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كیوی بۆ كیوی بۆ 
چارەسركردنی چارەسركردنی 
كۆككۆك

 
 ل پتر   Kiwifruit كیوی 
 زۆر گرنگ ك دایت C قــــــال ڤیتامینپرت
بۆ بھزكردنی سیستمی برگری لش دژ 
 كان بوكردنتی ھتایبكان بخۆشیین ب
ڤایــــــرۆس و بكتریا. جگ لــــــم ڤیتامین و 
بیتاكارۆتین، كیوی گلك مادەی گرنگی 
تدای وەكو فلاڤانۆیدەكان و كارۆتینۆیدەكان 
كDNA  ناو خانــــــ دەپارزن، كانزاكانی 
پۆتاســــــیۆم و مگنســــــیۆم و فۆســــــفۆر و 
كۆپر. خواردنی كیوی ســــــوودی ھی بۆ 
 وانبتی كۆكی شتایب دامركاندنی كۆك
و ھناســــــ تنگی و ویزە ویزی ســــــینگ، 
بتایبتی لو نخۆشانی ك دوچاری رەبو 
بوونتوە. كیوی ل ســــــختی نیشانكانی 
كــــــم  جومگكان(ســــــوفان)  داروشــــــانی 

ھوكردنی  ھروەھا  دەكاتوە، 
جمگــــــكان.  رۆماتیزمــــــی 
تا  كیوی  خواردنــــــی  ھروەھــــــا 
 ــــــت لزكــــــی بــــــاش دەتپاررادەی
تووشبوون ب شرپنجی قۆۆن، رەقبوونی 
 یوەســــــت بی پخۆشــــــی درەكان، ننبخو
نخۆشی شكرە. ئمش ل لكۆینوەكاندا 
ھاتووە ك كیوی ئگری مردن كم دەكاتوە 
ل نخۆشــــــییكانی دڵ و جتی مشك و 
شرپنجدا. كیوی سرچاوەیكی باش بۆ 
 ك كی گرنگدژەئۆكســــــان ك E ڤیتامین
 ستربوە و دژی مادە ستوریدا دەتوچ ل
كیوی  ریشای  كاردەكات.  زیانبخشــــــكان 
ئاستی كۆلیستیرۆل دادەبزنت و جوولی 
ریخۆ ركدەخات، ئگری شــــــرپنجی 
قۆۆن كم دەكاتوە، ئاستی شكری خونیش 
 كرەدا. لخۆشــــــانی شن كۆنترۆل دەكات ل
كۆتاییدا، پیرەكان ســــــوود ل خواردنی كیوی 
 وەردەگــــــرن بــــــۆ پاراســــــتنی چاوەكانیان ل

گۆڕانكانی پیوەست ب تمن.

       
 نیســــــك Lentils ئاســــــان و خرا ئامادە 
دەكرــــــت. دەتوانــــــرێ لگــــــڵ زۆر جۆری 
خۆراكــــــدا تكڵ بكرت و چژی خۆشــــــتر 
 .یر چوار وەرزدا ھھ ت. نیسك لخشــــــبب
لــــــ رووی بھای خۆراكییوە نیســــــكی زەرد 
یان نیسكی ســــــوز جیاوازییان نیی. نیسك، 
ســــــرچاوەیكی باش بۆ ریشــــــاڵ ك ئاستی 
كۆلیستیرۆل دادەبزنت و مرۆڤ دەپارزت 
ل گرژبوونی قۆۆن. ھروەھا ئاستی شكری 
خون ریكدەخات. نیسك شش كانزای گرنگی 
 Bڵ دوو جۆری ڤیتامین ڤیتامینگل دایت

       

       باینــــجان دژی ھــــوكردن
 ل جگــــــ  Eggplant باینجــــــان
چندین ڤیتامین و كانزا، گلك مادەی 
سوودبخشی تری تدای ك ل كۆمك 
 ــــــزن، بــــــۆ نموونــــــخۆشــــــی دەمانپارن
مادەی ناســــــونین Nasunin پردەی 
خانكانی مشك ل نخۆشی دەپارزت 
و فرمانكانی مشــــــك باشــــــتر دەكات. 
ھروەھــــــا مــــــادە فینۆلیككانی باینجان 
دژی شــــــرپنج و دژی میكرۆبیشــــــن 
بــــــ تایبتــــــی ڤایرۆســــــكان كاردەكن، 

سپناغ Spinach ب لای كم ١٣مادەی 
 ك دایجۆری فلاڤانۆیدەكانی ت دژەئۆكسان ل
مرۆڤ دەپارزن ل تووشبوون ب شرپنجی 
گدە و پست و شرپنجی ممك. ھورەھا 
ســــــپناغ ئگری شــــــرپنجی پرۆستات و 
شرپنجی ھلكدانكان ب رژەی ٪٣٤كم 
 یم مادە دژەئۆكسانانھۆی ئر بوە ھدەكات
ك كۆنترۆلی دابشــــــبوونی خانكان دەكن. 
گــــــ ســــــوزەكانی ســــــپناغ، بكی زۆر 
باشــــــییان ل ڤیتامین K تدایــــــ، ھروەھا 
ڤیتامین C و ڤیتامین A و E، ك گرنگن 
بۆ خۆپارســــــتن ل رەقبوونــــــی خونبرەكان 
و نخۆشــــــی دی پیوەســــــت ب نخۆشــــــی 

