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پاراســـتنی تەندروســـتیی دەم و  بـــۆ  بەكارهێنانـــی داوی ددان Flossing  زۆر گرنگـــە 
ددان بەتایبەتـــی كلۆربوونـــی ددان و هەوكردنـــی پـــوك. كلۆربوونـــی ددان لەوكاتـــەدا روودەدات 
ــت،  ــدا جێگیردەبێـ ــی پوكـ ــەكان و هێڵـ ــتی ددانـ ــك Plaqueلەسەر روو و تەنیشـ ــی پلەیـ ــە چینێكـ كـ
پاككردنـــەوەی كەلێنـــی نێـــوان ددانـــەكان بـــە داو چینـــی نیشـــتووی ئـــەم شـــوێنانە لادەبـــات كـــە 
ــەوە  ــاژە بـ ــەرچاوە ئامـ ــك سـ ــدا. گەلێـ ــتنی ددانەكانـ ــی شووشـ ــاگات لەكاتـ ــان نـ ــەی ددان پێیـ فڵچـ
ـــی فڵچـــەی ددان گرنگتـــر بێـــت بـــۆ  دەكـــەن كـــە لەوانەیـــە بەكارهێنانـــی داوی ددان لـــە بەكارهێنان
ـــی  ـــە كـــە ئەگـــەر لەكات ـــەی ســـەرەكی چینـــی نیشـــتووی ســـەر ددانەكان ـــا كـــە پێكهات ـــی بەكتری لابردن
ــە  ــە بـ ــت كـ ــە و داوی ددانیـــش لاناچێـ ــە فڵچـ ــت و بـ ــان رەق دەبێـ ــەوا پاشـ ــەوە ئـ ــاودا پاكنەكرێتـ گونجـ
ـــوون و لەدەســـتدانی  ـــە هـــۆی كلۆرب ـــی كات دەبێت ـــە تێپەڕبوون ـــت و ب ـــاوزەد دەكرێ ـــار Tartar ن چینـــی تارت
ددان هـــاوكات لەگـــەڵ نەخۆشـــیی پـــوك. گەلێـــك پســـپۆڕانی تەندروســـتیی دەم و ددان وا رێنمایـــی دەكـــەن 
كـــە داوی ددان راســـتەوخۆ پێـــش فڵچـــەی ددان بەكاربێـــت یـــان راســـتەوخۆ پـــاش بەكارهێنانـــی فڵچـــەی ددان، 
ـــی  ـــش كات ـــار پێ ـــەك ج ـــە ی ـــە داوی ددان رۆژان ـــە ك ـــان باش ـــتیی ددان پێی ـــك پســـپۆڕانی تەندروس كەچـــی هەندێ
نووســـتن بەكاربهێنرێـــت. پێویســـتە ئەمـــەش بزانرێـــت كـــە لەوانەیـــە لەگـــەڵ یەكـــەم بەكارهێنانـــی داوی ددانـــدا پـــوك 

دوچـــاری خوێنبەربـــوون بێـــت، ئەمـــەش زۆر ئاســـاییە و پـــاش ماوەیەكـــی كـــورت لەخۆیـــەوە دەوەســـتێت.

ئایا بەكارهێنانی داوی ددان رۆژانە پێویستە؟ 
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مەلتی ڤیتامین..لەوانەیە زیانی لە سوودی زیاتر بێت!
ــن،  ــاواز بەكاردێنـ ــتی جیـ ــۆ مەبەسـ ــن  Multivitamins بـ ــی ڤیتامیـ ــەس مەڵتـ ــك كـ گەلێـ

