۆر كــــــم چوریان تدایــــــ، ڤیتامین و 
 ل ك داینییان تكانــــــزا و مادەی دژەئۆكســــــ
راســــــتیدا دژی شرپنج كاردەكن، بروبوومی 
ئــــــو جۆرە رووەكانــــــ ھبژرە كــــــ رژەیكی 
 خۆدەگرن وەكو رووەكی رووەكی لرزی ریشاب
پاقلییكان، دانوی تواو، میوە. ریشــــــاڵ 
مادە شــــــرپنجكارەكان ل ریخۆدا رادەمات 
و نایت ك ماوەیكــــــی زۆر لودا بمننوە، 

دووركوە ل خواردنوەی ئلكھول.
رنماییكانی كۆمی شرپنجی نیشتمانی رنماییكانی كۆمی شرپنجی نیشتمانی 

((((NCINCI مریكیمریكی ئئ
 نجرپش خۆراك و خۆپاراستن ل بارەت بس 
كۆمی شــــــرپنجی نیشــــــتمانی ئمریكی 

 : مانوە لوكردۆتنمایی بندین رچ
1. ھمیش ھوڵ بدە  ل لاینی فیزیكیوە 

( بدەنی یان جســــــتیی ) ئاكتیڤ و چاك 
بیت، ھوڵ بدە ك ب بردەوامی كشی لشت 
ئاســــــایی بت، مھ كشــــــت زیاد بكات یان 

بچیت نو سنووری قوی.
 2. مسلی (زیاتر خۆراكی رووەكی 

ھبژــــــرە) لمــــــژە دركــــــی پكراوە 
كــــــ گرنگی زۆری بۆ تندروســــــتی 
ھی، ئم ل ھڕەمی خۆراكیشــــــدا 
 ك وەیگرنگتر ئ موە. لروونكراوەت

توژینوەكان ئاماژە ب چند مادەیكی 
كیمیایی گرنگ دەكن ك ل ســــــوزە و میوە 

و دانوــــــ و تۆوەكان و چای ســــــوزدا ھن، 
 ی كرووەكیان كیمیاییــــــ تــــــم ئاوی ئرۆ
 پاراســــــتنی مرۆڤ ل ن لدا ھم خۆراكانلــــــ
شرپنج و نخۆشی دڵ ب تواوی ل نوەندە 

تندروستیكاندا یكلا كراوەتوە.
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 تندروستی

 Breakfast یانیــــــانب خواردنی  ژەمی 
 ،كانی خواردنویستترین ژەمگرنگترین و پ
چونك لكاتی بیانیدا لش تنووی ھموو 
مادە خۆراكییكان و ب توندی پویســــــتی 
 كانــــــی خۆراكی لموو گروپوزە و ھ بــــــ
 ،یوە ھورییكاربۆھیــــــدرات و پرۆتین و چ
سرەڕای ڤیتامین و كانزاكان. كوات لاواز، 
قو، ئو كســــــی ك ریجیمی خۆراكی 
دەكات، منــــــداڵ و گــــــورە و پیــــــر، پیاو و 
ئافــــــرەت، لژر ھر بــــــار و دۆخكدا نابت 
ك ژەمی بیانیان بــــــلاوە بنت. زۆر كس 
گرنگــــــی بژەمی خواردنی بیانیان نادەن و 
پیان وای ك دەكرێ فرامۆشی بكن، بم 
پسپۆڕان دووپاتی دەكنوە ك ژەمی بیانی 
 ،ندروســــــتی و بۆ رەشاقبۆ ت زۆر گرنگ
قوی  ئگری   تدەب فرامۆشــــــكردنی 
 س كك كندی بۆچوونی ھوانــــــچپ ب
گوای ب نخواردنی ژەمی بیانی كشــــــی 
لــــــش دادەبزت. بب ئــــــم ژەم كرداری 
میتابۆلیزمی لش لســــــرەخۆ دەبتوە و وا 
ل لش دەكات ك ئوەی پویســــــتیتی بۆ 
خزنكردن ل ژەمی ئواراندا دابینی دەكات، 
ئمش دەبتــــــ ھۆی زیادبوونی كشــــــی 
لــــــش و كمبوونــــــوەی ڤیتامینكان. زۆر 
كس لبر دەوامكــــــردن، قوتابخان، ئیش و 
كار، ســــــفر..ھتد ژەمك بپارچ ككك 
یان ساندویچكی ســــــادە بڕێ دەكن تاكو 
ھندك وزە بگاتــــــ لش لوكاتی ك ئم 
جۆرە خۆراكان زوو لكۆئندامی ھرســــــدا 
تكدەشكنرن و ھرس دەكرن و زوو دەگۆڕن 
بۆ شكر بتایبتی شكری گلوكۆز ك زوو 
ھرس دەبت (دەســــــووتنرێ) وات زوو دت 
و زوو دەڕوات وات وزەیكی ماوە كورت. وا 
باشترە ك ژەمی بیانیانت دەومنترین 
و جۆراوجۆرتریــــــن ژەمی 