شــــــكرە. كانزای مگنســــــیۆم ب رژەیكی 
برز ل ســــــپناغدای، پستانی برزی خون 
دادەبزنت و دڵ ل نخۆشی دپارزت. بیتا 
 ككی ت كو فۆل C كارۆتیــــــن و ڤیتامین
لــــــ كۆمــــــی ڤیتامیــــــن B، كۆئندامی 
 تی لتایبخۆشــــــی بن زن لرس دەپارھ
شرپنجی قۆۆن. سپناغ بۆ ئسككانیش 
سوودی ھی، ھروەھا توندی نیشانكان كم 
دەكاتوە ل نخۆشــــــییكانی رەبو، داڕوشانی 
ئسك(كمبوونوەی  لاوازبوونی  جومگكان، 
رۆماتیزمی  ھوكردنی  ئســــــك)،  بارستایی 
جومگكان. ئمش ســــــلمنراوە ك سپناغ 
كڕەتكانی نۆرەی سرئشــــــ ل تووشبووان 
ب شقســــــر كم دەكاتوە. سپناغ یارمتی 
 تی لتایب شــــــك دەدات بــــــكانی مفرمان
بســــــاچووەكاندا، چــــــاوەكان لــــــ كزبوونی 
پیوەســــــت ب تمــــــن دەپارزــــــت، ھروەھا 
سپناغ كانزای ئاسنی تدای ك پویست بۆ 

خۆپاراستن ل كمخونی.

سپناغ مشك بھزدەكات

ی ا ١٣ ك لای ٣ Spinach hناغ

 ت بكبزییھــــــۆكاری ق كــــــ یوانل
پلــــــی یكم بگڕتوە بۆ جۆری خۆراكت، 
 یمان كاتیشــــــدا ھۆكاری تر ھھ م لب
 رحاڵ، لھن. بیــــــدا دەكــــــبزی پق كــــــ
مســــــلی پیوەندی خۆراك ب قبزییوە، 
 ستراتیژیی خۆراكدا ك ل ین ھلای ســــــ

دەب پیان ئاشــــــنا بیت: ئاو، 
ریشــــــاڵ Fiber، شــــــوازی 
خــــــواردن. ریشــــــای خۆراكی 
لــــــ ریخۆدا بكی باشــــــی 
لخۆدەگرێ(ھدەمژێ)  ئاو 
 یــــــدا دەكات، بۆیبارە پو ق
ركخســــــتنی   ل  گرنگ زۆر 
جوولــــــی ریخۆدا. ســــــوزە 
و میــــــوە، دانوــــــی تواو، 
برووبووم پاقلییكان، گوز، 

باوی، فستق و تۆوەكان سرچاوەن بۆ ریشای 
 ی ریشاڵ لی رۆژانخۆراكی. باشترین ب
خۆراكدا ل تمنی ١٩ ســــــاڵ و بســــــرەوە 

خۆراك بۆ خۆپاراستن و       
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          ئگر دی خۆت خۆشدەوت نیسك بخۆ
و پرۆتین، ھیچ چوریشی تدانیی. نیسك 
 خۆپاراســــــتن ل ل یرچاوی ھكی برۆ
نخۆشی دڵ، مگنسیۆم و فۆلتی نیسك 
جگ ل ریشــــــاڵ ئم رۆ گرنگ دەگن. 
جگ ل سوودەكانی بۆ كۆئندامی ھرس 
و دڵ، نیســــــك وزەیكی بــــــرە برە دەدات 
بــــــوەی ك كاربۆھیدراتی ئاۆزی تدای و 
شكری خون ركدەخات ھتا ل تووشبووان 
ب نخۆشــــــی شــــــكرە. ب خواردنی نیسك 
بكی باش ل كانزای ئاسن دەگات لش، 
ئمش زۆر پویست بتایبتی بۆ ئافرەتان 

مانگانیاندا  خونــــــی  ســــــووڕی  لكاتی 
ك بك ئاســــــن ون دەكن. كانزای ئاســــــن 
 ك كی گرنگــــــی ھیمۆگلۆبینكھاتووپ
ھدەستت ب فرمانی گواستنوەی گازی 
ئۆكســــــجین ل سییكانوە بۆ ھموو لش، 
ھروەھا ئاســــــن بشــــــك ل سیستمكی 
ئنزیمیی ك گرنگ ل كرداری زیندەپادا 
 كبیر م رگیز لش ھم(میتابۆلیزم). ئ
كــــــ ئافرەتی دووگیان، ئافرەتی شــــــیردەر، 
 ویســــــتییان برزەكاران، زیاتر پمنداڵ و ھ

