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لابردنی پێستی پەلەوەر

رەنگە نارنجییەكەی گێزەر

 نەعناع
وزەیەك������ی   Peppermint نەعن������اع    
كەم لەخۆدەگرێت و چەندی������ن ماددەی خۆراكی 
بەس������وودی تێدایە وەكو: ڤیتامی������ن C، ڤیتامین 
Caro� مەگنسیۆم، ماددە كارۆتینۆیدەكان ،A
tenoids. ئەم م������اددە گرنگانە دژی كۆلكە 
سەربەستەكان Free Radicals دەوەستن، ئەم 
كۆلكە سەربەستانە لە ئەنجامی كرداری ئۆكسان 
لە لەش������دا پەیدا دەبن و هۆكارن بۆ ش������ێرپەنجە. 
جگە لەمانە، نەعناع س������ەرچاوەیەكی زۆر باشە 
 ،)B9 بۆ: ریش������اڵی رووەك������ی، فۆلێت)ڤیتامین
كانزای كالس������یۆم، ڤیتامی������ن B12. هەروەها 
نەعناع س������ەرچاوەیەكی گرنگە بۆ ئۆمیگا3 كە 
ماددەیەكی ترش������ە چەوری سوودبەخشە، لەگەڵ 
پۆتاس������یۆم، كۆپەر، ڤییتامی������ن B2. ماددەی 
مەنپ������ول Menthol كە رۆڵێك������ی بەرچاوی 

هەیە لە خاوكردنەوەی ماس������ولكە تەشیلەییەكان، 
بۆیە سوودبەخش������ە بۆ س������ووككردنی نیشانەكانی 
گرژبوون������ی قۆڵ������ۆن، بەدهەرس������ی، هەروەه������ا 
گرژبوون������ی درێژخایەنی ماس������ولكەكان. نەعناع 
خانەكانی ل������ەش دەپارێزێت لە گۆڕان بۆ خانەی 
ش������ێرپەنجەیی بەتایبەتی خانەكان������ی پەنكریاس، 
مەمك، جگەر، قۆڵۆن، پێست، سییەكان. هەروەها 
خواردنی نەعناع گەشەی گەلێك جۆری بەكتریا 
و كەڕوو رادەگرێت، ب������ۆ نموونە ئەو بەكتریایەی 
كە بەرپرسیارە لە كولبوونی گەدە و دوازدەگرێ. 
نەعناع ماددەیەكی گرنگی تێدایە كە نیشانەكانی 
رەبو س������ووك دەكات بە تایبەتی هەناس������ەتەنگی، 
هەروەها سوودبەخشە بۆ كەمكردنەوەی نیشانەكانی 
هەس������تەوەری لووت و خۆش������كردنی هەناسە لە 

حاڵەتەكانی هەڵامەت و ئەنفلوەنزادا. 

لابردنی پێس������تی مریش������ك یان هەر پەلەوەرێكی تر چەوری بە رێژەی %50 كەم 
دەكاتەوە، لەو كاتەی كە پێستی مریشك و قەلەمون بەشی هەرە زۆری چەورییە تێرەكان 
و كۆلیس������تیرۆل لەخۆدەگرێت، بۆیە بۆ هەموو ئەو كەسانەی كە پارێزیان لە چەورییە 
تێرەكان و كۆلیستیرۆل هەیە وەكو تووشبووان بە نەخۆشی دڵ و شەكرە و بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێن، پێویستە كە بە هیچ شێوەیەك پێس������تی مریشك و قاز و قەلەمون 
و جۆرەكانی تری پەلەوەر نەخۆن. هەروەها بۆ ئەو كەس������انەی كە نایانەوێ كێش������ی 
لەشیان زیاد بكات یان ئەو كەسانەی كە دەیانەوێ كێشی لەشیان دابەزێنن، وا باشترە 
كە پێس������تی پەلەوەر نەخۆن. بە لابردنی پێس������ت لە 170 گرام گۆشتی بێ ئێسقانی 
پەلەوەر نزیكەی 10 گرام چەوری كەم دەبێتەوە. ئەوە زانراوە كە كوڵاندن یان برژاندنی 
پەلەوەر بە پێستەوە چێژی گۆشتەكە خۆشتر دەكات و شێدارییەكەی دەپارێزێت بەتایبەتی 
گۆشتی سینگ كە بێ چەوریترین بەشە، لابردنی پێست پاش ئەوەی كە پەلەوەر بە پێستەوە 