خۆراك بت.

ژەمی بیانیان گرنگترین 
ژەمی خواردن
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و جۆراااوجۆرتریــــــن ژژژەمی
خۆراك بت.
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 تندروستی

سوودەكـــانی گلاسسوودەكـــانی گلاس
Cherriesســــــرچاوەیكی  گــــــلاس 
باشــــــ بۆ گلك مادەی دژەئۆكســــــانی وەكو 
 لاس شیرین بنۆیدەكان و میلاتۆنین. گفلاڤ
یان مزر ھمان ئو مادە گرنگان لخۆدەگرن، 
بم گلاسی شیرین وزەی پتری ل گلاسی 
مــــــزر تدایــــــ. ھروەھا گلاس بــــــ تایبتی 
گلاسی مزر بكی باشی ل ڤیتامین A و 
ڤیتامین C تدای، ئم سرەڕای كانزاكانی 
كۆپر، ئاســــــن، پۆتاســــــیۆم، منگنیز. ھتا 
رەنگی گــــــلاس تاریكتر بت، پتــــــر ل مادە 
دژەئۆكسانكانی تدای ك سوودی تندروستی 
زۆریان ھی ل پاراستنی مرۆڤ ل نخۆشی 
 ل .نجرپرز و شــــــدڵ و كۆلیســــــتیرۆلی ب
 لاس بخواردنی گ وەكاندا ھاتووە كینكۆل
تازەییی یان ب فریزكراوی یان ب وشككراوی 

 یلاس، سوودی زۆری ھیانیش شــــــیرەی گ
ل چارەسركردنی نخۆشی بگكان)ألنقرس 
 ئاوســــــان و ئازار ل ل بریتیی كــــــ Gout)
جومگــــــی پنجی گــــــورەی پــــــ لبر 
 ل Uric Acid زیادبوونی ترشــــــی یوریك
خون و نیشــــــتنی ل جومگدا. قوەكان و 
ئوانی كشــــــی لشــــــیان زیادە ئامۆژگاری 
 لاس رۆژانكی گن بۆ خواردنــــــی بدەكر
ب مبســــــتی كۆنترۆكردنی كشیان لگڵ 
خۆراكــــــی  وزەی  كمكردنــــــوەی  و  وەرزش 
رۆژان. گلاس ل ریشای رووەكیش ببش 
نیی، لگڵ فۆلت ك یكك ل كۆمی 
 كھاتر پبــــــلاس لو گ مئ ،B ڤیتامین
گرنگكانی، دەتپارزت ل نخۆشــــــی شكرە 

و خوزڕان. 

 گوز بۆ پـــــــ
 گوز Walnut، بكی باشــــــی ل پرۆتین ب شــــــوەی 

 ترشــــــ ل ككی كــــــ دایــــــت Arginine ئارجینیــــــن
ئمینیی زەروورەكان. سوودی ھی بۆ چارەسركردن 

و خۆپاراســــــتن لــــــ قبــــــزی. ھروەھــــــا، گوز 
بكی باشــــــی ل مادە دژەئۆكسانكانی وەكو 
پۆلیفینۆلكان و ڤیتامین E تدای ك ئویش 
دژەئۆكســــــانكی بھــــــزە دژی شــــــرپنج و 