.یوە ھكانزای ئاسنی رۆژان

 ئگررر دی خۆت خۆ          ئگررررررررررررررررر دی خۆت خۆ

       باینــــجان دژی ھــــوكردن       باینــــجان دژی ھــــوكردن
سرەڕای دابزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خــــــراپ LDL ل خونــــــدا. ھندك جار 
 نانی كانزی ئاســــــن بكارھر زیاد ببل
شــــــوەی دەرمان(ب تایبتــــــی دەرزی) بۆ 
چارەسركردنی كمخونی، رژەی كانزای 
ئاســــــن ل لشــــــدا زیاد دەبــــــت بتایبتی 
لــــــ پیاوەكان و ئافرەتان لــــــ پاش تمنی 
مانگانیاندا،  خونی  ســــــووڕی  وەستانی 
ئمــــــش ئگر چارەســــــر نكرت زیانی 
زۆر ب تندروســــــتی دەگینت، خواردنی 

باینجان لــــــش رزگار دەكات لم زیادبوونی رژەی 
ئاسن. ل ھندك كسدا، خواردنی باینجان 

ب ھر شــــــوەیك دەبتــــــ ئگری 
جۆرك ھســــــتوەری ب شــــــوەی 
خورشــــــتی پســــــت ك ب گشتی 
سادەی، بۆی پویست ك ئوانی 
ھســــــتوەرییان بــــــ خواردنــــــی 
باینجان ھی، خۆیان ل خواردنی 

 م خۆراكیان بزن، بباینجان بپار
سوزەكانی تر جۆراوجۆر بكن.

لم زیادبوونی رژەی 
دنی باینجان 

گری 
ەیی 
ییی ی 
 

 

بریتیی لــــــ ٣٨ گرام بۆ پیــــــاو و ٢٥ گرام 
بۆ ئافرت ب گشــــــتی خــــــك رۆژان نیوەی 
ئو بە یان كمتر ریشای خۆراكی دەخۆن. 
ئاو یارمتی ھرســــــكردن و ركی جووی 
ریخۆ دەدات، رۆژان پویســــــت ك ب لای 
 وە، باشــــــترە كرداخ ئاو بخۆیتم ٦-٨ پكــــــ
 ل ئاوە  ئــــــم  زۆربی 
ژەمكانــــــی  بینــــــی 
خۆراكــــــدا بخورتــــــوە 
نك لگڵ ژەمكانی 
 خواردنــــــدا. خواردن ب
ھمنی و لســــــرەخۆ، 
 جووینــــــی خــــــۆراك ب
یارمتــــــی  باشــــــی، 
ھرســــــكردنكی باشتر 
جوولــــــی  و  دەدات 
ریخۆش ركدەخات. گوتوویان پاو بیست 
 وەیم شــــــجار بجــــــووە ئینجا قووتی بدە، ب

چژی تواو ل خۆراكوە وەردەگریت.

      چارەسركردنی قبزی
 سق Swiss Chard، سوودبخش بۆ 
تندروستی چونك رژەیكی باشی ل مادەی 
 A، وەكو: ڤیتامین دایكان تگرنگ خۆراكیی
C،B، منگنیز، ریشــــــاڵ، كالسیۆم، كۆپر، 
ئاسن پۆتاسیۆم، ئمان لگڵ چندین مادەی 
 رزیان بكی خۆراكــــــی بھایدژەئۆكســــــان ب
ســــــق داوە. خواردنی ســــــق ل چندین جۆری 
شرپنجی   :مانل دەمانپارزت   نجرپشــــــ
ممــــــك و ھلكــــــدان، شــــــرپنجی میزدان 
 ،كــــــۆن و ری قۆنجرپو پرۆســــــتات، شــــــ
شــــــرپنجی سییكان، شــــــرپنجی پست. 
سق لش ل مادە زیانبخشكان پاك دەكاتوە 
 ن. بۆ نموونیدا دەكخۆشــــــی پندین نچ ك
مادە كارۆتینۆیدەكان وەكو چاویلكی ھتاوی 
ناین ك تیشكی ســــــرووی وەنوشیی زیان 
بــــــ چــــــاوەكان بگینت، ھروەھــــــا ھاونی 
چاو ل تووشــــــبوون ب ئاوی ســــــپی دەپارزن. 
یتــــــا كارۆتینیش ك ل لشــــــدا دەگۆڕت بۆ 
ڤیتامین A، زۆر گرنگ بۆ فرمانی چاوەكان 
و پاراستنی ل نخۆشی ب تایبتی وشكبوونی 

