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نخۆشانی شكرە و خواردنوەی ئلكھول

                            بھای خۆراكی زەیتوون 

پاراستنیان 
ل نخۆشــــــی 
بتایبتــــــی لگڵ 
ڤیتامیــــــن  بوونــــــی 

 .E ندیــــــن ماددەیزەیتــــــوون چ
دژەئۆكسانی تدای ل پۆلیفینۆلیككان و 
فلاڤۆنۆیدەكان ك دژی ھوكردن كاردەكن. 
 كانی زەیتوون ماددە یان كۆلكدژەئۆكسان
 Free radicals سربســــــتكان 
 ل ش خانمــــــوە، بننگ دەكھاوســــــ
تووشبوون ب شــــــرپنج دەپارزن. ھروەھا 

-Ol i زەیتــــــوون  v e s
دەومندە بــــــ چوریی ناترە یكانییكان 
Monounsaturated Fatsو 
ڤیتامین E. ئم جۆرە چوریی ل جۆرەكانی 
 گرنگ ورییم چبوونی ئ گیرترە، بۆیتر ج
لناو خانكان و لناو پردەی خانكاندا بۆ 

زەیتوون نایت كۆلیســــــتیرۆل ب كرداری 
ئۆكســــــاندا تپڕت و لســــــر ناوپۆشــــــی 
خونبرەكانــــــدا بنیشــــــت و ببت ئگری 
 خۆشی دڵ. جگرەكان و ننبرەقبوونی خو
لمان، خواردنی زەیتوون بھۆی ئو ماددە 
 ورییتی چتایبی بگرنگان خۆراكییــــــ
ناترە یكانییكان و ماددە دژەئۆكسانكان 
قۆۆن ل شــــــرپنج دەپارزت و سختی 
تووشــــــبووان   وە لم دەكاتكان كنیشــــــان
بــــــ رەبــــــو و تووشــــــبووان ب داڕووشــــــانی 
ھوكردنــــــی  و  جومگكان(ســــــوفان) 
رۆماتیزمــــــی جومگــــــكان. لــــــ چندین 
لكۆینوەدا ھاتــــــووە ك خواردنی زەیتوون 
نیشانكانی پیوەست ب تمنی وەستانی 
-Meno نــــــی مانگانــــــســــــووڕی خو
pause لــــــ ئافرەتاندا كــــــم دەكاتوە، 
بتایبتی چی تزووە گرمكان سووكتر 
-Hot Flash كانرمزووە گدەكات، ت
es ك ناوچی پشــــــوەی ســــــینگ و 
ناوچی مل دەگرنوە رۆژان چندین جار 
ئافرەت ب توندی ناڕحت دەكن. ئوە ماوە 
بین ك زەیتوونی رەش یان ســــــوز ھمان 

.یھای خۆراكییان ھب

پاراستنیان
ل نخۆشــــــی
بتایبتــــــی لگڵ
ڤیتامیــــــن بوونــــــی 

.Eندیــــــن ماددەیزەیتــــــوون چ

كۆنترۆلنكراوی شــــــكری خون دوو شــــــتی 
ناكۆكن لگڵ یكتریدا. ھروەھا ل نخۆشی 
 كجار ناكۆكلكھول یوەی ئكرەدا خواردنش
لگــــــڵ قوی و برزبوونوەی پســــــتانی 
 كان لرزی گلیسریدە سیانیین و ئاستی بخو
 یوانلكھولی زۆر لئ ،مانل ندا. جگخو
 ت كنزــــــن دابئاســــــتی گلوكۆزی خو ك
نیشانكانی بریتین ل زیاد ئارەقكردن، دەست 
 ستكردن بش، ھزی گشــــــتی لھرزین، بل
 ك شواننج، لرســــــووڕان، ھبرسیبوون، س
نخــــــۆش دوچاری بھۆشــــــبوون بت ك پی 
دەگووترت بھۆشــــــبوونی نخۆشــــــی شكرە. 
ئلكھــــــول ئــــــارەزووی خواردن زیــــــاد دەكات، 
ئمــــــش وادەكات ك نخــــــۆش زیاتر خواردن 
بخوات و كۆنترۆی ئاســــــتی شكری خونی 
تكبچت، دیسان خواردنوەی ئلكھول جۆرە 
شواندنك دەخات سر كاریگریی باشكانی 
ھۆرمۆنی ئینسۆلین و دەنكی كۆنترۆلكردنی 

نخۆشی شكرە.