دەكوڵێنرێت یان دەبرژێنرێت بەتێكڕایی رێژەیەكی چەوری زۆر ناخاتە سەر گۆشتەكە. 

رەنگە نارنجییەكەی گێزەر دەگەڕێتەوە بۆ ماددە 
كارۆتینۆی������دەكان Carotenoids كە ماددەی 
تەندروس������تی زۆریان هەیە،  دژەئۆكسانن، سوودی 
رەنگێكی نارنجی ی������ان زەردیان هەیە. پتر لە 12 
جۆری م������اددە كارۆتینۆیدەكان لە گێزەردا هەن كە 
Beta- گرنگترینی������ان بریتییە لە بیت������ا كارۆتین
carotene ك������ە تەنیا لە چەوری������دا دەتوێتەوە، 
بۆیە ئەگەر هەندێك چ������ەوری لەگەڵدا نەخورێت، 
ئەوا رێ������ژەی هەڵمژینی یەكجار كەم دەبێتەوە. زیاد 
خواردنی ئ������ەو خۆراكانەی ك������ە رێژەیەكی بەرزی 
كارۆتینۆی������دەكان لەخۆدەگرن وەكو گێ������زەر دەبێتە 
هۆی زیادبوونی رێژەی كارۆتینۆیدەكان لە خوێندا 
Carotenemia، لێرەدا لەش توانای گۆڕینی 
 A ئەو ب������ڕە زۆرەی كارۆتینۆی������دەكان بۆ ڤیتامین
نابێت، بۆیە كارۆتینۆیدەكان لە لەش������دا بەتایبەتی 
لە پێس������ت و شانەكانی ژێر پێس������تدا خەزن دەكرێن. 
rCa  زیادبوونی ماددە كارۆتینۆیدەكان لە پێستدا 
otenoderma دەبێت������ە ئەگ������ەری گۆڕان لە 
ڕەنگی پێستدا كە زیاتر لە پێستی بەری دەستەكاندا 
بەدی دەكرێت. زەردهەڵگەڕانی رەنگی پێست لەبەر 
زیادبوونی ماددە كارۆتینۆنییەكان ش������تێكی كاتییە 
و لەگ������ەڵ كەمكردنەوەی خۆراكە دەوڵەمەندەكان بە 
كارۆتینۆدەكان لەخۆیەوە نامێنێت. ئەوەش ماوە بڵێین 
كە یەك دانە گێزەری مام ناوەندی تەنیا نزیكەی 6 

میللیگرام بیتاكارۆتین لەخۆدەگرێت.
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بەهای خۆراكی كوارگ

سەرچاوەكانی ریشاڵی تواوە

بە خۆراك گەدەت بپارێزە

  ك������وارگ Mushroomبەتایبەتی جۆرە قاوەییەك������ەی بەهایەكی خۆراكی بەرزی هەیە كە پترە لە 
جۆرە س������پییەكەی، هەروەها چێژیشی خۆشترە. لەم بیست ساڵەی دواییدا، بەهای خۆراكی ماددە كیمیاییە 
رووەكییەكانی ناو كوارگ بوونەتە تەوەری لێكۆڵینەوە زانس������تی و پزیشكییەكانی پەیوەست بە خۆپاراستن 
لە تووش������بوون بە شێرپەنجە، لە ئەنجامدا گەیش������تنە ئەوەی كە خواردنی كوارگ ئافرەت دەپارێزێت لە 
تووش������بوون بە ش������ێرپەنجەی مەمك بە رێگرتن لە بەرزبوونەوەی ئاستی هۆرمۆنی ئیسترۆجین لە لەشدا 
كە پێوەندی هەیە بە س������ەرهەڵدانی ش������ێرپەنجەی مەمك. كوارگ ئەم ماددە خۆراكییانە لەخۆدەگرێت: 
كانزای س������یلینیۆم كە دژەئۆكس������انێكی بەهێزە، ڤیتامین B2، ڤیتامین B5، ڤیتامین B3 )نیاسین(، 
كانزای كۆپەر، پۆتاس������یۆم، فۆسفۆر، ئاس������ن، زینك. كوارگ رۆڵی هەیە لە كرداری وەدەستهێنانی وزە 
لە كاربۆهیدرات و پرۆتین و چەوریدا، مرۆڤ دەپارێزێت لە نۆرەی دڵ و جەڵتەی مێش������ك، قۆڵۆنیش لە 

