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كیوی بۆ كیوی بۆ 
چارەسركردنی چارەسركردنی 
كۆككۆك

 
 ل پتر   Kiwifruit كیوی 
 زۆر گرنگ ك دایت C قــــــال ڤیتامینپرت
بۆ بھزكردنی سیستمی برگری لش دژ 
 كان بوكردنتی ھتایبكان بخۆشیین ب
ڤایــــــرۆس و بكتریا. جگ لــــــم ڤیتامین و 
بیتاكارۆتین، كیوی گلك مادەی گرنگی 
تدای وەكو فلاڤانۆیدەكان و كارۆتینۆیدەكان 
كDNA  ناو خانــــــ دەپارزن، كانزاكانی 
پۆتاســــــیۆم و مگنســــــیۆم و فۆســــــفۆر و 
كۆپر. خواردنی كیوی ســــــوودی ھی بۆ 
 وانبتی كۆكی شتایب دامركاندنی كۆك
و ھناســــــ تنگی و ویزە ویزی ســــــینگ، 
بتایبتی لو نخۆشانی ك دوچاری رەبو 
بوونتوە. كیوی ل ســــــختی نیشانكانی 
كــــــم  جومگكان(ســــــوفان)  داروشــــــانی 

ھوكردنی  ھروەھا  دەكاتوە، 
جمگــــــكان.  رۆماتیزمــــــی 
تا  كیوی  خواردنــــــی  ھروەھــــــا 
 ــــــت لزكــــــی بــــــاش دەتپاررادەی
تووشبوون ب شرپنجی قۆۆن، رەقبوونی 
 یوەســــــت بی پخۆشــــــی درەكان، ننبخو
نخۆشی شكرە. ئمش ل لكۆینوەكاندا 
ھاتووە ك كیوی ئگری مردن كم دەكاتوە 
ل نخۆشــــــییكانی دڵ و جتی مشك و 
شرپنجدا. كیوی سرچاوەیكی باش بۆ 
 ك كی گرنگدژەئۆكســــــان ك E ڤیتامین
 ستربوە و دژی مادە ستوریدا دەتوچ ل
كیوی  ریشای  كاردەكات.  زیانبخشــــــكان 
ئاستی كۆلیستیرۆل دادەبزنت و جوولی 
ریخۆ ركدەخات، ئگری شــــــرپنجی 
قۆۆن كم دەكاتوە، ئاستی شكری خونیش 
 كرەدا. لخۆشــــــانی شن كۆنترۆل دەكات ل
كۆتاییدا، پیرەكان ســــــوود ل خواردنی كیوی 
 وەردەگــــــرن بــــــۆ پاراســــــتنی چاوەكانیان ل

گۆڕانكانی پیوەست ب تمن.

       
 نیســــــك Lentils ئاســــــان و خرا ئامادە 
دەكرــــــت. دەتوانــــــرێ لگــــــڵ زۆر جۆری 
خۆراكــــــدا تكڵ بكرت و چژی خۆشــــــتر 
 .یر چوار وەرزدا ھھ ت. نیسك لخشــــــبب
لــــــ رووی بھای خۆراكییوە نیســــــكی زەرد 
یان نیسكی ســــــوز جیاوازییان نیی. نیسك، 
ســــــرچاوەیكی باش بۆ ریشــــــاڵ ك ئاستی 
كۆلیستیرۆل دادەبزنت و مرۆڤ دەپارزت 
ل گرژبوونی قۆۆن. ھروەھا ئاستی شكری 
خون ریكدەخات. نیسك شش كانزای گرنگی 
 Bڵ دوو جۆری ڤیتامین ڤیتامینگل دایت

       

       باینــــجان دژی ھــــوكردن
 ل جگــــــ  Eggplant باینجــــــان
چندین ڤیتامین و كانزا، گلك مادەی 
سوودبخشی تری تدای ك ل كۆمك 
 ــــــزن، بــــــۆ نموونــــــخۆشــــــی دەمانپارن
مادەی ناســــــونین Nasunin پردەی 
خانكانی مشك ل نخۆشی دەپارزت 
و فرمانكانی مشــــــك باشــــــتر دەكات. 
ھروەھــــــا مــــــادە فینۆلیككانی باینجان 
دژی شــــــرپنج و دژی میكرۆبیشــــــن 
بــــــ تایبتــــــی ڤایرۆســــــكان كاردەكن، 

سپناغ Spinach ب لای كم ١٣مادەی 
 ك دایجۆری فلاڤانۆیدەكانی ت دژەئۆكسان ل
مرۆڤ دەپارزن ل تووشبوون ب شرپنجی 
گدە و پست و شرپنجی ممك. ھورەھا 
ســــــپناغ ئگری شــــــرپنجی پرۆستات و 
شرپنجی ھلكدانكان ب رژەی ٪٣٤كم 
 یم مادە دژەئۆكسانانھۆی ئر بوە ھدەكات
ك كۆنترۆلی دابشــــــبوونی خانكان دەكن. 
گــــــ ســــــوزەكانی ســــــپناغ، بكی زۆر 
باشــــــییان ل ڤیتامین K تدایــــــ، ھروەھا 
ڤیتامین C و ڤیتامین A و E، ك گرنگن 
بۆ خۆپارســــــتن ل رەقبوونــــــی خونبرەكان 
و نخۆشــــــی دی پیوەســــــت ب نخۆشــــــی 