بۆنموونـــە بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، زیادكردنـــی چالاكیـــی بەدەنـــی و 
مێشـــك، خۆپاراســـتن لـــە هەندێـــك نەخۆشـــی وەكـــو نەخۆشـــیی دڵ، پوكانـــەوەی ئێســـك، 
ــرەوە بەكارهێنانـــی مەڵتـــی  ــە لایەكـــی تـ ــێرپەنجە. لـ ــاو Cataract، شـ ــپی چـ ــاوی سـ ئـ
ـــن  ـــك ڤیتامی ـــژەی هەندێ ـــی رێ ـــە زیادبوون ـــۆ نموون ـــە، ب ـــی تەندروســـتی هەی ـــن زیان ڤیتامی
A، D ــن ــو ڤیتامیـ ــەوە وەكـ ــدا دەتوێنـ ــە چەوریـ ــە لـ ــەی كـ ــی ئەوانـ ــدا بەتایبەتـ ــە لەشـ لـ

ـــە نوێتریـــن لێكۆڵینـــەوەدا هاتـــووە  ـــدا. ل ـــی تەندروســـتی پەیدادەكـــەن بەتایبەتـــی لـــە منداڵان گرفت
ـــە كـــە ببێتـــە هـــۆی تەنكبـــوون و لاوازبوونـــی  ـــادی ڤیتامیـــن A لەوانەی ـــڕی زی كـــە بەكارهێنانـــی ب

ـــی  ـــە لەگـــەڵ بەكارهێنان ـــە وردی مامەڵ ـــە پێویســـتە كـــە زۆر ب ـــی ئەگـــەری شـــكان، بۆی ئێســـك و زیادبوون
ـــی  ـــی مەڵت ـــری بەكارهێنان ـــی ت ـــت. خراپییەكان ـــن( بكرێ ـــی ڤیتامی ـــە شـــێوەی تێكەڵاو)مەڵت ـــان ب ـــا ی ـــە تەنی ـــەكان ب ڤیتامین
ـــزا  ـــن و كان ـــۆ ڤیتامی ـــن ب ـــز جێگـــرە ناب ـــە، هەرگی ـــی پارەی ـــا بەفیڕۆدان ـــن و تەنی ـــەس پێویســـت نی ـــك ك ـــۆ گەلێ ـــن: ب ڤیتامی
ـــتییەكان ـــە سروش ـــەراورد لەگـــەڵ ڤیتامین ـــە ب ـــت ب ـــان لێوەرناگرێ ـــوودی تەواوی ـــەش س ـــا ل ـــۆراك، هەروەه ـــتییەكانی خ سروش
Low bioavailability، هەندێكیـــان چێـــژی ناخۆشـــیان هەیە.پســـپۆڕان جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە بـــە خۆراكـــی هاوســـەنگ 

دەتوانیـــت بـــڕی تـــەواو و پێویســـت لـــە هەمـــوو ڤیتامینـــەكان بـــۆ لەشـــت دابیـــن بكەیـــت.