چاو ك زۆر جار مترســــــی گورە بۆ چاوەكان 
 كان و تووشبووان بشــــــرەكیدا دەكات. جگپ
 ،ناســــــندامی ھكانی كۆئخۆشــــــییرەبو و ن
ب خواردنی سق نیشــــــانكانیان كم دەبنوە و 
سییكان ل شــــــرپنج و ھوكردن و نخۆشی 
تریش دەپارزت. ھروەھا ســــــق بكی باشی 
لــــــ ڤیتامین C تدای ك پاپشــــــتی دەزگای 
برگری لــــــش دەكات دژی نخۆشــــــییكان 
بتایبتی ھوكردنی گویكان. سق دەتپارزت 
ل تووشــــــبوون بــــــ ھوكردنــــــی رۆماتیزمی 
جومگكان، ئاســــــتی كۆلیستیرۆل دادەبزنت 
و ل نخۆشــــــی دڵ دتپارزت، سق رژەیكی 
باشــــــی كاسیۆم لخۆدەگرت (ب ب چوری) 
 ك دایت E زن، ڤیتامینكانت دەپارسكئ ك
دژەئۆكســــــان و بۆ خانكانی مشك بسوودە و 

چوستی مشك باشتر دەكات. 

سق بۆ تندروستیی چاوەكانسق بۆ تندروستیی چاوەكان
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ئناناس یارمتی ھرسكردن دەدات
 لــــــ  Pineapple ئنانــــــاس   
 ت كپاش مــــــۆز د ریــــــكادا لمئ
خــــــك پســــــندی دەكــــــن. ئناناس 
چندیــــــن ئنزیمی تدای ك یارمتی 
ھرســــــكردنی خۆراكــــــ پرۆتینییكان 
 كــــــی باشــــــی لروەھــــــا بدەدەن، ھ
ڤیتامین C تدای ك دژەئۆكسانكی 
 وە واتتــــــئاودا دەتو زە و لــــــھب

دەگات ھموو شــــــون تڕ و 
ئاوییكانی لش و خانكان 
ھوكردنكان   ل دەپارزت 
بــــــ بكتریا و ب ڤایرۆس، 
لش  برگری  ھروەھــــــا 

 ش لش، لمل ــــــز دەكات، جگھب
زیانكانی مادە سربستكان دەپارزت، 
لم زیانان وەكو تووشبوون ب نخۆشی 
رەقبوونــــــی خونبرەكان و نخۆشــــــی 

شــــــكرەدا،  نخۆشــــــانی   ل دڵ 
ھناستنگی و رەبو، 

شــــــرپنجی 

قۆۆن، داڕوشانی جومگ، ھوكردنی 
رۆماتیزمــــــی جومگــــــكان. ئناناس، 
كانــــــزای منگنیز و ڤیتامین B١ ی 
تدای ك زۆر گرنگــــــن بۆ كۆمك 
ئنزیم كــــــ لــــــ برھمھنانی وزەدا 
بشدارن بۆ چالاككردنی كارلك زیندە 
كیمییاییكاندا. ئناناس ل گزەر 
گرنگترە بۆ تندروستی چاوەكان، 
 تی پاراستنی چاوەكان لتایب ب
گۆڕانكانی پیوەست ب تمن 
ب رــــــژەی ٪٣٦ كــــــ ھندك جار 
لدەستدانی  ئگری   تدەب

بینین.

ۆن خراپشت بۆ قۆبن
نخۆشــــــییكی  قۆــــــۆن  گرژبوونــــــی 
درژخاین، تا ئستا ھۆكاری راستقینی 
ندۆزراوەتوە،   خۆشــــــیین بم  تووشبوون 
چارەســــــركی یكجارەكیشی نیی بكو 
تنھــــــا ب ریجمكی خــــــۆراك و دەرمان و 
گۆڕینی ستایلی ژیان تا رادەیك كۆنترۆل 
دەكرــــــت. نیشــــــانكانی گرژبوونی قۆۆن 
بریتین ل سكچوون ك ھندك جار لخۆیوە 
دەبت قبزی، ئاوســــــان و كۆبوونوەی گاز 
ل ریخۆدا. ل لیســــــتی پارزی خۆراك 

بــــــۆ كۆنترۆكردنی نیشــــــانكانی قۆۆنی 
گــــــرژ گلك خــــــواردن و خواردنوە ناویان 
ھاتووە وەكو: نوشاب گازدارەكان (خواردنوە 
 ،كاربۆنكراوەكان)، قاوە و كاكاو و شوكولات
 ،Fast Food راوری و خۆراكی خچ
شــــــیر، خۆاكی تیژ، بیبری تیژ و كاری، 
خۆراكی ســــــووركراوە لــــــ رۆن یان زەیت. 
ھروەھا، مادە شــــــیرینكارە دەســــــتكردەكان 
 ندین جار لچ كــــــ Sweeteners
شكری ئاسایی شیرینترن وەكو سۆربیتۆل، 
ئســــــپارتم،  ســــــككارین، 
 خۆراكــــــ نــــــاو   نــــــدەخر
دەستكردەكان بۆ شیرینكردنی 
 و دەنكر وەكــــــو ئژ، ھچ
 ك ســــــككارین  وردانــــــی 
 نكرە دەیخخۆشانی شــــــن
 ككناو چای، سۆربیتۆل ی
لمان ك دەخرت ناو بنشت 
 ك  ،Chewing Gum
نخۆشانی گرژبوونی قۆۆن 
بكاری دنن نیشــــــانكانیان 
تووشــــــی  و  دەبن  ســــــختتر 
نارحتییكــــــی زۆر دەبــــــن، 
ناو   تودەك بنشــــــت   بۆی
خواردنانی  ئــــــو  لیســــــتی 
ك نیشــــــانكانی گرژبوونی 

قۆۆن زیاد دەكن. 