چوری 9 كالــــــۆری وزە ب لــــــش دەدات، 
 لكھول 7 كالۆری وزە بك گــــــرام ئم یب
لش دەدات. خواردنوەی ئلكھول و ئاســــــتی 

 ل لشــــــی مرۆڤــــــدا، مامكردن لگڵ 
ئلكھــــــول Alcohol ھمان كردارە لگڵ 
كرداری گۆڕینی چوری بۆ وزە، یك گرام 
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لكتی ھلاملكستی ھلامتیسلامس

ھموو چورییكان 
خراپ نین

ھۆرمۆن ل گۆشتی چدا

پســــــپۆرانی خۆراك و نخۆشــــــییكانی 
دڵ ب مبستی خۆپاراستن ل نحۆشی 
دڵ و قــــــوی پیان باشــــــ كــــــ رژەی 
 30% دا لخۆراكی رۆژان وری لچــــــ
پتــــــر نبت. ھندك جــــــۆری چوری بۆ 
تندروســــــتی خراپن، ھندــــــك جۆری تر 
باشــــــن، ھندكــــــی تر یكجار باشــــــن بۆ 
تندروستی. سبارەت ب چوریی باشكان 
بۆ نموونــــــ چوریی یكانییــــــ ناترەكان 
ك ل بــــــاوی و زەیتی زەیتــــــون و زەیتی 
 زن لدەمانپار ،نڤۆكادۆدا ھكانۆلا و ئ
تووشــــــبوون ب نخۆشی كۆئندامی دڵ و 
ســــــووڕان بوەی ك ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خــــــراپ LDL دادەبزنــــــن و ئاســــــاتی 
كۆلیســــــتیرۆلی باش HDL برزدەكنوە 
 وریینن. چزنیش دادەبستانی خوو پ
 Polyunsaturated فرەناترەكانیش 
ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی خراپ و گلیسریدە 
سییانكان و پســــــتانی خون دادەبزنن، 
باشترین نموون بریتیی ل جۆری ئۆمیگا 
3 ك ل ماسی سالمۆن و ساردین و گوزدا 
ھی. ئلبانی كم چوری ھبژرە وەكو 
شــــــیر ك رژەی چورییكی كمتر بت 
ل %1، ماســــــتی ب چوری، پنیری 
كم چوری، ماســــــتی فریزبوو لجیاتی 
ئایس كرم. بز و چوری لسر گۆشتی 
سوور لاب. كرەی دەستكردی (مارگرین) 
وا ھبژــــــرە كــــــ چورییــــــ نوەندەكانی 
 فتانــــــت. ھبــــــدا نت Trans fats
2-3 جار ماســــــی ســــــالمۆن یان ماسی 
ســــــاردین بخۆ. لجیاتی جیس بك گوز 
یان باوی شۆرنكراو بخۆ. زەیتی زەیتوون 
یان زەیتی كانۆلا بــــــۆ برژاندنی خۆراك و 

.نكاربب تس

 ھۆرمۆنــــــ ئــــــو  مســــــلی  ئســــــتا   
 Artificial horrmones یدەستكردان

ك دەخرن ھندك خۆراكوە 
ب مبســــــتی زیادبوونی 
كاریگرییان  و  برھم 
مرۆڤدا  لشی  لسر 
لــــــ نوەندە زانســــــتی 
 كاندا بو پزیشــــــكیی
برچاو  شــــــوەیكی 
بــــــووە.   ســــــترجب
ئگرچی ئســــــتا ئو 
بازاڕەكاندا   ل  خۆراكان