تووش������بوون بە شێرپەنجە دەپارێزێت. كوارگ یارمەتی سوككردنی نیش������انەكانی رەبو و هەوكردن و ئاوسانی 
جومگەكان دەدات. جگە لەمانە، كوارگ هانی فرمانی گلاندی ئەدرینال دەدات بەتایبەتی لەكاتی ش������ەكەتی 

دەروونیدا. كوارگ بە رێژە بەرزەكەی كانزای زینك ش������ەكری خوێن لە ئاس������تێكی باشدا دەهێڵێتەوە و بەرگری لەش 
بەرانب������ەر بە هەوكردنە ڤایرۆس������ییەكانی وەكو هەڵامەت و ئەنفلوەنزا بەهێ������ز دەكات. هەروەها خواردنی كوارگ مرۆڤ 

دەپارێزێت لە نەخۆشی ئەلزهایمەر كە لەبەر بەساڵاچووندا روودەدات.

ریش������اڵ Fiber بەش������ێكی گرنگ������ە لە 
خۆراكێك������ی هاوس������ەنگدا. ریش������اڵ تەنیا لە 
خۆراكی رووەكییەوە سەرچاوە دەگرێت. ریشاڵ 
لە كۆئەندامی هەرسدا هەڵنامژرێت و هیچ وزە و 
ڤیتامین لەخۆناگرێت، لەگەڵ ئەوەشدا چەندین 
سوودی تەندروس������تی هەیە وەكو: یارمەتیدانی 
كۆئەندام������ی ه������ەرس بۆ جووڵ������ەی خۆراك و 
هەڵمژین������ی ماددە خۆراكییەكان، خۆپاراس������تن 
لە قەبزی، دابەزاندنی ئاس������تی كۆلیستیرۆڵی 
ب������ۆ كۆنترۆڵكردنی  خوێ������ن، هاریكاریك������ردن 
ئاستی شەكری خوێن بەمەشەوە كۆنترۆلكردنی 
 Soluble ئارەزووی خواردن. ریش������اڵی تواوە
 Pectin و پێكتین Gum كە كەتیرە fibre
لەخۆدەگرێت سوودی زیاترە لە ریشاڵی نەتواوە 
Insoluble fibre یان س������یلیلۆز. سەوزە 
و میوەكان گرنگترین س������ەرچاوەكانی ریشاڵی 
تواوەن، بۆ نموونە: س������ێو، جۆ، میوە مزرەكان، 
پاقلەمەنییەكان، نۆك، نیسك، هەرمێ، گێزەر، 
فەراول������ە، می������وەی مانگۆ، گێ���ل��اس، كەلەم، 
كولەكە. رێژەی ریش������اڵی تواوە لە خۆراكەكاندا 
جیاوازە، بۆ نموونە هەر80 گرام نیسك نزیكەی 
1.5 گرام ریش������اڵ لەخۆدەگرێت، یەك پرتەقال 
)160گ������رام( نزیكەی 2.7 گرام ریش������اڵ 
لەخۆدەگرێ������ت، 80 گرام كەلەم نزیكەی 1.7 

گرام ریخۆڵە لەخۆدەگرێت.

