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بەهای خۆراكی چەوەندەر

سڵق بۆ تەندروســــــــــــتی ئێسكەكان
 ،Swiss Chard س������ڵق   
سەرچاوەیەكی زۆر باشە بۆ كالسیۆم 
ك������ە رۆڵێك������ی بەرچ������اوی هەیە لە 
ئێسكەكان،  تەندروس������تی  پاراستنی 
هەروەها سڵق س������ەرچاوەیەكی بەهێزە 
ب������ۆ ڤیتامین K1 كە لە كۆئەندامی 
هەرس������دا دەگ������ۆڕێ ب������ۆ ڤیتامین 
ئەوی������ش رۆڵێكی گرنگی  K2 كە 
ت������ری هەی������ە ل������ە چالاككردنەوەی 
پرۆتینە س������ەرەكییەكەی ئێس������ك بە 
oOste ئۆستیۆكالس������ین   ناوی 
calcin. س������ڵق رێژەیەكی بەرز لە 
كان������زای مەگنس������یۆم لەخۆدەگرێت 
كە تا راددەیەكی باش سوودبەخش������ە 
بۆ تەندروس������تی ئێسكەكان. نزیكەی 
%70 ی مەگنس������یۆمی لەش لە 
ئێس������كەكانماندا جێگی������ر دەبێت، لەم 
رێژەیە هەندێكی پتەوی و ش������ێوەی 
و  دەپارێزێت  ئێس������ك  فیزیكەك������ەی 
لەس������ەر رووی  تری������ش  هەندێك������ی 
ئێس������كەكان جێگیر دەبێت یان خەزن 
دەكرێ������ت و لەش لەكاتی پێویس������تدا 

شیری فول كرێم و نـــەخۆشـــی دڵ

 چێژە ش������یرینەكەی چەوەندەر یان س������ڵقی 
س������وور Red beets دەگەڕێتەوە بۆ رێژە 
بەرزەكەی ش������ەكری چەوەن������دەر. چەوەندەر لە 
هەموو س������ەوزەواتەكان زیاتر ش������ەكری تێدایە، 
كە  بۆیەش������ە  ه������ەر 
ك������ی  یە ە د د ما
م������ی  خا

پیشەس������ازی گرنگە بۆ بەرهەمهێنانی شەكری 
ئاس������ایی. بە كوڵاندن یان بە تورشی، چەوەندەر 
س������وودی تەندروستی زۆری هەیە، چونكە جگە 
لە ش������ەكر گەلێك پێكهاتووی خۆراكی گرنگی 
تێدای������ە ك������ە رۆڵیان هەی������ە بۆ خۆپاراس������تن لە 
چەندین نەخۆشی وەكو: نەخۆشی دڵ، سەقەتییە 
زگماكییەكانی كۆرپە، هەندێك جۆری شێرپەنجە 
eB  بەتایبەتی شێرپەنجەی كۆڵۆن. بیتاسایانین 
tacyanin ئەو ماددەیەی 
كە رەنگە س������وورەكەی 
س������ڵق پێكدەهێنێت، 
ێك������ی  ر كتە فا
دژی  بەهێ������زە 
چەندین جۆری 
 . نجە پە ش������ێر
ڵی  یش������ا ر

خۆراك������ی ناو چەوەن������دەر، بە پێ������ی چەندین 
بەرگری  زانس������تی چڕوپ������ڕەوە  لێكۆڵینەوەی 
لەش بەهێ������زدەكات دژی ش������ێرپەنجەی گەدە 
و ش������ێرپەنجەی كۆڵۆن. خواردن������ی چەوەندەر، 
ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خ������راپ LDL لە 
خوێن������دا ت������ا راددەیەكی ب������اش دادەبەزێنێت و 
ئاستی كۆلیستیرۆلی باش HDL لە خوێندا 
بەرزدەكاتەوە، بەم ش������ێوەیە رێگ������ە دەگرێت لە 
تووشبوون بە نەخۆشی رەقبوونی خوێنبەرەكان و 
تووشبوون بە نەخۆشی دڵ. ماددەیەكی تریش 
 Betaine لە چەوەندەردایە بە ناوی بیتایین
كە دژی هەوكردن لە لەش������دا كاردەكات. جگە 
لەمانەش، چەوەندەر بڕێكی باشی لە كۆمەڵەی 
ڤیتامین B و فۆلێت تێدایە كە زۆر گرنگن بۆ 
گەشەی دروستی شانەكانی كۆرپە و پاراستنی 
لە سەقەتە زگماكییەكان لەكاتی دووگیانیدا. 