پاشــــــماوەی  بم  ھن، 
گۆشــــــت   ل ھۆرمۆنكان 

و شــــــیردا لوانیــــــ ك بۆ 
دەوروبــــــر  و  تندروســــــتی 

 ی كو كاتخش بن. لــــــزیانب
دەرزی ھۆرمۆنی گشی دەستكرد 

rBGH دەدرتــــــ چــــــكان رژەی 
 نانی شــــــیریان زیــــــاد دەكات. بمھرھب

گورەی گۆشــــــتی چــــــBeef ، نزیكی 
شــــــش جۆری ھۆرمۆن بۆ چكان بكاردن 
-Oestra ئیســــــترادایۆل :بریتین لــــــ كــــــ

 ،Progesteroneســــــتیرۆنپرۆج  ،diol
زیرانۆل   ،Testosteroneستۆســــــتیرۆنت
 ،Trenboloneترینبۆلــــــۆن  ،Zeranol
 .Melengestrol میلینجســــــتریل 
 ك پــــــاش خواردنــــــی گۆشــــــتی چ
 دایی تم ھۆرمۆنانــــــپاشــــــماوەی ئ
لوانی ك ببت ئگری تكچوونی 
 شدا كل كان لنگی ھۆمۆنھاوســــــ
ئمش كاریگریی دەبت لســــــر 
گش و زاوزێ و گۆڕان ل ریتمی 
دابشبوونی خانكان و تا پیدابوونی 
شــــــرپنجی ممك یان پرۆستات 
 رییباسی كاریگ ۆن. كیان قۆ
ھۆرمۆنكانی  نگتیڤكانی 
ناو گۆشت دەكرت منداڵ و 
 ل ئافرەتی دووگیان و كۆرپ
برزترین ریسكدان. ل چندین 
 ك ھاتــــــووە  لكۆینــــــوەدا 
پشوەختی  باغبوونی   یوانل
ئم  كاریگــــــری  بــــــۆ  كچــــــان 
 شوانروەھا لوە، ھتڕبگ ھۆرمۆنان
ك ئگری تووشبوونیان ب شرپنجی ممك 

زیاتر بكات.

خۆراكو  ە 
وونی 
یان 
دا
ی 

و
.

و 
ندا 
وەی

شــــــت 
 ك بۆ 
ەوروبــــــر

 ی ككات 
شی دەستكرد 

چــــــكان رژەی 
یان زیــــــاد دەكات. ب

تر  ،Zeranol
میلینجســــــت
پــــــاش خو
پاشــــــماوەی
لوانی ك
ھاوســــــن
ئمش
شگ
دابشبو
شــــــر
یان
ن

ل
كچـ

كۆئندامی ھرس تووشــــــی ھوكردن دەكات 
لپاش 12 كاتژمر تا 3 رۆژ نیشــــــانكان 
دەردەكون ك بریتین ل: برزبوونوەی پلی 
گرمی لش، سك ئشــــــ، سكچوون. تۆ 
ناتوانیت تنیا ب سیركردن یان بۆنكردن 
 گــــــری میكرۆبھ لكھ بزانیــــــت ك
یان نــــــا، بم بــــــ پیەوكردنی چند 
 لكتی ھلامس نیا دەبیت لك دخا
بۆ نموونــــــ: ھگرتنی ھلك تنیا لناو 
 وە بگرە تا دەگاتكۆگاكان ر لدا ھلاجس
ماڵ، كوندنی تواو تا ســــــپن و زەردنی 
 روەھا بــــــت، ھیواوی دەمتــــــ ب لكھ
گوــــــرەی ئــــــو خۆراكانی كــــــ ھلكیان 
تدەكرت، دنیاب لوەی ك ھلك نشكاوە 
یان درزی تنكوتــــــووە. دەتوانرێ ھلكی 
خاو بۆ ماوەی 3 ھفت ب سلامتی لناو 
ســــــلاجدا ھبگیرت، ھلكی كوو یان 
برژاویــــــش بۆ مــــــاوەی 3-4 رۆژ. ھرگیز 

ھلك ب خاوی یان ب نیوەبرژاوی مخۆ.