كولبوونی  نیش������انەكانی  كەمكردن������ەوەی  بۆ 
 ،Peptic ulcer گ������ەدە ی������ان دوازدەگ������رێ
دوورك������ەوە لە ژەمی گەورەی خ������ۆراك، چونكە 
زیات������ر هانی دەردانی ترش������ەلۆكی گەدە دەدات. 
ئ������ەو خۆراكان������ەی كە رێژەیەكی بەرزی ش������ەكر 
یان چ������ەوری لەگەڵ رێژەیەكی كەمی ریش������اڵ 
لەخۆدەگرن، كاریگەرییەكی خراپ دەكەنە س������ەر 
كۆئەندامی هەرس. بۆ كەمكردنەوەی نیشانەكانی 
كولبوونی هەرس������ی، پەیڕەوی چەند هەنگاوێك 
بكە، بۆ نموونە: كەمكردنەوەی خۆراكی تیژ وەكو 
بیب������ەری تیژ و خ������ەردەل و كاری، دووركەوتنەوە 
كەمكردنەوەی  ئەلكهولیی������ەكان،  خواردن������ەوە  لە 
خواردن������ەوە كافائینیی������ەكان وەكو ق������اوە و كاكاو  

چ������ای، كەمكردن������ەوەی خوێ ل������ە خۆراكدا، 
زیادكردنی ماس������ی چەور لە خۆراكدا كە ترشە 
چ������ەوری لە جۆری ئۆمی������گا3 لەخۆدەگرێت 
كە رۆڵی هەیە بۆ پاراس������تنی ناوپۆشی گەدە 
و ریخۆڵە، زی������اد خواردنی ئەو خۆراكانەی كە 
ماددە دژەئۆكس������انەكان لەخۆدەگ������رن، چونكە 
نیش������انەكانی كولبوونی گەدە یان دوازدەگرێ 
كەم دەكەنەوە بەتایبەتی س������ەوزە و میوەكان بۆ 
نموونە گێزەر، بیبەری ش������یرین، سڵقی سەوز، 
ش������یرەی كەلەم، قەیسی، كیوی، گوێز، تۆوی 
گوڵەبەڕۆژە، كونجی، ب������اوی، زەیتی پاقلەی 
س������ۆیا Soybean oil، پەنیری ش������یدار 

.Cheddar cheese
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كەمی ڤیتامین B1 )بێری بێری(

قوڕقوشم لەناو سووراوی لێودا

بۆ نوێكردنەوەی
چالاكی مێشك 

 لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە گەلێك جۆری سووراوی لێو Lipsticks كانزای قوڕقوشم لەخۆدەگرن 
بە رێژەی 0.03-0.65 بەش لە ملیۆنێكدا )ppm(. بەپێی ئیدارەی دەرمان و خۆراكی ئەمریكی 
FDA و بەپێ������ی رێنمایی پس������پۆرانی دەرمان و ژەهرەكان و دكتۆرەكان نابێ بڕی قوڕقوش������م لە هەر 
سەرچاوەیەك زێتر بێت لە 0.1 بەش لە ملیۆنێك بەشدا. سووراوی لێو زۆر جار قووت دەدرێت و دەگاتە 
لەش. دەكرێ س������ووراوی لێو بەبێ قورقوشم دروس������ت بكرێت، بەڵام بۆیەكانی چەندین جۆری لیپستیك 
قوڕقوشم لەخۆدەگرن. قوڕقوشم Lead توخم یان كانزایەكی قوڕسە و لە دوكەڵی ئۆتۆمۆبیل بە رێگەی 
هەناسە دەگاتە لەش، هەروەها بە رێگەی خواردن و ئاوەوە. قوڕقوشم بە هەر بڕێك بێت لە لەشدا كاریگەری 
خراپ دەكاتە س������ەر تەندروس������تی، بۆ نموونە لە منداڵاندا دەبێتە هۆی گرفت لە فێربوون و دواكەوتن لە 
قوتابخانە و زیادبوونی توندوتیژی منداڵان 
Agression. ئافرەت������ی دووگیان و 
منداڵ پتر لە كەسانی تر دەكەونە ژێر 
كاریگەرییەكانی قوڕقوش������م. هەروەها 
قوڕقوش������م پێوەندی هەیە بە تووشبوون 
بە نەزۆك������ی و لەبارچوون لە ئافرەتی 

دووگیاندا.  