 ٨٠,٦٠٪ رــــــژەی   ب  Prunesخۆخ
ی ئاوی تدای، شكر ب رژەی٪١٧,٦٠، 
ھروەھا نیشاستی تدای . خۆخ كانزای 
 :ژەی جیاواز، بۆ نموونر ب دایگرنگی ت
كالسیۆم   ،٢٥٪ پۆتاســــــیۆم  فۆسفور٪١٨، 
٪١٤، ئاســــــن ٪٠,٤، جگ ل ریشــــــاڵ و 
 كتین كو مــــــادەی پ C و A ڤیتامیــــــن
سوودی زۆری ھی بۆ كۆئندامی ھرس. 
خۆخ میوەكی زۆر باش بۆ كۆنترۆكردنی 
جوولی ریخۆ و چارەسركردنی قبزی. 
خواردنی خۆخ لــــــ وەرزی ھاویندا، پلی 
گرمی لــــــش دادەبزنت بتایبتی لو 
كسانی ك ل شونی گرمدا كاردەكن 
یــــــان رژەیكی زۆری تیشــــــكی خۆریان 
بردەكوت، ھروەھا ھســــــتی تنوویتی 

  خــــۆخ دژی    
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خشزی ھیندی ئارامبگو
 ككی Coconut زی ھیندیگو 
 ل ناســــــندامی ھكۆئ ی كو خۆراكانل
 وە كۆكمشــــــوە، بغ پاكدەكاتك و بچ
دەوەســــــتنت. مادەی دژەئۆكسانی گرنگ 
لــــــ گوزی ھیندیدان ك ئازاری پشــــــت و 
ببــــــەكان كم دەكنــــــوە، ھروەھا ئازاری 
جومگی نك لبر ھوكردن كم دەكنوە. 
خواردنی گوزی ھیندی سووڕی خون بۆ 
شانكانی مشك چوستتر دەكات، بمشوە 
 گازی ئۆكسجین دەگات كی باشتر لژەیر
 وســــــتنگرنگترین توخمی پ شــــــك كم
بۆ شــــــانكانی مشــــــك، بۆی ئگری 
 وە. پاقلم دەكاتك كتــــــا رادەی تج
فرمانــــــی خانكانی جگر برژەیكی 
برچاو باشتر دەكات، ھروەھا سوودی 

ھی كۆئندامی ھرس بۆ كمكردنوەی 
نیشانكانی كولبوونی گدە و ریخۆ. زۆر 
جار ب خواردنی گوزی ھیندی كســــــانی 
ھچوو و توڕە ھوردەبنوە، چونك گوزی 
ھیندی وەكو ئارامبخشك وای و ھسوكوت 
باشتر دەكات. جگ لمان، گوزی ھیندی 

یارمتــــــی گورچیلــــــكان و میزدان دەدات 
بۆ باشــــــتر ئنجامدانی فرمانكانیان. زۆر 
جاریش خواردنی گوزی ھیندی دادەنرت 
 سیری. بمای ســــــانی تووشــــــبوو ببۆ ك
گشــــــتی گوزی ھیندی بكی باشــــــی 
ل چوری تدایــــــ، وات وزەییكی زۆری 
تدایــــــ، بۆی بۆ ئو كســــــانی ك چند 
كیلۆگۆامك كشی لشیان كم دەتوانن 
ئم میوەیــــــ زوو زوو بخۆن. بم، 
چوری نــــــاو گوزی ھییندی 
 رەكانت  ورییچ جۆری   ل
ك باش نیی بۆ تووشبووان 
ب نخۆشــــــی دڵ و شكرە 
ئاســــــتی   كــــــ ئوانــــــی  و 

كۆلیتیرۆلیان برزە. 