 Full( ش������یری فول كرێ������م )كامل الدس������م
چ������ەوری  ب������ەرزی  رێژەیەك������ی   cream
لەخۆدەگرێت. چەوری شیر لە جۆری چەورییە 
تێرەكانە Saturated fats كە لە لەش������دا 
دەبێتە س������ەرچاوە ب������ۆ بەرزبوونەوەی ئاس������تی 
كۆلیس������تیرۆلی خراپ LDL لە خوێندا. شیر 
Milk بە گشتی رێژەیەكی بەرزی لە چەورییە 
تێ������رەكان تێدایە. پێوەندی نێوان چەورییە تێرەكان 
و بەرزبوونەوەی ئاس������تی كۆلیس������تیرۆلی خوێن 
و تووش������بوون ب������ە نەخۆش������ی دڵ پێوەندییەكی 
كۆلیس������تیرۆلی  بەرزی  ئاس������تی  چەس������پاوە، 
خراپ لە خوێندا بە كرداری ئۆكس������ان لەس������ەر 

ناوپۆش������ی خوێنبەرەكاندا دەنیش������ێت بەتایبەتی 
خوێنبەرە قەب������ارە مام ناوەندیی������ەكان، دەرەنجام 
خوێنبەرەكان تەس������ك دەبنەوە و بڕێكی كەمتری 
خوێن بەناویاندا گوزەر دەكات، بەمەش دەوترێت 
oAtheroscler  رەقبوونی خوێنب������ەرەكان 
sis. رەقبوونی خوێنبەرەكانی تاجی دڵ دەبنە 
هۆی كەمبوونەوە لێشاوی خوێن بۆ ماسوولكەی 
دڵ، واتە كەمبوونی ئۆكسجین بۆ ماسوولكە كە 
دەبێتە هۆی ئازارێكی توند و دژوار لەناوەڕاستی 
س������ینگدا كە بە س������ینگەكوژێ یان سینگەدڕە 
Angina یان نەخۆش������ی دڵ ناوزەد دەكرێت. 
شیر بەم رێژە چەورییەوە هەرگیز گونجاو نییە بۆ 
هەموو ئەو كەسانەی كە ئاستی كۆلیستیرۆڵی 
خوێنیان بەرزە یان نەخۆشی شەكرە یان نەخۆشی 
دڵ ی������ان نەخۆش������ی بەرزبوونەوەی پەس������تانی 
خوێنیان هەیە. تا بۆ منداڵانی ژێر تەمەنی یەك 
ساڵیش شیری پڕ چەوری یان فول كرێم پەسند 
ناكرێت. لە كارگەكانی ئەلباندا رێژەی چەوری 
شیر و پەنیر و ماس������ت كەم و زیاد دەكرێت، بۆ 
نموونە ش������یری فول كرێ������م و كەم چەوری )نیو 
چەوری( و ش������یری بێ چەوری سازكراون كە 
لەگەڵ هەر تەمەنێك و حاڵەت و نەخۆشییەكدا 
بگونجێت. بۆ خۆپاراستن لە نەخۆشی دڵ و بۆ 
كەس������انی تووشبوو بە نەخۆشییە درێژخایەنەكان 
تەنیا شیری كەم چەوری یان شیری بێ چەوری 
Skimmed milk بۆ دابینكردنی پرۆتین 