نخۆشی دڵ. ھروەھا گوز مادەیكی چوری 
تدای ب ناوی ئیسترۆل Estrol ك كۆلیستیرۆلی 

ن ب شــــــوەی 
ترشــــــ ل 

كردن
 

 
ۆلی

ماسی بك بشــــــ
  خۆراكی دەریا Sea food بشكی گرنگ ل خۆراكی بالانس 
و تواو، سرچاوەیكی زۆر باشن بۆ پرۆتین و مادەی خۆراكی گرنگی 
 ب Fish ماسی .دایخشیان توری سوودبمان كاتیشــــــدا چھ تر، ل
 ك جۆری ماسی ترشلت، گم دەدرق گرنگترین خۆراكی دەریایی ل
چوری ئۆمیگا 3 لخۆدەگرن، ئم جۆرە چوریی ل نخۆشــــــی دڵ و 
جت و لاواز و كزبوونی ھــــــزر دەتپارزت، ھروەھا یارمتی دابزینی 
پستانی خون دەدات. ماسی سرچاوەیكی باشی پرۆتین و بۆ ھموو 
تمنك گونجاوە بتایبتی بۆ مندان و ئافرەت دووگیانكان. ھروەھا 
ماسی كانزای سیلینیۆم و یۆد و ڤیتامین E تدای ك دژەئۆكسانكی 
 دایكانزای جیوە ت رزیان لكی بژەیك جۆری ماسی رندزە. ھھب
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تندروستی

شلم بۆ تندروستی سییكانشلم بۆ تندروستی سییكان
شلم شــــــغم (Turnips) سوزەیكی 
 یدایت ی كو وزەیــــــم ئب ،یینیشاســــــت
 ل ی كە وزەیــــــو بمتــــــرە لجار ك ســــــ
ھمان بی پتاتدای. شلم گلك مادەی 
 ،ــــــت بۆ نموونخۆدەگرخۆراكــــــی گرنگ ل
ڤیتامین C، ڤیتامین E، ریشــــــاڵ، فۆلیك 
 ،B1 ڤیتامیــــــن ،B5 ســــــید، ڤیتامیــــــنئ
 ،B6 ڤیتامین ،B3 ڤیتامین ،B2 ڤیتامین
كۆپر، منگنیز، پۆتاســــــیۆم، مگنسیۆم. 
سوودە تندروستییكانی خواردنی شلم بریتین 
ھوكردنی  نیشــــــانكانی  ســــــووككردنی   :ل
رۆماتیزمی جومگكان ل ئاوســــــان و ئازار و 
سیخبوون، بھزكردنی برگری لش برانبر 

 ۆن لكان، پاراســــــتنی كۆخۆشــــــیین بــــــ
تووشــــــبوون ب گری شرپنجیی، پاراستنی 
خونبرەكان ل تووشــــــبوون ب رەقبوون بوەی 
ك مادە دژەئۆكسانكانی ناو شلم دژی مادە 
یان كۆلك سربســــــتكان دەوەستن و ناین 
ك كۆلیستیرۆلی خراپ LDL ب كرداری 
ئۆكســــــان لســــــر ناوپۆشــــــی خونبرەكاندا 
بنیشت، باشــــــتركردنی تندروستی سییكان 
بوەی ك ھوكردن و نیشــــــانكانی ھوكردن 
ھوكردنی بۆڕی  بتایبتی  ســــــووك دەكات 
ھوا كــــــ زیاتر ل جگرەكشــــــكاندا بدی 
دەكرت، ھروەھا پاراستنی خانكانی مشك 

ل كزبوونی پیوەست ب پیربوون.