  دەومندترین رووەك ب پرۆتین
 Fava Beans  پاقلــــــ  
پكھاتووە ل ئــــــاو، پرۆتین، چوری، 
كاربۆھیدرات، ریشاڵ،كالسیۆم، ئاسن، 
سولفر، ڤیتامینB. پاقل ل ھموو 
برووبوومكی رووەكی زیاتر پرۆتینی 
 ل پرۆتینیــــــش زۆر گرنگ ،دایــــــت

بینای لش و گشكردندا. 
خواردنــــــی پاقل ســــــوودی ھی بۆ 
 گرژبووەكان ك وەی ماسولكخاوكردن

دەبن ھۆی ئازار، ھروەھا 
سوودی   شــــــئ پشت  بۆ 
 پاقل وەردەگیرــــــت.   ل
كاریگری لسر دەزگای 
میزەڕۆدا ھی ب شوەی 
ھاندانــــــی گورچیلــــــكان 
بۆ زیاتــــــر پاوتنی میز. 
 ككی  پاقلــــــ خواردنی 
لــــــو رگایانــــــی ك بۆ 
 ست لوەی پســــــافكردن
پــــــ یان لك ســــــوودی 
ھی. ئو بەی ڤیتامین 
 ،دایپاقل  لــــــ  كــــــ  B
پاراســــــتنی  بۆ   گرنگــــــ
 گرنگ و  دەمار  دەزگای 
وەدەستھنانی  كرداری   ل

وزە ل لشدا. 
لپاش  كــــــس  ھندــــــك 

خواردنــــــی پاقلــــــ تووشــــــی جۆرك 
ھســــــتوەری دەبن، ئوانی ك جۆرە 
ئنزیمكیان للشــــــدا كم خواردنی 
پاقل تووشــــــی گرفتی تندروستییان 
 نی بمخووەی كشــــــ دەكات بــــــ
تایبتی ل منداندا دەبینرت، بم 
وەكو باســــــكرا مرج نیی ك ھموو 
كســــــك لپــــــاش خواردنــــــی پاقلدا 

دوچاری ئم گرفت بتوە. 

       گـــــرمـــــا
دەشــــــكنت. زۆر جاریــــــش خواردنی خۆخ 
یارمتیدەرە بۆ نھشــــــتنی سرســــــووڕان 
و ھنــــــج ھاتن كــــــ لوانی رشــــــانوەی 
لدوابت. ل چندین لكۆینوەدا ھاتووە 
ك خواردنی خۆخ سوودبخش بۆ تووشبووان 
ب شقســــــر. ئوانی ك بردی بچووك 
و قومیان ھی لــــــ كۆئندامی میزەڕۆدا 
ئامۆژگاری دەكرن ك رۆژان خۆخ بخۆن 
چونك كرداری دروستبوونی میز تاودەدات 
و نایی ك قوم بارســــــتایی چ وەربگرت 
و ببتــــــ بــــــرد. زۆر جاریش ئامۆژگاری 
لاوازەكان (لــــــ رووی كشــــــی لشــــــوە) 
 وەی كر ئبخواردنی خۆخ، ل ت بدەكر
خواردنی خۆخ ئارەزووی خواردن پتر دەكات 

٦٩و یارمتی فرمانی گدەش دەدات.
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ھۆكارەكــــانی رەنــــگ زەردی
 ل بریتیی Palness رەنــــــگ زەردی
زەردبوونی رەنگی پســــــت و پردە لینجكان 
(وەكــــــو لــــــو و ناوپۆشــــــی دەم و ژرەوەی 
پــــــووەكان). ب گشــــــتی ئگــــــر رەنگ 
زەردی پســــــت لو،زمان، بری دەستكان، 
نینۆككان، ناوپۆشی دەم، ژرەوەی پووەكان 
نگرتوە، ئوا لوانی ك شــــــتكی سادە 
بت و ھیــــــچ چارەســــــركی نوت. ئو 
كسانی ك رژەیكی كم تیشكی خۆریان 
بردەكوت لوانی ك پســــــتیان رەنگكی 
میل و زەردی ھبت، ھندك كســــــیش 
ھــــــر ب زگماكی رەنگی پســــــتیان زەرد و 
 ندە كر چرەنــــــگ زەردبوون، ھــــــ .كا
ھموو لش دەگرتوە، بم زیاتر لســــــر 

پســــــتی دەموچاودا بدی دەكرت لگڵ 
 ووەكان. لناو دەم و نینۆك و ناوپۆشــــــی پ
رەنگ  دەستنیشــــــانكردنی  رەشپستكاندا، 
زەردبــــــوون تنھا ب تبینیكردنی روخســــــار 
و پســــــت لوانی كــــــ كاركی گران بت، 
بم ب پشكنینی ناوپۆشی دەم و ژرەوەی 
ھۆكارەكانی  دەكرت.  دەستنیشان  پووەكان 
رەنــــــگ زەردی بریتین لــــــ: كمخونی، 
ھدم و لھۆشچوون، ســــــرما، دابزینی 
ئاســــــتی شــــــكری خون، گزەی ساردی 
درژخاینكان،   خۆشیین  ،Frostbite
شــــــرپنج. پاش پشــــــكنینی پزیشكی و 
پشكنینیكانی تاقیگا، ھۆكارەكی رەنگ 

زەردی دەدۆزرتوەو چارەسردەكرت.