و كالسیۆمی گونجاوە و بێ مەترسییە.
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ل������ە چەندی������ن لێكۆڵین������ەوەدا هاتووە كە 
لەوانەیە چەندێتی و چۆنییەتی خۆراك رۆڵی 
بەرچاوی هەبێت ل������ە هەڵبەزین و دابەزینی 
ئاستی مەزاج Mood و ناڕەحەتی دەروونی 
و هەس������تكردن بەبێ وزەیی. ئەگەرچی ئەم 
مەس������ەلەیە هێش������تا لێكۆڵینەوەی زیاتری 
لەسەر دەكرێت، بەڵام ئەو راستییە بەرجەستە 
بووە كە خۆراك بە چەندین رێگە كاریگەری 
دەكاتە س������ەر كیمیای لەش )زیندەكیمیا(. 
eR  خۆراكی خێرا، خۆراكە سپیكراوەكان 
fined foods، خۆراكە دەس������تكردەكات 
م������اددە  ك������ە   Processed foods
خۆراكییە گرنگەكانیان لابراون، كەسانێك كە 
زیاتر ئەم ج������ۆرە خۆراكانە دەخۆن دوچاری 
كەم������ی ئەم ماددانە دەبن������ەوە. لەوانەیە كە 
خۆراكەكەت چێژێكی خۆشی هەبێت، بەڵام 
مەرج نییە ك������ە بەهایەكی خۆراكی بەرزی 
ناجێگێربوونی  ئەگ������ەری  دەرەنجام  هەبێت، 
ئاستی ش������ەكری خوێن دێتە پێشەوە لەگەڵ 
ئەگەری كەمی چەندین ماددەی خۆراكی 
گرنگ ل������ە ڤیتامین، ریش������اڵ، كانزاكان، 
كاریگەری  ئەمەش  دژەئۆكسانەكان،  ماددە 
نێگەتیڤی دەبێت لەسەر مەزاج و ئاستی وزەی 
لەشدا. لەلایەكی ترەوە، كەمی ڤیتامینەكانی 
B1 و B6 و B9 و B12 ل������ە خۆراكدا 
ئامادەباشی تووشبوون بە بێزاری و دڵتوندی 

زیاد دەكەن، ئ������ەم ڤیتامینانە بە رێژەیەكی 
باش لە س������ەوزە و میوە و گۆشت و ماسی 
و پاقلەمەنییەكان������دا هەن. بۆ هێش������تنەوەی 
باڵانس لە نێوان ئاس������تی وزە و مەزاجێكی 
باشدا، دووركەوە لەو خۆراكانەی بە خێرایی 
كە دەبنە هۆی بەرزبوونەوەی ئاستی شەكری 
خوێن، ئ������ەو خۆراكە كاربۆهیدراتییانەی كە 
بەرە بەرە شەكری گلوكۆز دەبەخشن سوودیان 
هەیە بۆ راگرتنی ئەم باڵانس������ە بۆ نموونە 
میوە.  پاقلەمەنییەكان،  ت������ەواو،  دانەوێڵەی 
هەروەها بۆ راگرتنی هاوس������ەنگی شەكری 
خوێن، پسپۆڕان جەخت لەسەر ئەوە دەكەنەوە 
كە هیچ ژەمێكی س������ەرەكی خۆراك بەلاوە 
نەنرێت، ئەمە سەرەڕای خواردنەوەی بڕێكی 

زۆری ئاو.

گەس و فەلافل قەڵەوت دەكەن

سڵق بۆ تەندروســــــــــــتی ئێسكەكان
س������وودی لێوەردەگرێ������ت. گەڵاكانی 
سڵق س������ەرچاوەیەكی دەوڵەمەندن بۆ 
cBeta  م������اددەی بیتاكارۆتی������ن 
arotene كە لە لەشدا دەگۆڕێت 
ب������ۆ ڤیتامین A كە ت������ا راددەیەكی 
زۆر پێویس������تە بۆ چاوەكان بەتایبەتی 
بۆ كرداری بینین و خۆپاراس������تن لە 
aCat  تووش������بوون بە ئاوی سپی 
ract تا رێژەی %40. ئەو ماددە 
دژەئۆكس������انانەی كە لە سڵقدان جگە 
ل������ە بیتاكارۆتین بریتی������ن لە: لیوتین 
Zeax� زیازانتی������ن  و   Luteinn
anthin ك������ە زیاتر ل������ە هاوێنەی 
چاو و تۆڕەی چاودا چڕدەبنەوە و لە 
كاریگەرییەكانی تێكدەرانەی كرداری 
دەیانپارێزن.   Oxidation ئۆكسان
ئەوەش سەلمێنراوە كە خواردنی سڵق 
جگە لە خۆپاراس������تن لە ئاوی سپی، 
چاوەكان تا راددەیەكی بەرز دەپارێزێت 
ل������ەو گۆڕانە خراپان������ەی كە لەگەڵ 
پیربوون������دا بەس������ەر چاوەكاندا دێن و 

كرداری بینین تێكدەدەن.