 بۆ ئەوەی كە خانەكانی مێش������ك فرمانەكانیان 
بەباشی و چالاكی تەواو ئەنجام بدەن، پێویستە كە 
پەیڕەوی چەند خاڵێك بكەیت. خانەكانی مێش������ك 
بە پلەی یەكەم پش������ت بە ئۆكس������جین و شەكری 
گلوكۆز دەبەس������تن بۆیە پێویستە كە گرنگی زۆر 
بە ژەمەكانی خ������ۆراك و جۆراوجۆركردنی خۆراك 
بدرێت بەتایبەتی ژەم������ی بەیانیان لەو كاتەی كە 
شەكری خوێن لە ئاس������تێكی نزمدایە و خانەكانی 
مێشك بە توندی پێویستیان بە شەكری گلوكۆزە، 
هەروەها پاراس������تنی خوێنبەرەكان لە تووشبوون بە 
رەقبوون لە رێگەی خۆراكەوە كە هاتوچۆی خوێن 
بەباش������ی بۆ مێش������ك دابین دەكەن. جگەرەكێشان 
كاریگەری خراپ دەكاتە سەر خانەكانی مێشك، بە 
لە جگەرەكێشان چالاكی خانەكانی  دووركەوتنەوە 
مێش������ك باش������تر دەبێت. كاتێكی باش بۆ نووستن 
تەرخ������ان بكە كە لە دەوروبەری 8 كاتژمێر دابێت، 
بەمەوە چالاكی مێش������ك بەردەوام لە نوێبوونەوەدا 
دەبێت. وەرزشكردن لە هەوای پاكدا بڕێكی باشتر 
لە گازی ئۆكس������جین بۆ خانەكانی مێشك دابین 

دەكات.

ڤیتامی������نB1 ی������ان تایامی������ن Thiamine رۆڵێكی گرنگ������ی هەیە ل������ە زیندەكردارەكانی 
وەدەس������تهێنانی وزە )میتابۆلیزمی وزە( لە لەش������دا و لە فرمانی كۆئەندامی دەماردا، هەروەها ئەم 
ڤیتامین������ە یارمەتی ئارەزووی خواردن دەدات. گرنگترین س������ەرچاوەكانی ڤیتامینB1 بریتین لە: 
گۆشت، ماسی، شیر، جگەر، دانەوێڵەی تەواو Whole grain، پاقلەمەنییەكان، كاكڵی گوێز 
و باوی و كازو. كەمی ڤیتامینB1 لە خۆراك و پاش������ان لە لەش������دا دەبێتە هۆی 
تووش������بوون بە نەخۆشی بێری بێری Beriberi كە كاریگەری دەكاتە سەر 
كۆئەندامی دەمار و ماس������وڵكەكان و نیشانەكانی بریتین لە: پووكانەوەی 
دەمار و ماس������وڵكەكان، بێهێزی ماس������وڵكەكان، ئازار لە ماسوڵكەكانی 
قاچەكان، گرفت لە رۆیش������تن و وەس������تان لەس������ەر قاچەكان، هەندێك 
جاریش نەخۆش دوچ������اری جۆرێك ئیفلیجی Paralysis دەبێتەوە. 
نەخۆش������ی بێری بێری كاریگەری تر دەكاتە سەر خوێن و كۆئەندامی 
 ،Edema دڵ و س������ووڕان كە نیشانەكانی بریتین لە: ئاوسانی لەش
گەورەبوون������ی قەبارەی دڵ، تێكچوون ل������ە ریتمی لێدانەكانی دڵ، 
 Heart هەندێك جاریش لە حاڵەتە سەختەكاندا لەكاركەوتنی دڵ