ــــــاراستنی دڵ

ئاو Water زەروورە بۆ ژیان، كمبوونوەی 
ئاو ل لشدا گرفتی تندروستی پیدا دەكات. 
 یشتووەكاندا دەگاتگپ شــــــل ژەی ئاو لر
(%65-60) ی كشــــــی لش. پویســــــتی 
مرۆڤ ب ئاو وەستاوە لسر بی سرفكردنی 
وزە، ونبوونــــــی ئاوی لش و كشــــــی تایبتی 
میز. منداڵ زیاتر لگورەكان ئاوی پویست و 
زیاتریش ئاو سرفدەكات. ئاوی بت دوو جۆری 
ھی: ئاوی سروچاوە Spring Water و 
ئاوی كانزایی Mineral Water. ئاوی 
سروچاوە، راســــــتوخۆ ل سروچاوەی ئاوەوە 
وەردەگیرت. ھر ئاوكی ســــــروچاوە دەبت 
ستاندەردەكانی پاك و تمییزی تدابت، ئگینا 
 ر لت بدا بكرگتی لی تایبمام دەب
كۆكردنوە و خســــــتن ناو بت. ئاوی كانزایی 
ل ئاوی ژرزەویــــــوە وەردەگیرێ پاش ئوەی 
ك بسر بردەكاندا دەڕوات، بموە رژەیكی 
زۆری كانزایــــــكان لخۆدەگرت. گلك جار 

ئم ئاوەش جۆرك مامكردنی 
 وەی لبــــــۆ پاككردن ویســــــتپ
خت و پیســــــی. جۆری جیاواز 
ل ئاوی ســــــروچاوە و ئاوی 
 ی جیاوازیان لكانزایی بــــــ
ئو  بپی   دایت كانزایكان 
شــــــونانی كــــــ ئاوەكانیان 
لــــــ وەردەگیرــــــت. ئاوی 
پــــــرۆژە  خواردنــــــوەی 
ماكان  (ئاوی  ئاوییكان 
زۆر   (Tap Water

 چونك تندروستی،  بۆ   تلامس
بــــــ چندین كــــــرداری پاوتن و 
پاككــــــردن و كلۆركردندا دەڕوات 
تاكو بۆ خواردنوە شــــــیاو بت. 
زانســــــتی  بگیكی  ھیــــــچ 
لبردەســــــتدا نییــــــ ك ئاوی 
بت ل ئاوی مان باشــــــتر 
بــــــت،  تندروســــــتییانتر  و 
ھبژاردنــــــی یككیان تنیا 

شــــــتكی 
.سییك

كام جۆری ئاو 
باشترە؟

خراپ ل خوندا ب رژەیكی باش دادەبزنت و خونبرەكان ل رەقبوون دەپارزت ك ئگر 
 Angina كوژێوا مرۆڤ تووشــــــی سینگدا رووبدات ئرەكانی تاجی دنبخو ك لكی ل
pectoris دەبت ك ھندك جار كوشندەی. خواردنی گوز توندی ئازار و نیشانكانی تری 
گرفتكانی جومگكان كم دەكاتوە. ئوانی ك نخۆشی دڵ و نخۆشی شكرە یان نخۆشی 
برزبوونوەی پســــــتانی خونیان ھی، دەتوانن و باشترە ك رۆژان چنگك پی دەست گوز 
بخۆن. گوز ب یكك ل دەومنترین سرچاوەی چوریی ناترەكان دەژمررت ك پویستن بۆ 
پاراستنی كۆئندامی دڵ و سووڕان، ھروەھا گوز سرچاوەیكی باش چوری جۆری ئۆمگا 
3 ك نایت تۆپی خونی مییو ل ناو خونبرەكاندا دروســــــت بت ك زۆر جار نۆرەیكی 
دی كوشندەی بدواوەی، ئم سرەڕای دابزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ ل خوندا.

ژمار
/٢٩

تن

زایــــــكان لخۆدەگرت. گلك جار 
ش جۆرك مامكردنی
وەی لبــــــۆ پاككردن 
ســــــی. جۆری جیاواز 
ســــــروچاوە و ئاوی 
ی جیاوازیان لــــ
ئو  بپی   دایت  
ی كــــــ ئاوەكانیان 
ەگیرــــــت. ئاوی 
پــــــرۆژە وەی 
ماكان (ئاوی   

زۆر   (Tap 
 چونك تندروستی،  بۆ   
دین كــــــرداری پاوتن و 
ن و كلۆركردندا دەڕوات
خواردنوە شــــــیاو بت.
زانســــــتی  گیكی 
ـتدا نییــــــ ك ئاوی
وی مان باشــــــتر
بــــــت ،  ســــــتییانتر 
ـــی یككیان تنیا

 