خۆراك و مەزاج

 گەس، یەكێك������ە لە خۆراكە خێراكان 
Fast foods و رێژەیەك������ی بەرزی 
چ������ەوری لەخۆدەگرێ������ت، بەكارهێنانی 
جۆرەها بەهارات وا لە گەس دەكات كە 
خەڵك لەبەر بۆن و چێژەكەی پەس������ندی 
بكەن، بۆیە ئێس������تاش كەس������انێك هەن 
ئەگەرچی هەس������ت بە برس������یبوونێكی 
زۆریش نەكەن لەكات������ی نزیكبوونەوەیان 
لە شوێنەكانی فرۆش������تنی گەس حەز 
لە خواردنی یەك یان دوو لەفەی گەس 
دەك������ەن. فەلافل پێكهات������ووە لە نۆكی 
ه������اڕراو، بەهارات، س������یر، ئینجا لەناو 
رۆن ی������ان زەیت س������ووردەكرێتەوە. نۆكە 
هاڕراوەكان رووب������ەری روویان زیاترە لە 
نۆكی خڕ، بۆیە بڕێكی زۆری چەوری 
لەخۆدەگرن لەو كاتەی كە لەناو رۆن یان 

زەیتدا سووردەكرێنەوە. كەواتە رێژەیەكی 
زۆری چ������ەوری لە فەلافلدا هەیە، واتە 
وزەیەكی زیاتری تێدایە، لەو كاتەی كە 
هەر یەك گرام چەوری 9 كالۆری وزەی 
تێدای������ە. هەروها كە فەلافل بە گەرمی 
دەخرێتە ناو سەموون، هێشتا زۆر رۆنی 
پێوە م������اوە كە نەچۆڕاوەت������ەوە، ئەم بڕە 
چەوریی������ەش دەچێتە ناو س������ەموونەكە، 
دەرەنج������ام لەفەیەكی پ������ڕ چەوری لێ 

دەردەچێت. جگە لەمانە، بۆن و چێژ 
و بەهاراتەك������ەی ناو فەلافل 

و بەكارهێنان������ی عەنبە و 
س������ەڵاتە و ترش������یات و 
بۆ  كەچەب  یان  ساس 
زۆر كەس وروژێنەری 
ئ������ارەزووی خواردن������ە 

و وای لێ������دەكات كە پت������ر لە یەك لەفە 
بخ������وات، یان خواردن������ی دیكە لەهەمان 
كاتدا بخوات وەكو هەویر بە گۆشت یان 
)كولێرە بە روونی كۆیە( كە ئەمانەش لە 
رووی رێژەی زیادی چەورییەوە هیچیان 