هینـــدی گوێـــزی  زەیتـــی 

مامناوەندیـــی 
ــە زنجیـــرەی 

Coconut oilلـ

ە مانایەكـــی تـــر 
هاتـــووە، بـــ

یـــەكان پێك
ترشـــە چەوری

 Saturated fats تێـــرەكان 
دەكەوێتـــە چوارچێـــوەی چەورییـــە

ــدا،  ئەمەشـ
ــەڵ  ــن. لەگـ ـ

اوزەد دەكرێ
ــ ــەكان نـ راپـ

ــە خ چەورییـ
ــە  ــە بـ كـ

ــە 2  ــە لـ كـ
ــت  ــەم بخورێـ ـ

ــە بـــڕی ك ــەر بـ
ــدی ئەگـ ــزی هینـ زەیتـــی گوێـ

 تەندروســـتیی 
ئـــەوا ســـوودی

 رۆژێكـــدا 
 زیاتـــر نەبێـــت لـــە

كەوچكـــی گـــەورە

روســـتییەكانی زەیتـــی گوێـــزی هینـــدی: رێگرتـــن 
ســـوودە تەند

ی هەیـــە. 
زۆر

 باشـــتركردنی 
 تەندروســـتیی مێشـــك و

ژ، پاراســـتنی
ـــ ـــی پرۆتینـــی ق ـــە ونبوون ل

 بەهێزكردنـــی سســـتمی 
زهایمـــەردا،

ە نەخۆشـــانی ئەل
ان بەتایبەتـــی لـــ

فرمانـــەك

 ،Candida كاندیـــدا 
 بـــە كـــەڕووی

ە هەوكـــردن
ۆپاراســـتن لـــ

بەرگریـــی لـــەش، خ

، باشـــتركردنی 
شـــەخۆرەكان

ریـــا و ڤایـــرۆس و م
دن بـــە بەكت

كەمكردنـــەوەی هەوكـــر

ۆنتڕۆڵكردنـــی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن 
 تەندروســـتیی ددان، ك

پتەویـــی ئێســـك و

ـــی  س بەتایبەت
ـــەر ی كۆئەندامـــی ه

ـــ لین، هاندان
ـــی ئینســـو ی هۆرمۆن

ـــ و دەردان

ــزم،  تابۆلیـ
ــتی می ــەوەی ئاسـ ەرزكردنـ

ــەكان و  ب یـ
ددە خۆراكی

ــا ــی مـ هەڵمژینـ

 تەندروســـتیی جگـــەر 
ن، پاراســـتنی

ی برینـــەكا
چاكبوونـــەوە

یارمەتیدانـــی 

پێســـت،  لۆچبوونـــی  و  بوون 
وشـــك لـــە   

رێگرتـــن گورچیلـــە،  و 

ئاســـتی  رێكخســـتنی 
خوێـــن،  پەســـتانی  ی 

نتڕۆڵكردنـــ
كۆ

ۆنتڕۆڵكردنـــی كێشـــی لـــەش.
ۆل، هاندانـــی ك

كۆلیســـتیر

بەهای خۆراكیی 
زەیتی گوێزی هیندی
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Cholesterol كۆلیســـتیرۆل 
ــە،  ــدا هەیـ ــە لەشـ ــی لـ فرمانـــی گرنگـ
بـــەڵام كـــە ئاســـتی بەرزدەبێتـــەوە ئـــەوا 
مەترســـی بـــۆ تەندروســـتی پەیـــدا دەكات. 
ئەگـــەری  كۆلیســـتیرۆل  بـــەرزی  ئاســـتی 
رەقبوونـــی  بەهـــۆی  دەكات  زیـــاد  دڵ  نەخۆشـــیی 
بریتییـــە  كـــە   Atherosclerosis خوێنبـــەرەكان 
ناوپۆشـــی  لەســـەر  چـــەوری  چینـــی  نیشـــتنی  لـــە 
كۆلیســـتیرۆلی  ئاســـتی  بەگشـــتی  خوێنبەرەكانـــدا. 
ــەری  ــن ئەگـ ــیلیتری خوێـ ــە 200 ملگم/دێسـ ــر لـ بەرزتـ
نەخۆشـــیی دڵ زیـــاد دەكات، هەروەهـــا ئاســـتی بەرزتـــر 
هەژمـــار  مەترســـیدار  بـــە  239ملگم/دێســـیلیتر  لـــە 
ــدە  ــت هێنـ ــر بێـ ــتە بەرزتـ ــەم ئاسـ ــد ئـ ــت، هەرچەنـ دەكرێـ
مەترســـی بـــۆ تەندروســـتی زیاتـــر دەبێـــت، بۆنموونـــە 
ملگم/دێســـیلیتر   240 كۆلیســـتیرۆلی  ئاســـتی 