ــــــكی خۆراكت
 یوانل ك Methylmercury ركــــــوریوەی میتایل مشــــــ ب
 كۆرپ بخــــــوات زیان ب م جۆرە ماســــــییانر دایكی دووگیان ئگئ
بگینت. بۆ ئم مبست، باشترە ك ماسی شارك و كینگ ماكاریل 
نخۆیت. ب ھرحاڵ، ھوڵ بدە ھفتان بلای كم دوو جار ماســــــی 
بخۆیت. ھوڵ بدە ك ماســــــی ب بــــــرژاوی لناو فرندا یان ب رگای 
برژاندنــــــی بغدادی (مســــــگوف) بخۆیت نك ل زەییتدا ســــــووری 
بكیتوە. ماســــــی رووبار یان ماســــــی دەریا خۆراككی زۆر گونجاوە 
بۆ ئو كســــــانی ك نخۆشی درژخاینیان ھی وەكو برزبوونوەی 
پستانی خون، نخۆشی شكرە، نخۆشی دڵ، ھروەھا كۆلیستیرۆلی 

برزی خون.
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ئاۆزییكـــــانی قوی
 ش بزیادبوونی ك ل بریتیی ،ندروستییورەی تكی گوی گرفتق
رژەی %20 ل كشی گونجاو برانبر ب درژی با. ب شوەیكی 
سرەكی قوی لو كاتدا روودەدات ك یكك وزەی(كالۆری) زیاد 
 جوول ب ی كە كالۆرییانو بت لپتر ب خۆراك وەردەگرێ ك ل
ســــــرفیان دەكات. قوی ئگر چارەسرنكرت گلك گرفتی 
 زۆر جار دەبن وە كتودەكترسیداری لورە و مندروســــــتی گت
ئگــــــری مردن. قوی ســــــان ل ھمــــــوو جیھاندا ھۆكاری 
مردنی 300،000 كس، راپۆرتكان دەن ك ژمارەك زیاترە 
و لزیادبووندایــــــ. ئاۆزیكانــــــی قوی ل ھمــــــوو تمنكدا 
بــــــدی دەكرن، بم ب بوونی فاكتری دیكی وەكو بســــــاچوون 
و جگرەكشــــــان و كمی جوول و مشــــــقی وەرزشی ئگری ئاۆزییكان 
زیاتر دەبن. ئاۆزیی ســــــادەكانی قوی بریتین ل: زیاد ئارەقكردن و بۆنی 
 و وەرزش، پرخ پاش جوولــــــ راوكناســــــش، زوو ماندووبوون و ھزیــــــادی ل

Snoring، گرفتی جــــــل و برگ، باری 
 ر برانبك بوەیدەروونی ناخۆش وەكو كاردان
 ۆزییدا. ئاك پیشــــــندھ وی، گرفت لق
گورەكانی قوی بریتین ل: نخۆشی دڵ، 
برزبوونوەی پستانی خون، نخۆشی شكرە، 
شــــــرپنج، برزبوونوەی ئاستی چورییكان 
ل خوندا، بــــــردی زراو، نزۆكییكی كاتی، 
پشت ئش، داڕووشانی جومگكان(سوەفان) 
بتایبتی ل جومگكانی ئژنۆدا. باشــــــترین 
و ســــــلامتترین و تندروستییانترین رگا بۆ 
دابزاندنی كشــــــی زیاد یان چارەســــــركردنی 
قوی بریتیی ل ریجیمی خۆراك و مشقی 

وەرزشی لژر چاودری نزیكی دكتۆردا.