فەلافل  لەفەی  لە 
كەمتر نییە. 
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 هیرۆیی������ن Heroine و كۆكائی������ن Cocaine ك������ە 
دوو ماددەی هۆش������بەری ترسناكن، بە ژەهرە سپییەكان ناوزەد 
دەكرێن. بەكارهێنان������ی هیرۆیین یان كۆكائین پاش ماوەیەكی 
dA  كەم و بە خێرایی دەبێتە ئەگەری ئالوودەبوون و راهاتن 
 Tolerance لەگەڵ زیادكردن������ی ژەمەكانیان diction
ژیان بە سەختی دەخەنە مەترسییەوە. بەكارهێنەر یان تووشبوو 
بە سەختی تەسلیمی ئەم ماددانە دەبێت و هەرگیز ناتوانێت كە 
وازیان لێ بهێنێت، لە ئەنجامدا تەندروس������تی و پیشە و خێزان 
لەدەست دەدات و بە هەر نرخێك بێت هەوڵی پەیداكردنیان دەدات 
كە زۆر جار كار دەكاتە درۆكردن و دزی و تاوانكردن. راهاتوو 
كە ماددەك������ەی لێ ببڕێت ئەوا تەنیا لەپ������اش 12 كاتژمێر 
نیش������انەكانی وازهێنان Withdrawal symtoms لە 
لەش������یدا دەردەكەون كە بریتین لە: هەس������تكردن بە پەستی و 
نیگەرانی، شێوان و ناڕەحەتی دەروونی، ئارەزوویەكی بەهێز بۆ 
پەیداكردنی ماددە هۆش������بەرەكە، بۆرژان و باوێشك، خێرابوونی 
هەناس������ە، زیادبوونی لیك، گیرانی لووت، هیڵنج و رشانەوە، 
ئازار لە ماس������وڵكەكاندا، سك ئێشە، س������كچوون، ئارەقەكردن، 
فراوانبوونی بیلبیلەی چاو، دەست لەرزین، نەمانی ئارەزووی 
خواردن. بەكارهێنانی ماددە هۆش������بەرەكان توشبوو دوچاری 
چەندین ئاڵۆزی تەندروستی تر دەكات لەمانە: هەوكردنی پێست 
و شانەكانی ژێرەوەی پێست، كۆبوونەوەی گرێی هەوكردن یان 
قونێر لە پێس������ت و سییەكان و مێشكدا، هەوكردنی زمانەكانی 
دڵ، هەوكردنی ش������انەكانی سییەكان، گەش������كە یان پەركەم، 
تێكچوونی شانەكانی جگەر، وەستانی خولی مانگانە )عادە( 
لە ئافرەتدا، هەوكردنی جومگەكان، لە كۆتاییشدا لەهۆشچوون 
و مردن. پێویستە ئەوەش لەبیر نەكەین كە بەكارهێنەرانی ماددە 
هۆشبەرەكان بەپێی یاسای سزادانی عێراقی زیندانی دەكرێن بۆ 
ماوەی 3-15ساڵ، هەروەها ئەوانەی كە بازرگانی بە ماددە 

هۆشبەرەكانەوە دەكەن بە زیندانی تا هەتایە حوكم دەدرێن.

 هێشتا زۆر كەس بە هەڵە لە ریجیم Dieting گەیشتوون، بە 
تایبەتی ئەوانەی كە كێشی لەشییان زیادە یان قەڵەون، لایان وابێ 
كە ریجیمی خۆراك مانای خۆبرس������یكردن یان بەلاوەنانی ژەمێك 
یان دوو ژەمی خواردنە. لە ریجیمی خۆراكی هەڵەدا، ئەو كەس������ە 
دوچاری كەمی زۆربەی هەرە زۆری ماددە خۆراكییە گرنگەگان 
دەبێت������ەوە لە وزە و پرۆتین و ڤیتامی������ن و كانزا. بۆیە هەموو ئەو 
كەسانەی كە پەیڕەوی ریجیمی هەڵە دەكەن، دوچاری كەم خوێنی 
و كەمی كانزا و ڤیتامینەكان دەبنەوە كە بە ش������ێوەی بێ تاقەتی 
و قژهەڵوەرین و رەنگ زەردبوون خۆی نیش������ان دەدات. هەروەها، 

ریجیمی هەڵ������ە ئەگەرچی ببێتە هۆی كەمبوونەوەی 
بڕێ������ك چەوری، ب������ەڵام دەبێتە ه������ۆی ونكردنی 
پوكانەوەیان،  یان  ماس������وڵكەكانیش  بارس������تایی 
هەروەها دابەزاندنی كێش بە خێرایی و لەس������ەر 
حیسابی تەندروس������تی هەرگیز پەسند ناكرێت 
و ئاكامی باش������ی نابێت. ئەو چەند كیلۆگرام 
چەوریی������ە زیادەی كە هەتە، لەمێژە بەرە بەرە 
كۆبۆتەوە، ناكرێت ئاوا بە خێرایی دابەزێنرێت 