ــەوە.  ــدە بەرزدەكاتـ ــا 3 هێنـ ــیی دڵ تـ ــەری نەخۆشـ ئەگـ
و  كۆلیســـتیرۆل  بـــەرزی  ئاســـتی  نێـــوان  پەیوەنـــدی 
ــیی دڵ و  ــە نەخۆشـ ــبوون بـ ــكی تووشـ ــی ریسـ زیادبوونـ
جەلتـــەی مێشـــك چەســـپاوە. بەگشـــتی كۆلیســـتیرۆل 
ــاش  ــتیرۆلی بـ ــە، كۆلیسـ ــدا هەیـ ــە خوێنـ ــۆر لـ ــە 2 جـ بـ
تـــا   ،LDL خـــراپ  كۆلیســـتیرۆلی  و   HDL
ـــە،  ـــاش بـــەرز بێـــت سوودبەخش ـــتیرۆلی ب ـــتی كۆلیس ئاس
بـــەڵام بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ 
پەیوەنـــدی بـــە نەخۆشـــیی دڵ و جەلتـــەی مێشـــكەوە 
هەیـــە. لـــە كەســـێكی ئاســـاییدا پێویســـتە كـــە ئاســـتی 
كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ لـــە 100 ملگم/دێســـیلیتر كەمتـــر 
بێـــت، ئاســـتی 130- 159 ملگم/دێســـیلیتر ئەگـــەری 
نەخۆشـــیی دڵ تـــا رادەیـــەك زیـــاد دەكات، بـــەڵام ئاســـتی 
مەترســـیدار  بـــە  بەرزتـــر  یـــان  160ملگم/دێســـیلیتر 

هەژمـــار دەكرێـــت. 

كام پێوانەی 
كۆلیستیرۆل مەترسی 
بۆ تەندروستی هەیە؟
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خۆراكی ورووژێنەر بۆ دڵەكزێ
  دڵەكـــزێ Heartburn بریتییـــە لـــە هەســـتكردن بـــە ســـووتانەوە لـــە ناوەڕاســـتی ســـینگدا لەبـــەر 
ـــك  ـــە هەندێ ـــە ل ـــە لەوانەی ـــوارەوەی ســـوورێنچك ك ـــۆ بەشـــی خ ـــەوەی ترشـــەلۆكی گـــەدە ب گەڕان
ـــكات.  ـــووتانەوە ب ـــان س ـــەوە، ی ـــەكان دوچـــاری كڕان ـــێت و ناوپۆش ـــوڕگ هەڵكش ـــا ق ـــدا ت كەس
ـــی  ـــە و لەكات ـــە پەل ـــواردن ب ـــەر جۆرێكـــی خـــۆراك، خ ـــادی ه ـــڕی زی ـــی ب بەگشـــتی خواردن
كار و جوولـــەدا هـــۆكارە بـــۆ  ســـەرهەڵدانی دڵەكـــزێ. لـــە لایەكـــی تـــرەوە، گەلێـــك خـــۆراك 
ـــی زۆری  ـــە كات ـــی چـــەور چونك ـــو: خۆراك ـــزێ وەك ـــۆ دڵەك ـــەرن ب ـــلەمەنی ورووژێن و ش
ــن  ــاددەی كافائیـ ــەی مـ ــژە بەرزەكـ ــەر رێـ ــای لەبـ ــاوە، چـ ــبوون، قـ ــۆ هەرسـ ــتە بـ پێویسـ
ــوكولاتە  ــەكان، شـ ــەوەی ئەلكهولییـ ــراوەكان، خواردنـ ــلەمەنییە كاربۆنكـ Caffeine، شـ
ـــۆ  ـــژە بەرزەكـــەی كافائیـــن و چـــەوری، تیـــژی و بەهـــارات كـــە وروژێنـــەرن ب ـــەر رێ لەب
ـــی  ـــوە مزرەكان ـــە، می ـــی تەمات ـــرش بەتایبەت ـــی ت ـــەلۆكی گـــەدە، خۆراك ـــی ترش دەردان

ــەر  ــە لەسـ ــی كـ ــركە بەتایبەتـ ــا سـ ــۆ، هەروەهـ ــال، لیمـ ــو پرتەقـ وەكـ
كەمكردنـــەوەی  هەنگاوەكانـــی  دەخورێـــن.  بەتـــاڵ  گـــەدەی 
ئەگـــەری دڵەكـــزێ بریتیـــن لـــە: رێكخســـتنی جـــۆر و بـــڕی 
پاڵكەوتـــن  لـــە  دووركەوتنـــەوە  بنێشـــت،  خۆراك،جوینـــی 