ق
رژ
س

بــــ
و جگر
زیاتر دەبن
زیــــــادی ل

 ،شندامی لورەترین ئگ Skin ســــــتپ
ھی یكمی برگری لشــــــ و راســــــتوخۆ 
 ریییموو ھــــــۆكار و كاریگر ھب تــــــودەك
كیمیایی و فیزیاییــــــ دەرەكییكانوە. چینی 
 كی نایلۆنی وایرگســــــت وەكو بدەرەوەی پ
ك دەیخیت سر كك بۆ پاراستنی تڕتی و 
تازەیییكــــــی. ئم برگ نایت ك تڕتی 
ككك بچت دەرەوە بۆ ناو ھوا. ئم چینی 
 كھاتووە كی مردوو پخان ست، لدەرەوەی پ
 خان ی كسروشتیی ورییو چناو ئنوقمن ل
زیندووەكانی پســــــت ل ژرەوە دەریدەدەن. ئم 
چوریی وەكو بربســــــتكی سروشتی نایت 
ك ئاو ل لشدا بچت دەرەوە، ھروەھا نایت 
ك مــــــادە و میكرۆب بچن ناو لش. خانكان 
و مادە چورییكان لم چینی پستدا بكی 
 ست بپ ك یمشن، ئدیاریكراوی ئاو دەك
لــــــووس و نرمی دەھتوە. ھر ك ئم مادە 
چورییــــــ كم بت یان نمنت، 
ئوا بە ئاوەكی چینی سرەوەی 
پست خراتر ل پست جیادەبتوە 
یان دەبت ھم، دەرەنجام پســــــت 
وشــــــك دەبت و بربست لبردەم 
میكرۆبكانیش واتــــــر دەبت. ئو 
كسانی ك پستیان ب شوەیكی 
 رۆژان  ویستپ  ،وشــــــك سروشتی 
 ك جــــــار دەموچاویان بنیــــــا یــــــت
سابوونكی ســــــووك و ئاوی شلتن 
بشــــــۆن، ھر جارەی یك قات سابوون 
بس، چوركردنی پست ب ڤیتامین 
E یان ب ڤیتامین A ب درژایی شو 
پویست دەكات بتایبتی ل ئافرەتان 

لپاش تمنی 25 سایدا.

 خۆپاراستن ل خۆپاراستن ل
وشكبوونی پستوشكبوونی پست
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كولبوونی دوازدەگرێ نخۆشییكی 
نژخایدر

درژخاینكان   خــۆشــیــیــنــ ھــمــوو 
 ــراون ك ــاس (الأمــــراض ألــمــزمــنــ) بـــوە ن
 ،نیی یكجارەكییان  بنبی  چارەسركی 
بكو ب دەرمان و پارزی خۆراك كۆنترۆل 
 خۆشییانن ئم  تر  مانایكی   ب دەكرن، 
دەكرن  كۆنترۆل  تنھا  چارەسركردن   ب
و  نیشانكان  كمكردنوەی  مبستی   ب
ھندكیان   ك ئاۆزییكانیان   ل رگرتن 

مترسی بــــــــۆ تندروستی پیدا دەكن.
-D u كولبوونی دوازدەگرێ  
چارەسركی    odenal ulcer
ــكــجــارەكــی نــیــیــ و  ـــان ی ھــمــیــشــیــی ی
دووبارە  مــاوەیــك  بۆ  چاكبوونوەی  پــاش 
ھایدرۆكلۆریك  ترشی  ســرھــــدەداتــوە. 
HCL ك خانكانی گــدە دەریـــدەدەن و 
 ل  رپرسب ناسراوە،  گدە  ترشۆكی   ب
ھرسكردنی مادە پرۆتینییكان. ل باری 

 ك ناتوانت  بھزە   ترش ئــم  ئاسایییدا 
یان   نوشداب گــدە  ناوپۆشی  ــواری  دی
گدە  ناوپۆشی   چونك بكات،  ھرسی 
بم  برانبر   یھ بھزی  برگرییكی 
 (قرح) تــی كــولــبــوونــداــحــا لــ .تــرشــ
كمبوونوەی  بۆ  دەگڕتوە   ھۆكارەك
برگری ناوپۆشی گدە یان زیاد دەردانی 
ترشۆكی گدە و ھوكردن ب بكتریای 
 خۆشیین ــم  ئ ھــورەھــا   ،H.pylori
باوترین  ئــازار   .یھ زگماكی  میلكی 
 ك ـــیـــی كــولــبــوونــی دوازدەگـــرنــیــشــانــ
لكاتی برسیبووندا ك گدە بتا ئینجا 
تووشبوو  جــار  زۆر   بۆی ســرھــــدەدات، 
خبری  ئــازار  لبر  شــو  نیوە  پــاش   ل
دەبتوە. ئستا دەرمانی نوێ و كاریگر 
دوازدەگرێ  كولبوونی  كۆنترۆلكردنی  بۆ 

لبر دەستدان.
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گـــڕانــوەی گـــڕانــوەی 
ترشــۆكی ترشــۆكی 