 ھنــــــج Nausea ل زۆربی 
حاتكاندا رشــــــانوەی لــــــدوا دت، 
ھنج یان رشانوە بیانییان راستوخۆ 
پاش لخو ھسان یان پش خواردنی 
 .وەیپا ك ھۆكاری للیانییان گب
ل ئافرەتدا دووگیانی ب شــــــوەیكی 
ســــــرەتای  مانگكانی   ل ئاســــــایی 
ئم  زەقــــــی  ھۆكاركــــــی  ســــــكپیدا 
 دووگیان تی لــــــتایب ب یــــــگرفت
نۆبرەكاندا، بمش دەگوترێ دەردی 
 Morning Sickness یانییانب
ك خۆشبختان پاش مانگی دووەمی 
دووگیانی لخۆیوە ب ب چارەســــــر 

دەوەســــــتت. پســــــتی، ترس و تۆقین، 
ھۆكاركــــــی دیكی لــــــ ئافرەتاندا، 
 یرانوزڕان و قونخونی و خروەھا شھ
دەروونییــــــكان زۆر جار دەبن ئگری 
ھنج یان رشــــــانوەی بیانی زوو یان 
راســــــتوخۆ پش خــــــواردن یان لگڵ 
خواردنی یكم پاوودا. ل پیاوانیشدا، 
ھــــــۆكاری ھنــــــج یــــــان رشــــــانوەی 
بیانییان لــــــ خورینی دەگڕتوە بۆ 
راھاتن  خواردنوەو  زیاد  جگرەكشان، 
لســــــر ئلكھولدا، تكچوونی خو و 
خوزڕان، قیرانكــــــی دەروونی تیژ و 
كتوپ. سك ئشــــــ لبر ھر ھۆیك 
لــــــ پیاو و ئافرەتدا زۆر جار ھنج یان 

رشانوەی لگدا دەبت.

رشانوە پش ژەمی 
خواردنی بیانییان

 ربوونكی كووشكبوونی چاوەكان ھۆكار
چــــــاوەكان  وشــــــكبوونی     
Xerophthalmia روودەدات لكاتــــــی 
ك توانای چاو بۆ برھمھنانی فرمسك كم 
بتوە یان نمنت، زۆر جار كمی ڤیتامین 
A دەبتــــــ ئگری وشــــــكبوونی چاوەكان، 
بــــــم ھۆكاری تریش ئم گرفت پیدا دەكن 
وەكو: پیربوون، دانخرانی پووەكان ب تواوی 
لبر ھر ھۆیك، بوونی ئاســــــوار لبر زەبر 
و برینداربوونــــــی چاو، ھوكردنی رۆماتیزمی 
جومگكان، ئمان ھموویان دەبن ئگری 
ھوكردنــــــی درژخایــــــن لــــــ چاوەكانــــــدا. 
ھروەھا چارەســــــر ب یۆدی تیشــــــكداریش 
 كی كاتی لوەیشــــــ بــــــRadioiodine

زۆربی حاتكاندا دەبت ئگری وشكبوونی 
چاوەكان. وشــــــكبوونی چــــــاوەكان لبر كمی 
ڤیتامین A ب شــــــوەیكی ســــــخت، بشكی 
زۆری چــــــاو و چینی كۆرنیــــــاش دەگرتوە، 
لگڵ وشكبووندا چرچی پیدا دەبت، لرەدا 
ئگر زوو چارەســــــر نكرــــــت  دەبت ھۆی 
كولبوونی چینی كۆرنیا و ل كۆتاییدا كوربوون 
روودەدات. ئگرچی ئســــــتا ئم حات زۆر 
ب دەگمن ل وت پشــــــكوتووەكاندا، بم 
ھشــــــتا ل ھندك وتی تازە گشــــــكردوودا 
دەبینرێ. دەتوانین بیــــــن ك كمی ڤیتامین 
A ب شــــــوەیكی توند ب ھۆكاری حفتمی 

كوربوونی چاوەكان ل قم دەدرت.
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تندروستی

 چندین رگا ھی بۆ زانینی كشــــــی 
گونجاو لگڵ ھر درژی بایك و ھر 
تمنكدا، ك دەچیت سر قپان بۆ زانین 
كشــــــی لشت، چندین بیر و بۆچوونت لا 
 وە كیتوا بیربك یوانت، لدروست دەب
چندكیلۆیك كشی لشت كم یان چند 
كیلۆیكت زیادە یانیش قویت. ھندك 
جاریــــــش خكی دەورووبــــــر رای خۆیان 
دەدەن لسر كشت، یكك پت دەت (( 
دەی كشــــــت كمی كردووە!)) یككی 
دیك پت دەت (( دەی كشــــــت زیادی 
كردووە!)) یككــــــی تر پت دەت ((ئوە 
چیی مسل تۆ چندین سا ھر وەكو 

 یت لم دەكك زیاد و ن وە نخــــــۆت مای
رووی كشی لشوە!))، ئم قسان بۆ زۆر 
 ن و لی پرسیار دروست دەكس نیشانك
كشــــــی لشیان دەكون گومانوە. گلك 
رگا ھی بۆ زانینی كشــــــی گونجاوی 
 ل بریتیی گایانــــــم رــــــك لكخۆت، ی
پوانكردنی چیوەی مل، بۆ پیاوان ئگر 
 تر وات٣٧سانتیم ت لچیوەی مل زیاتر ب
قوی، بــــــۆ ئافرەتانیش ئگر پوانی 
چیوەی مل زیاتر بت ل ٣٤ ســــــانتیمتر 
واتــــــ قوی. رگاكانی تــــــر بۆ زانینی 
كشی گونجاو و لاوازی و قوی بریتین 
ل پوانكردنی تكای بارســــــتایی لش 
BMI، پوانكردنی رژەی چوری لش، 

پوانكردنی چیوەی كمر.