راســـتەوخۆ پـــاش ژەمـــی خـــواردن، دووركەوتنـــەوە 
لـــە جگەرەكێشـــان، بـــا كاتـــی نێـــوان ژەمـــی 

ـــر  ـــە 3 كاتژمێ ـــی نووســـتن ل ـــوارە و كات ئێ
كەمتـــر نەبێـــت.

پرۆتینی كوالیتی بەرز
پرۆتینـــەكان Proteinsبلۆكـــی بینـــای لەشـــن، بۆنموونە 
ـــاد،  ئەندامـــەكان، ماســـوولكە، پێســـت، هۆرمۆنەكان..ت
ـــە  ـــەرز  بخەیت ـــە پێویســـتە كـــە پرۆتینـــی كوالیتـــی ب بۆی
ـــەم  ـــەوە كـــە ئ ـــان كردۆت ـــەوە. لێكۆڵینـــەوەكان روونی ژەمەكان
ــو  ــەن بەڵكـ ــتر دەكـ ــتی باشـ ــەر تەندروسـ ــەك هـ ــە نـ پرۆتینانـ
ــەوەی  ــەش و بچوككردنـ ــی لـ ــی كێشـ ــۆ دابەزاندنـ ــدەرن بـ هانـ
كـــەرش هـــاوكات لەگـــەڵ زیادكردنـــی بارســـتایی و هێـــزی 
ماســـوولكەكان، هەروەهـــا رۆڵیـــان هەیـــە بـــۆ دابەزاندنـــی پەســـتانی 
خوێـــن و خۆپاراســـتن لـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە.بڕی پێویســـتی رۆژانـــەی 
پرۆتیـــن بریتییـــە لـــە 56 گـــرام بـــۆ پیـــاو و 46 گـــرام بـــۆ ئافـــرەت. 
خواردنـــی بـــڕی تـــەواو و جـــۆری دروســـتی پرۆتیـــن گرنگـــی تەندروســـتیی زۆری 
ـــترین  ـــە باش ـــرن ب ـــی چـــەوری لەخۆدەگ ـــژەی كەم ـــە رێ ـــن ك ـــەی پرۆتی ـــەو جۆران ـــە، ئ هەی
ـــە  ـــە ســـینگی مریشـــك)51 گـــرام پرۆتیـــن ل ـــەرز هەژمـــار دەكرێـــن، بۆنموون پرۆتیـــن و كوالیتـــی ب
یـــەك ســـینگی مریشـــكدا(، هێلكـــە) 6 گـــرام پرۆتیـــن لـــە یـــەك دانـــەدا(، بـــاوی)6 گـــرام لـــە یـــەك ئۆنســـەدا(، 
شـــوفان Oats)26 گـــرام لـــە یـــەك كوپـــدا(، شـــیر)8 گـــرام لـــە یـــەك كوپـــدا(، ماســـتی گریكـــی)10 گـــرام پرۆتیـــن 
لـــە هـــەر 100 گرامـــدا(، پەنیـــری كۆتـــاج)12 گـــرام پرۆتیـــن لـــە هـــەر 100 گرامـــدا(، نیســـك )9 گـــرام پرۆتیـــن 
ـــە هـــەر 100 گرامـــدا(،  ـــن ل ـــا)25 گـــرام پرۆتی ـــدا(، ماســـی تون ـــەك كوپ ـــە ی ـــی) 3 گـــرام ل ـــە 100 گرامـــدا(، برۆكۆل ل
ـــدا(. ـــەر 100 گرام ـــە ه ـــن ل ـــێ چـــەوری)26 گـــرام پرۆتی گۆشـــتی ســـووری ب
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