ھلكــــــEggs  خۆراككــــــی تــــــواوە، 
 ،یــــــكــــــدا ھمــــــوو ماھ لــــــ ،رزانــــــھ
خۆراككی گونجاوە بــــــۆ ژەمی بیانییان و 
بۆ دروســــــتكردنی كــــــك و ھویركارییكانی 
 وریابیت ل ك ویستشدا پمڵ ئگتر. ل
ھلكی خاو ك لوانی ببت ســــــرچاوەی 
میكرۆب و تووشــــــی ژاراویبوونی خۆراكیمان 
بــــــكات. ھندك ھلكی خــــــاو ھگرن بۆ 
 ك  Salmonella سامۆنللا  میكرۆبی 
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شیشكانی حندروستییت ترسییم

 ـــــــــــــشــــــچاوئچاوئ

تكچوونــــــی  كشــــــكاندا،  چارەســــــركردنی  و 
ھماھنگــــــی نــــــوان ماســــــوككانی لــــــش، 
زیادبوونــــــی لدانكانــــــی دڵ، ئگری روودانی 
نۆرەی دڵ، كۆكیكی سخت، ھناستنگی، 
ھوكــــــردن ل كۆئندامی ھناســــــدا، ئگری 
شرپنج ل سییكاندا، ھستكردن ب تزین یان 
ســــــبوون ل دەم و زمــــــان و قوڕگدا، لاوازبوونی 
 ر برانبتی بتایبش برگری لمی بسســــــت
میكرۆبــــــكان، ئگری پیدابوونی پســــــتی و 
 تزۆرجار دەب مۆكی و گرفتی دەروونی تر كخ

.و قوتابخان دەستدانی كار و پیشھۆی ل

گیــــــای ماریجوانــــــا Marijuana یــــــان 
-Canna نابیان ق Hashish شیشح
bis، بریتیی ل تككی سوز و قاوەیی گوڵ 
و گ و قد و تۆوە وشككانی رووەكی قناب 
ك ب شــــــوەی دوكڵ وەكو جگرە دەكشرت. 
حشــــــیش ل شقامدا چندین ناوی ھی وەكو: 
 ،Weed وید ،Herb ــــــربھ ،Pot پــــــۆت
 نجــــــگ ،Hash ھــــــاش ،Grass گــــــراس
 رییكارگ .Lobster رلۆبســــــت ،Ganja
خراپكانی تریاك لســــــر لشی مرۆڤدا بریتین 
ل: گرفت ل فربوون و یاد، گرفت ل بیركردنوە 

 Eye pain یان ئازاری چاو شــــــچاوئ 
لوانیــــــ وەكو قورســــــبوون یان ســــــووتانوە یان 
ئشــــــكی تیژ لنــــــاو چاوەكان یــــــان ل دەوری 
چاوەكان ھســــــتی پبكرــــــت، ھندك جاریش 
وەكــــــو بوونــــــی تنكی بیانی لنــــــاو چاوەكاندا 
خۆی پیشــــــان دەدات. ھســــــتكردن ب قورسایی 
یان ناڕحتی لــــــ چاوەكاندا لپاش بكارھنانی 
چاوەكان بــــــۆ ماوەیكی زۆر واتــــــ ماندووبوون 
 ب Eye strain یان ھیلاكبوونی چــــــاوەكان
گشــــــتی گرفتكی ســــــادەی و تنیا پویستی 
 شــــــوانل ،یوەی چــــــاوەكان ھســــــاندنح ب
ك پوەنــــــدی ھبت ب تكچوونی بانســــــی 
ماسوككانی چاو یان بكارھنانی چاویلكی 
چاو كــــــ گونجاو نبت یان ھــــــی تدابت. 

نیشانكانی ئاوسانی پرۆستات

و  ــرەوە  ژ  وتۆتك  كگلاند پرۆستات 
 د دەنكقی ببارەكدان، قوەی میزشپ
 ،گرام  20 تنیا  كشكی  و   كزگو
داوە،  میزی  بۆڕی  دواوەی  بشی  دەوری 
 ی ورد دەچنند جۆگچ دەردراوەكانی ب
ناو ئم بشی بۆڕی میزەوە. فرمانكانی 