پوانی چیوەی ملیش 
یندروستی ھخی تببای

كمخونی و كولبوونی دەم
 نــــــاو دەم پــــــە ل میكرۆبــــــی جۆراوجۆر، 
 تی ئاســــــاییدا ناوپۆشی دەم كحا م لب
 ر برانبب یرگــــــری ھت ببووببریندار ن
میكــــــرۆب و ناھــــــت ھوكردن(كولبــــــوون) 
رووبــــــدات، لیكیش رۆی ھی لــــــ بردەوام 
شووشــــــتن و داماینی بكتریــــــا بۆ ناو گدە 
ك لودا ترشــــــۆكی گدە میكرۆب لناو 
دەبات. لاوازبوونی برگری ناوپۆشی دەم یان 
برینداربوونی یانیــــــش كمبوونوەی دەردانی 
لیك (وشكبوونی دەم) رگا خۆش دەكات بۆ 
بكتریا ك ھوكردن یان كولبوون پیدا بكات. 
كمخونی یكك ل ھۆكارەكانی كولبوونی 
دەم بتایبتــــــی ل ئافرەتــــــ دووگیانكاندا. 
ھروەھا كمــــــی ڤیتامینكانیش دەبت ھۆی 
دابزینــــــی برگری لش و رــــــگا لبردەم 
ھوكردنكان خۆش دەكات. سووتانی ناوپۆشی 

دەم بــــــ خواردن و خواردنوەی گرمی وەكو 
چای، شیر، قاوە یان سوپ دەبت ئگری 
 ل كســــــووتانیش جۆر كولبــــــوون، چونك
برین ك بشــــــكی لاوازە و بكتریا دەتوانت 
ب ئاســــــانی پلاماری بــــــدات و ھوكردن 
پیدابكات. ھروەھا برینداربوونی پووك یان 
زمان یان ناپۆشــــــی دەم ب فچی ددان یان 
ھر ئامركی تر دەبت ئگری كولبوونی 
دەم. ھــــــر ھۆكارــــــك ك ببتــــــ ئگری 
كمبوونوەی دەردانی لیك یان وشكبوونی 
دەم، دەرەنجــــــام كولبوونــــــی دەم پیدادەكات 
لم ھۆكاران: پســــــتی و خمۆكی، زیانی 
لابــــــلای ھندك دەرمان، زۆر قســــــكردن، 
 .وەی شلم خواردنوەرزشــــــكردن، ك ،پرخ
كولبوونی دەم چارەسر دەكرت ب دۆزینوە 

و چارەسركردنی ھۆیكی.

ملكردن و ئازاری گوێ
لگڵ ملكردندا، زۆر جار لكاتی 
چوونژوورەوەی ئاو بۆ كنای دەرەوەی 
گوێ، جۆرــــــك ھوكردن بــــــ بكتریا 
لودا روودەدات كــــــ دەبت ھۆی ئازار 
ل گوــــــدا Earache. ئاوی ھموو 
ملوانگیــــــك بكتریای جۆراوجۆری 
تدای، كــــــ دەچت ناو كنای دەرەوەی 
گوێ، بواری ھوكردنی بۆ رەخســــــاوە. 
مانوی ئاو لم كنادا ل نزیك پردەی 
گودا، جگــــــ ل ئــــــازارو ناڕەحتی و 
شوان ل كرداری بیستندا پیدا دەكات. 
ھوكردنی كنای دەرەوەی گوێ ب قترە 

و دەرمانی دژەمیكرۆب چارەسردەكرت. 
 ئــــــازار ل ــــــك ھــــــۆكاری دیكــــــلگ
گویكاندا پیدا دەكن وەكو: ھوكردنی 
 ك Otitis Media ی ناوەڕاستگو
زۆر بــــــاوە ل مندانــــــدا و دەبت ھۆی 
ئازار و دەردراو ل گویكاندا، ھوكردن 
 كاندا، زیپكییوانی گوس ل و زیپك
 ی كســــــانو كدا. ئی گوناك لــــــ
دوچاری ھوكردنــــــی گویكان دەبنوە 
 ب ناب ،ییــــــان ھیــــــان دەردراوی گو
 روەھا نابن، ھبك لك موەیھیچ ش

ك ب فۆك سفر بكن.