گـــدەگـــدە
 Gastric دەۆكی گوەی ترشــــــڕانگ
Regurgitation بــــــۆ بشــــــی خوارەوەی 
 رەوە تا دەگاتكشــــــانی بۆ سنچك و ھسور
قوڕگ و دەم، ئم رەوە تووشــــــی سووتانوە و 
ئازار دەكات، ســــــووتانوە ئازارەك ل ناوچی 
گدە(ســــــردڵ) Heartburn و پشتوەی 
ئسكی ســــــینگ ھستی پدەكرت. ناوپۆشی 
 ی ترشرگب ك رەخساوە كوەیشــــــ دە بگ
 وەی كئــــــ ت بدە دەگری گــــــزەكــــــھب

دوچاری ســــــووتانوە و كولبــــــوون بت، بم 
ناوپۆشــــــی ســــــورنچك و قــــــوڕگ برگی 
ئم ترشــــــ ناگرت، بۆی دوچاری سووتانوە 
و ئازار دەبــــــت. زۆر جار لبــــــر گڕانوەی 
ترشــــــۆكی گدە بۆ قوڕگ ك دەبت ھۆی 
سووتانوە ئو كســــــ تووشی دەنگ كوتن و 
ئازار یــــــان ناڕەحتی لكاتی قووتدانی خواردن 
و خواردنــــــوە دەبت. ئم زیاتــــــر لو كاتدا 
روودەدات كــــــ یكك لپــــــاش ژەمی خواردندا 
خۆی بۆ پشــــــوە بچمنتوە یان پاكوت. 
ئم فشار دەخات ســــــر زمانی نوان گدە 
و ســــــورنچك و برە برە سست دەبت و رگا 
دەدات ك بك ل ترشۆكی گدە بگڕتوە 
ناو ســــــورنچك. خۆپاراستن لم گرفت دەست 
پــــــدەكات ب كمكردنــــــوەی خواردنوەی قاوە 
و نوشــــــاب گازدارەكان، ھروەھا برزكردنوەی 
دۆشگی نووستن ل لای سرینوە ب برزایی 
١٠ســــــانتیمتر، بچووككردنــــــوەی ژەمكانی 
خواردن، پانكوتــــــن لپاش ژەمی خۆراك، با 
ماوەی نوان ژەمی خۆراك و نووســــــتن ل دوو 

كاتژمر كمتر نبت.    

ژاراویبوونی گلاندی دەرەقی و 
كمبوونوەی كش

 نكیان دەخوموو ھھ ی كســــــانو كئ
گڕ بۆ زیادكردنی كشــــــی لشیان، یان كشی 
لشــــــیان دادەبزت لو كاتــــــی ك ئارەزووی 
 كی باش لب و رۆژان خواردنیان زۆر باشــــــ
 ینی سب خۆراكی جۆراوجۆر دەخۆن و بگرە ل
ژەم سرەكییكی خۆراكیشدا چند ژەمكی 
بچووك دەخۆن، لوانی ك دوچاری زیادبوونی 
چالاكی گلاندی دەرەقی (ژاراویبوونی گلاندی 
دەرەقی) بووبنوە. زیادبوونی چالاكی گلاندی 
دەرەقی وات زیاد دەردانی ھۆرمۆنكانی گلاندی 
دەرەقــــــی ك بریتین ل ھۆرمۆنی تایرۆكســــــین 
ھۆرمۆنــــــی  Thyroxine (یــــــان T4) و 
T3 ك ئمش دەبت ھۆی دابزینی ئاستی 

دەرەقی  گلانــــــدی  ھانــــــدەری  ھۆرمۆنی 
TSH كــــــ ل گلانــــــدی پتیۆتری ژر 
مشكوە دەردەدرت. گرنگترین نیشانكانی 
 :ژاراویبوونی گلانــــــدی دەرەقی بریتین ل
كمبوونوەی كشی لش یان زیادنكردنی 
كش، دكوت، ناڕحتی و زدە بزۆكی، 
دەســــــت لرزین Tremor، ھســــــتكردن 
ب گرمی ل لشــــــدا، وشكبوونی پست، 
زیــــــاد ئارەقكردن بتایبتــــــی لناو لپی 
 .شــــــرئك جاریش سندكاندا، ھدەســــــت