مەگەر لەسەر حیسابی تەندروستیت 

  نەخۆش������ی ش������ەكرە Diabetes mellitus كە بە تەواوی 
كۆنترۆل نەكرابێت لەوانەیە كە ببێتە ئەگەری چەندین ماك یان ئاڵۆزی 
تەندروستی كە هەندێك جار ژیان دەخەنە مەترسییەوە. كاریگەرییەكان 
لەسەر كۆئەنامی دەماردا برییتین لە: هەوكردنی دەمارەكان بەتایبەتی 
دەمارەكانی دەورووبەر كە نیشانەكانی بریتین لە: هەستكردن بە ئازار 
یان سڕبوون و تەزین لە پەلەكاندا، بەتایبەتی لە پێیەكاندا كە هەندێك 
ج������ار كار دەگات������ە كەمبوونەوەی یان نەمانی هەس������ت لە پێیەكاندا. 
ئاڵ������ۆزی لە گورچیلەكاندا: لەوانەیە كە نەخۆش������ی ش������ەكرە بەر لە 
دەركەوتنی نیش������انەكانی ببێتە هۆی گرفتی گەورە لە 
كاریگەرییەكان  گورچیلەكاندا.  فرمانی 
نەخۆشی  چاوەكاندا:  لەس������ەر 
ك������ە  لەوانەی������ە  ش������ەكرە 
گ������ەورە  گرفتی 

ژەهرە سپییەكان
 White Poisons 
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تەندروستی

 وەرزشكردن بە ش������ێوەیەكی رێك و بەردەوام، پێویستی بە دروستی و 
ئامادەباش������ی لایەنی جەس������تەیی و دەروونیەوە هەیە، لە هەمان كاتیشدا 
س������وودی زۆر بەم دوو لایەنە دەگەیەنێت. ئەوان������ەی كە بۆ یەكەم جار 
دەس������ت دەكەن بە وەرزش، یان ئەوانەی كە لە پ������اش ماوەیەك وازهێنان 
دووبارە دەس������ت بە وەرزش دەكەنەوە، پێویست دەكات كە چەند هەنگاوێك 
بگرنە بەر پێش دەس������تكردن بە وەرزش. بەم هەنگاوانە، س������وودە دەروونی 
و جەس������تەییەكانی وەرزش مس������ۆگەر دەبن، لەگەڵ كەمكردنەوەی هەر 
ئەگەرێكی برینداربوون بە هۆی وەرزش، ئەمە س������ەرەڕای پەیداكردنی 
توانا بۆ بەردەوامبوون لەس������ەر هەر پلانێكی وەرزش������ی. بە گشتی ئەو 
كەس������انەی كە تەمەنیان لە 35 ساڵ كەمترە، پێویستیان بە پشكنینی 
پزیش������كی نابێت بەر لە دەس������تكردن ب������ە وەرزش، ب������ەڵام ئەوانەی كە 
تەمەنیان 35 س������اڵ و بەس������ەرەوەیە یان چەند س������اڵێكە ناچالاك و بێ 
وەرزش������ن، دەبێ لەلایەن دكتۆر بە وردی بپش������كنرێن پێش دەستكردن بە 
هەر بەرنامەیەكی وەرزش������ی بەتایبەتی تووش������بووان بە نەخۆشی شەكرە 
و نەخۆش������ی دڵ، هەروەها ئافرەتانی دووگیان و جگەرەكێش������ەكان. لە 
هەم������وو بڕیارێك گرنگتر بۆ هەر كەس������ێك پێش دەس������تكردن بە وەرزش 
بریتیی������ە لە هەڵبژاردنی جۆری چالاكی وەرزش������ی، كە دەبێتە بناغە بۆ 
پەیداكردن������ی لیاقە Fitness. خاڵێكی دیك������ەی گرنگ بریتییە لە 
هەڵبژاردنی كاتی وەرزش������كردن، هەروەها هەڵبژاردنی جۆری جلوبەرگ 
لەكاتی وەرزش������كردندا. بە ئەنجامدان������ی چەند جۆرێكی وەرزش لە یەك 