پرۆستات بریتین ل: دروستكردنی 
بشكی شلی تۆواو (پلازمای 
تۆواو)، كۆنترۆكردنی میزكردن، 
و  مــیــزەڕۆ  دەزگـــای  پاراستنی 
ھوكردن   ــ ل زاوزێ  دەزگــــای 
رگی   بـــ ــكــان  مــیــكــرۆب  بـــ
تر  دەردراوی  و  ئنزیم  دەردانــی 
ـــۆڕی میز  ــوەی ب ــاكــكــردن ــۆ پ ب
دت ئنجام، گرژبوونوە لكاتی 
پرژانی تۆواودا، ئمش وادەكات 
ك پرژانی تۆواو بھز و ب توژم 

بت. ئاوسانی سادەی پرۆستات BPH زیاتر 
لپاش 50 سایدا سرھدەدات، ھۆكاری 
ئستا  نادیارە.  تمن   ل  جگ تووشبوون 
ئاوسانی پرۆستات ب رژەی %90 تنیا 
ب دەرمان چارەسر دەكرت و چاك دەبتوە 
(ئاوسانك و نیشانكان نامنن)، ھروەھا 

مایكرۆوڤ و چارەسر ب لزەر سوودیان 
كمكردنوەی قبارەی پرۆستات  بۆ   یھ
كمكردنوەی  و  میز  بــۆڕی  دەوری   لــ
ھندك  ئــاوســاو.  پرۆستاتی  نیشانكانی 
جـــار ئــاوســانــی ســــادەی پــرۆســتــات چند 
پیدابوونی  وەكــو:  لدەكوتوە  ماككی 
پرۆستات،  بـــــــردی 
-Di) كیس )بۆقكردن
 ل  verticulum
میزداندا،  دیــــــواری 
میزگیران  زوو  زوو 
دووبــــارەبــــوونــــوەی،  و 
خــــــوــــــنــــــبــــــربــــــوون 
ـــــزدا  ـــــــڵ مـــــی ـــــــگ ل
خوناوی)،  (مــیــزی 
فرمانی   لــ تكچوون 

گورچیلكاندا.
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كاریگری شداری ژوور لسر تندروستیدا 

 ـــــــــــــشچاوئ ــــــــش

 نمایی خســــــتۆتندین روای ناوی ماڵ چراگرتنــــــی ھ
روو بۆ نموون: دووركوتنوە ل جگرەكشــــــان لناو مادا، 
 50% وای ناو ماڵ بگاتداری ھژەی شر ك ھم
-Dehu تــــــری تایبئام ویســــــت بگینا پیان پتر ئ
midifier دەكات بــــــۆ كمكردنوەی رژەی شــــــداری، 
لناو مادا بۆ ھیچ مبســــــتك مۆم دامگیرسن، مۆم 
یان ســــــپرای بكارمھن بۆ خۆشــــــكردنی بۆنی ناو ماڵ 
یان بۆ شــــــاردنوەی بۆنی ناخۆشی ناوماڵ، زبی ناو ماڵ 
ب باشــــــی داپۆش، خۆراك ب ھمان شوە دوور ل مروو و 
 ھیچ ل وەی كل نیابد ،زن بككان خزیندەوەرە بچووك
بۆڕی و رەوەكانی دەستشــــــۆر و توالیت دوچاری درز و 
 نھكارمی ناوماڵ بداوسیتییانو پبوون، ئلیككردن ن

ك ماددەی كیمیایی ژەھراوی لخۆدەگرن.

 شــــــداری Humidity ژوور، نبوونی ھواگۆڕی 
یــــــان تــــــزووی ھوا دەبت ھــــــۆی پیداكردنــــــی چندین 
كشــــــی تندروستی، ئم سرەڕای زیادكردنی ئگری 
گواستنوی نخۆشــــــیی گوازراوەكان بتایبتی نخۆشی 
ھمــــــت و ئنفلوەنــــــزا و بتایبتی ئگــــــر ژوورەكان 
قرەباغ بن یان چندیــــــن كس ل ژووركدا بۆ ماوەیكی 
زۆر ب یكوە بــــــن، ھروەھا زیادبوونی ئامادەباشــــــی بۆ 
تووشبوون ب نخۆشی ســــــیل. پیسبوونی ھوا لناو مادا 
 ی كخۆشــــــانو نختتر دەكات لكانی رەبو ســــــنیشــــــان
دوچاری رەبو بوونتوە، ھروەھا ھوای پیســــــی ژوورەكان 
 ی كسانو كوەری توندتر دەكات لســــــتكانی ھنیشان
ھســــــتوری لووت یان ھستوەری كۆئندامی ھناسیان 
ھی. كۆمی ئمریكی بۆ نخۆشــــــی سییكان بۆ پاك 