ژاراویبوونی گلاندی 
 ئاسانی ب دەرەقی ب
بۆ  خون  پشكنینی 

ھۆرمۆنكان دەستنیشان دەكرت و چارەسریشی 
ب دەرمانی تایبــــــت دەكرت، ھندك جاریش 
بتایبتــــــی ئگر تنھا بــــــ دەرمان گلاندی 
دەرەقــــــی جگیر نبوو ئوا ب نشــــــترگری 
بشــــــكی گلاندەك لادەبرت. بۆ جگرتنوەی 
ئو بە وزە زۆرەی ك نخۆش ونی دەكات لبر 
میتابۆلیزمی  تكای  ئاســــــتی  برزبوونوەی 
بنڕەتی BMR ك ل ئنجامی ژاراویبوونی 
گلاندی دەرەقییوە روودەدات، پویست ك بی 
خۆراكی تندروستییان زیاد بكرت وەكو ماسی، 
میوەی وشككراو، شــــــیرەی میوەی سروشتی، 

كك و بسكویت، پنیر، ماست.
 ھۆی دابزینی ئاستی 
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دەرەقی گلانــــــدی 
ـدی پتیۆتری ژر
نگترین نیشانكانی
:دەرەقی بریتین ل 
ش یان زیادنكردنی 
تی و زدە بزۆكی،
Tre، ھســــــتكردن
 وشكبوونی پست،
بتــــــی لناو لپی 
.شــــــرئجاریش س

لــــــ چندیــــــن لكۆینــــــوەدا ھاتووە 
ك پكنیــــــن دەبت ھــــــۆی دابزینی 
پســــــتانی خون، كمكردنوەی ئاستی 
ھۆرمۆنكانی پیوەســــــت ب كفتی یان 
 ،Stress) ستی دەروونی(ستركش
باشتركردنی فرمانی پیكرە ماسوككان 
 وەی لنجامدانــــــی گرژبوونــــــبــــــۆ ئ
لش  برگری  بھزكردنــــــی  رادەبدەر، 
پكنین   .نینكپ نخۆشییكان  دژی 
ھانــــــی دەردانی ھندك ھۆرمۆن دەدات 
-En كانناوی ئیندۆرفین شدا بل ل
dorphins ك ب شوەیكی سروشتی 
دژی ئازار كار دەكن و ھستی خۆشی 
 ل ك كنینكخشــــــن. پمرۆڤ دەب ب
ناخی دوە بت، ھستكی خۆش پیدا 
 دەكات كی پۆزەتیڤانرییدەكات، كاریگ
سر ســــــۆز. ھروەھا پكنین سستمی 
برگری لش ب شوەیكی برچاو بھز 
دەكات ل رگای ھاندانی برھمھنانی 
 (T cells) جۆری رگری لی بخان
 وبــــــووەكان بھ لامــــــاری خانپ كــــــ
ڤایــــــرۆس دەدەن و دژی چندین خانی 
شرپنجیی دەوەستنوە و ناین چیتر 
دابش ببن یان گشــــــ بكن. پكنین 
ل لایكی تریــــــش برگری لش بھز 
دەكات ب رگای زیادكردنی دژەتنكان 
 وكردنــــــھ دژی   Antibodies
میكرۆبییكان بتایبتی ھوكردنكانی 
 ،ناسندامی ھرەوەی كۆئشی ســــــب
پرۆتینكی  زیادكردنــــــی   بــــــ ھروەھا 
دژەڤایرۆس ب ناوی گاما ئینترفیرۆن 
Gamma Interferon. پكنین 
مشــــــقكی باشــــــ، وەكو وەرزشك بۆ 
پــــــردەی ناوپنچــــــك (ألحجاب ألحاجز 
توانای  ئمــــــش   ،(Diaphragm
 ش زیاتر دەكات بۆ ســــــوودوەرگرتن لل
گازی ئۆكسجین ك ھستی لشساغی 
 ب وڵ بدە كھــــــ یــــــدا دەكات. بۆیپ

.نبكدڵ پ ب توندی و پ

پـكنین و سوودەكانیپـكنین و سوودەكانی