كاتدا سوودەكانی وەرزش لە وەرزشە رۆتینیەكان پتر نابێت. 
پێش دەس������تكردن بە وەرزش ماوەیەك گەرمكردن warm-upزۆر 
پێویستە، ماوەیەكی ساردكرنەوەش cool-down لەپاش وەرزشكردن 
پێویس������تە. ماوەی ه������ەر جارەی وەرزش������كردن 
دەگۆڕێ بە گوێرەی سروش������تی وەرزشەكە و 
لیاقەی هەر كەسێك. لەپاش چەند هەفتەیەك 
لە وەرزش������كردن، بە گش������تی پێشڤەچوونی 
جەستەیی بەرجەستە دەبێت. لێرەدا چەسپاندن 
و رێكخس������تنەوەی بەرنامەی وەرزشكردن 
دەست پێدەكات كە مەسەلەیەكی گرنگە، 
بۆ نموونە گۆڕینی ج������ۆرە رۆتینییەكە 
بە جۆرێكی س������ەختتر بۆ دڵنیابوون لە 

پێشڤەچوونی جەستەیی.

بێت، بەڵكو سەبری دەوێت و دەبێ بە رێگەیەكی زانستییانە ئەنجام 
بدرێت. ریجیمی دروس������ت و زانستییانە بریتییە لە كەمكردنەوەی 
ئ������ەو وزەیەی كە لە خۆراكدایە، بە نەخ������واردن یان كەمكردنەوەی 
ئ������ەو خۆراكانەی كە وزەی زۆریان تێدایە وەكو ئەلبان، گۆش������ت، 
كێك، پاقلاوە و هەویركارییەكان، مەعكەرۆنە، ش������ەربەت، نوشابە 
گازدارەكان، خواردن������ەوە وزەبەخش������ەكان، خۆراكی خێرا. ریجیمی 
خۆراك، هەرگیز خۆبرس������یكردن نییە، بەلاوەنانی ژەمێكی خواردن 
نییە. بۆ دابەزاندنی كێش������ی لەش، تەندروستییەكی باش پێویستە 
نەك خۆنەخۆش������كردن كە 
لێ������رەدا لەش هەرگیز 
ب������ە  ناتوانێ������ت 
راست  شێوەیەكی 
چەند  دروست  و 
لێكێك������ی  ر كا
زییندەكیمیای������ی 
ب������دات  ئەنج������ام 
لەش  چ������ەوری  كە 

بگۆڕێت بۆ وزە.

ل������ە چاوەكاندا پەیدا بكات كە هەندێك ج������ار دەبێتە هۆی كوێربوونی 
یەكجارەكی، كاریگەرییەكان بریتین لە: تووش������بوون بە ئاوی س������پی 
Cataract، تووش������بوون بە ئاوی ش������ین )گلوكۆما(، تێكشكانی 
موولوولەكانی خوێن لە تۆڕەی چ������اودا. ئاڵۆزییەكان لە كۆئەندامی 
دڵ و س������ووڕاندا: نەخۆش������ی لە خوێنبەرەكانی تاجی دڵ بە شێوەی 
رەقبوونی خوێنبەرەبەكان كە دەبێتە هۆی ئازاری دڵ )سینگە كوژێ 
Angina(، هەندێك جاریش بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن، جەڵتەی 
مێش������ك. گرفتەكان لە پووك و ددانەكاندا: تووش������بووان بە نەخۆشی 
شەكرە پتر لە كەسانی ئاسایی دوچاری هەوكردنەكانی پووك و گرفت 
لە ددانەكانی������ان دەبنەوە. ئاڵۆزییەكان لە پێس������تدا: كاریگەرییەكانی 
نەخۆشی شەكرە كە بە باشی كۆنترۆڵ نەكرابێت لەسەر پێستدا بریتین 
ل������ە: دووبارەبوونەوەی هەوكردنەكانی پێس������ت بەتایبەتی هەوكردن بە 
كەڕوو، وش������كبوون و قڵیش������انی پێست، خورش������ت لە شوێنە ناسك و 

هەستییارەكانی پێستدا.

چۆن دەست بە وەرزش 
دەكەیت؟
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