failure روودەدات.  
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yM Contact lenses بە مەبەس������تی راستكردنەوەی كورتبینی     هاوێنەی لكاو 
opia و دووربین������ی Hyperopia یان ئەس������تیگماتیزم Astigmatism لەجیاتی 
چاویلكە و بە مەبەس������تی جوانیش بەكاردێت. ئێستا هاوێنەی لكاو پێشڤەچوونێكی زۆری 
بەخ������ۆوە بینیوە، ب������ۆ نموونە جۆری رەق Hard، جۆری ن������ەرم Soft، جۆری تایبەت 

Specialized لەبەردەس������تدان كە هەر یەكەی چەند تایبەتمەندییەكی هەیە و بۆ 
كەس������ێك زیاتر لە كەس������ێكی تر گونجاوە. هەڵبژاردنی رەنگ و جۆری هاوێنەی 

ل������كاو بە هەماهەنگی لەگەڵ دكتۆری چ������اودا بەپێی چەند پێوەرێكی تایبەت 
ئەنجام دەدرێت. بەكارهێنانی هەر جۆرێكی هاوێنەی لكاو ئەگەری هەوكردنی 
چین������ی كۆڕنیای چاو زیاد دەكات، گەلێك جاریش هەس������تكردن بە ئازار و 
س������ووتانەوە و ناڕحەتی لە چاوەكان لەگەڵ ناڕوونی ل������ە بینیندا روودەدەن 
لەپاش بەكارهێنانی هاوێنەی لكاو. بۆ خۆپاراستن لەم ئەگەرانە، پەیڕەوی 
چەند هەنگاوێك بكە بۆ نموونە: دەس������تەكانت بە جوانی بش������ۆ و وشكیان 
ك������ەرەوە بەر لە دانانی هاوێنە، پێش مەلەكردن و گەرماو هاوێنە لە چاوت 
كەرەوە، هەروەها پێش نووستنیش، هاوێنەكان بە گیراوەی تایبەت بە جۆری 

هاوێنەكەت پاككەرەوە پاش������ان گیراوەك������ە فڕێ بدە، هەر 6-3 
مانگ جارێ������ك هاوێنەكەت بە رێنمای������ی دكتۆری چاو 

بگۆڕە و بە وردی پەیڕەوی رێنماییەكانی بكە.

 كۆك������ە Coughing بریتییە لە كاردانەوەی 
س������ییەكان بەرانب������ەر بە ه������ەر داڕوش������ێنەرێك یان 
وروژێنەرێكی كۆئەندامی هەناسە. كۆكە لەوانەیە 
 Wet لەوانەش������ە ت������ەڕ Dry cough وش������ك
cough بێ������ت، وات������ە دەردراو لەخ������ۆ بگرێت. 
ه������ەر ماددەیەك لە ژینگەدا ك������ە وروژێنەر بێت بۆ 
كۆئەندامی هەناس������ە لەوانەیە ك������ە ببێتە ئەگەری 
كۆكە. ئەگەر تۆ هەس������تەوەریت ل������ە كۆئەندامی 
هەناسەدا هەبێت، ئەوا لەوانەیە كە دوكەڵ، ماددەی 
كیمیای������ی، جۆرەها هەڵم، تۆز و خۆڵ، هەتا بۆن و 
hAst  سپرای قژ، كۆكەت بۆ پەیدا بكەن. رەبو 
ma زیاتر كۆكەیەكی وش������ك پەیدا دەكات لەگەڵ 
ویزە لە سینگدا، بەگشتی رەبو باوترین هۆكارە بۆ 
كۆكەیەكی دەستنیش������ان نەكراو بەتایبەتی لەكاتی 