 ،كی زۆر باو نییترچی ئازاری چاو حاگئ
بم نیشــــــانیك ك پویستی ب بدواداچوون 
و پشــــــكنین و چارەســــــركردنوە ھی للاین 
دكتۆری چــــــاو بتایبتی ئگر ب تپڕبوونی 
كات ســــــووك نبت یان ئگر ســــــختتر بت. 
ھۆكارەكانی ئازار ل چاودا بریتین ل: سووتان، 
ھوكردنی پووی ســــــرەوە یان پوی خوارەوە، 
ئاۆزییكان لپاش بكارھنانی ھاونی لكاو، 
ھوكردن یان سووتانوەی چاوەكان، برینداربوونی 
چینــــــی كۆڕنیا بھۆی زەبــــــری دەرەكی، پاش 
نشترگری چاو، ئاوی شین (یان ئاوی رەش 
 ،Migraine رســــــقش ،(Glaucoma
 وكردنكانی لووت (جیوب)، ھگیرفان گرفت ل

ڤایرۆسییكان وەكو ھمت یان ئنفلوەنزا. 

كانزای زەروورەكان

 كانزیكان Minerals ل لشدا بزونرن 
بۆ زۆربی كارلك زیندەكیمیاییكان. كانزا 
 ل ن ككیمیاییان و توخمكان ئــــــخۆراكیی
خۆراكدان، كشی ئتۆمییان كم و بۆ لشی 
مرۆڤ پویستن جگ ل كاربۆن و ھایدرۆجین 
 مولیكیول ل و ئۆكســــــجین و نایترۆجین ك

لشــــــدا  ئۆرگانییكانی 
گرنگــــــی  بشــــــدارن. 
 وەدایكانــــــزاكان زیاتر ل
 كتــــــی كارلیارم كــــــ
زیندەكیمیاییــــــكان دەدەن 
 ك شر بۆیشدا، ھل ل
بۆ پاراستنی تندروستی 
چوار   ل  جگ پویستن. 
توخمــــــ بنڕەتییــــــكان، 
نزیكی شــــــازدە كانزای 
تندروستی  بۆ  خۆراكی 

 كانزا خۆراكیی ب مانویستن. نۆ كانزا لپ
-minerals Essen زەروورەكان 
tial لــــــ قم دراون كــــــ ب بی بچووك 
پویســــــتن، بم فرمانی گرنگی ل لشدا 
 ویستپ ئاسن ك :بریتین ل ماندەبینن، ئ
 ن، زینك(تۆتیا) كبۆ ھیمۆگلۆبینــــــی خو

ل چندین ئنزیمدا بشــــــدارە، ســــــیلینیۆم 
دژەئۆكســــــان و یارمتی چندیین كارلكی 
كیمیایــــــی دەدات، كۆبات ك پویســــــت بۆ 
دروســــــتبوونی ڤیتامیــــــن B12، كۆپر و 
منگنیز و مۆلبیدینۆم ك بۆ چندین ئنزیم 
پویســــــتن، یۆد ك پویست بۆ دروستبوونی 
 لــــــ تایرۆكســــــین  ھۆرمۆنــــــی 
گلانــــــدی دەرەقــــــی. كمی ئم 
كانزایانــــــ ل خۆراك كشــــــی 
تندروســــــتی جۆراوجــــــۆر پیدا 
دەكات، بۆ نموون كمی كانزای 
ئاســــــن دەبت ھــــــۆی جۆركی 
كمخونــــــی، كمی كۆباتیش 
دەبت ئگــــــری جۆركی تری 
 تمی یۆد دەبنــــــی، كمخوك
ئگری سســــــتبوون و ئاوسانی 

گلاندی دەرەقی. 