شەودا. هەوكردنی كۆئەندامی هەناسە بە بەكتریا 
ی������ان ڤایرۆس یان بە كەڕوو، بۆ نموونە هەڵامەت 
تا دەگاتە هەوكردنی بۆڕی هەناسە و هەوكردنی 
ش������انەكانی س������ییەكان Pneumonia دەبنە 
هۆی كۆكە. جگەرەكێش������ان بێگومان هۆكارێكی 
زەقە بۆ كۆكەی تەڕ بەتایبەتی كە بۆ ماوەیەكی 
زۆر بێ������ت. گەڕان������ەوەی خۆراك و ترش������ەڵۆكی 
گەدە بۆ بەش������ی خوارەوەی سورێنچك و قوڕگ 
هۆكارێكی س������ادەیە بۆ كۆكە لەب������ەر كڕانەوە و 
سووتانەوەی قوڕگ بە هۆی ترشەڵۆكی گەدە. 
گرێ یان شێرپەنجەی سییەكان كە باوترین جۆری 
ش������ێرپەنجەیە لە پیاو و ئافرەتدا بە ش������ێوەیەكی 
س������ەرەكی و وەكو یەكەم نیش������انە بە كۆكە خۆی 

دەنوێنێت.

  لەوانەی������ە زۆر كەس باوەڕ بەوە نەكەن كە هۆكاری 
خەمۆكی و هەندێك نەخۆشی تر بۆ گۆڕانی كەشوهەوا 
دەگەڕێت������ەوە. خوێنەری ئازیز، س������ەرت نەس������وڕمێ 
ئەگەر ئەمەت بەرگوێ بكەوێت، چونكە مەس������ەلەكە 
بنچینەیەكی زانستی هەیە. ئەمە راستییەكی چەسپاوە 
ك������ە ئەو ب������ا و هەوایەی ناڕەح������ەت و بێزارمان دەكات 
نەخۆشی تریش������مان بۆ دێنێت، لەوانەیە ببێتە ئەگەری 
خەمۆكی و هەستكردن بە نائومێدی. هەروەها ئەمەش 
سەلمێنراوە كە خۆكوشتن و تاوانكردن، هەتا بڵاوبوونەوەی 
پەتا و نەخۆش������ییەكانیش راستەوخۆ بە هۆكاری ئاو و 
هەواوە بەندن. بۆ ئێمەش لە رۆژهەڵاتی ناوەڕاستدا، لەو 
كاتەی كە بای گەرم و وش������ك هەڵدەكا، ئەوا ژمارەی 

زی������اد  دەكات، هەروەها ئەم نەخۆش������ەكانیش 
بای������ە و بەرزبوونەوەی كتوپڕی پلەی گەرمی و رێژەی 
ش������ێ لە هەوادا دەبنە ئەگەری نەخۆشی لە %30ی 
دانیش������تووانی وڵاتانی ئەم ناوچەیە لەگەڵ زیادبوونی 
ژم������ارەی تاوانەكان. ل������ە لێكۆڵینەوەكان������دا هاتووە كە 
چەن������د ئایۆنێك بە رێژەیەك������ی زۆر كەم لە هەوادا هەن 

بەن������اوی ئایۆنەكانی ه������ەواAir ions كە بارگەی 
پۆزەتیڤ Positive ions یان بارگەی نێگەتیڤ 
Negative ions هەڵدەگرن و كاریگەری دەكەنە 
سەر تەندروس������تی لەش و دەروونی مرۆڤ بە گوێرەی 
جۆری ئایۆنەكان بەش������ێوەی هەس������تكردن بە خۆش������ی 
یان هەس������تكردن بە ناخۆش������ی یان تەندروستی باش و 
 Air نەخۆش������ی، بۆیە پێیان دەوت������رێ ڤیتامینی هەوا
Vitamins. ئایۆن������ە نێگەتیڤ������ەكان بە ژمارەیەكی 
زۆر ه������ەن لە گوندەكان و ل������ە نزیك تاڤگە و لووتكەی 
چیاكاندا، بۆیە هەڵمژینی هەوا لەم ش������وێنانەدا جۆرە 
دڵخۆش������ییەك بە مرۆڤ دەبەخش������ێت و باری دەروونی 

باشتر دەكات.

تەندروستی مرۆڤ كەشوهەوا و         