شــــــكرە. كانزای مگنســــــیۆم ب رژەیكی 
برز ل ســــــپناغدای، پستانی برزی خون 
دادەبزنت و دڵ ل نخۆشی دپارزت. بیتا 
 ككی ت كو فۆل C كارۆتیــــــن و ڤیتامین
لــــــ كۆمــــــی ڤیتامیــــــن B، كۆئندامی 
 تی لتایبخۆشــــــی بن زن لرس دەپارھ
شرپنجی قۆۆن. سپناغ بۆ ئسككانیش 
سوودی ھی، ھروەھا توندی نیشانكان كم 
دەكاتوە ل نخۆشــــــییكانی رەبو، داڕوشانی 
ئسك(كمبوونوەی  لاوازبوونی  جومگكان، 
رۆماتیزمی  ھوكردنی  ئســــــك)،  بارستایی 
جومگكان. ئمش ســــــلمنراوە ك سپناغ 
كڕەتكانی نۆرەی سرئشــــــ ل تووشبووان 
ب شقســــــر كم دەكاتوە. سپناغ یارمتی 
 تی لتایب شــــــك دەدات بــــــكانی مفرمان
بســــــاچووەكاندا، چــــــاوەكان لــــــ كزبوونی 
پیوەســــــت ب تمــــــن دەپارزــــــت، ھروەھا 
سپناغ كانزای ئاسنی تدای ك پویست بۆ 

خۆپاراستن ل كمخونی.

سپناغ مشك بھزدەكات

ی ا ١٣ ك لای ٣ Spinach hناغ

 ت بكبزییھــــــۆكاری ق كــــــ یوانل
پلــــــی یكم بگڕتوە بۆ جۆری خۆراكت، 
 یمان كاتیشــــــدا ھۆكاری تر ھھ م لب
 رحاڵ، لھن. بیــــــدا دەكــــــبزی پق كــــــ
مســــــلی پیوەندی خۆراك ب قبزییوە، 
 ستراتیژیی خۆراكدا ك ل ین ھلای ســــــ

دەب پیان ئاشــــــنا بیت: ئاو، 
ریشــــــاڵ Fiber، شــــــوازی 
خــــــواردن. ریشــــــای خۆراكی 
لــــــ ریخۆدا بكی باشــــــی 
لخۆدەگرێ(ھدەمژێ)  ئاو 
 یــــــدا دەكات، بۆیبارە پو ق
ركخســــــتنی   ل  گرنگ زۆر 
جوولــــــی ریخۆدا. ســــــوزە 
و میــــــوە، دانوــــــی تواو، 
برووبووم پاقلییكان، گوز، 

باوی، فستق و تۆوەكان سرچاوەن بۆ ریشای 
 ی ریشاڵ لی رۆژانخۆراكی. باشترین ب
خۆراكدا ل تمنی ١٩ ســــــاڵ و بســــــرەوە 

خۆراك بۆ خۆپاراستن و       
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          ئگر دی خۆت خۆشدەوت نیسك بخۆ
و پرۆتین، ھیچ چوریشی تدانیی. نیسك 
 خۆپاراســــــتن ل ل یرچاوی ھكی برۆ
نخۆشی دڵ، مگنسیۆم و فۆلتی نیسك 
جگ ل ریشــــــاڵ ئم رۆ گرنگ دەگن. 
جگ ل سوودەكانی بۆ كۆئندامی ھرس 
و دڵ، نیســــــك وزەیكی بــــــرە برە دەدات 
بــــــوەی ك كاربۆھیدراتی ئاۆزی تدای و 
شكری خون ركدەخات ھتا ل تووشبووان 
ب نخۆشــــــی شــــــكرە. ب خواردنی نیسك 
بكی باش ل كانزای ئاسن دەگات لش، 
ئمش زۆر پویست بتایبتی بۆ ئافرەتان 

مانگانیاندا  خونــــــی  ســــــووڕی  لكاتی 
ك بك ئاســــــن ون دەكن. كانزای ئاســــــن 
 ك كی گرنگــــــی ھیمۆگلۆبینكھاتووپ
ھدەستت ب فرمانی گواستنوەی گازی 
ئۆكســــــجین ل سییكانوە بۆ ھموو لش، 
ھروەھا ئاســــــن بشــــــك ل سیستمكی 
ئنزیمیی ك گرنگ ل كرداری زیندەپادا 
 كبیر م رگیز لش ھم(میتابۆلیزم). ئ
كــــــ ئافرەتی دووگیان، ئافرەتی شــــــیردەر، 
 ویســــــتییان برزەكاران، زیاتر پمنداڵ و ھ

.یوە ھكانزای ئاسنی رۆژان

 ئگررر دی خۆت خۆ          ئگررررررررررررررررر دی خۆت خۆ

       باینــــجان دژی ھــــوكردن       باینــــجان دژی ھــــوكردن
سرەڕای دابزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خــــــراپ LDL ل خونــــــدا. ھندك جار 
 نانی كانزی ئاســــــن بكارھر زیاد ببل
شــــــوەی دەرمان(ب تایبتــــــی دەرزی) بۆ 
چارەسركردنی كمخونی، رژەی كانزای 
ئاســــــن ل لشــــــدا زیاد دەبــــــت بتایبتی 
لــــــ پیاوەكان و ئافرەتان لــــــ پاش تمنی 
مانگانیاندا،  خونی  ســــــووڕی  وەستانی 
ئمــــــش ئگر چارەســــــر نكرت زیانی 
زۆر ب تندروســــــتی دەگینت، خواردنی 

باینجان لــــــش رزگار دەكات لم زیادبوونی رژەی 
ئاسن. ل ھندك كسدا، خواردنی باینجان 

ب ھر شــــــوەیك دەبتــــــ ئگری 
جۆرك ھســــــتوەری ب شــــــوەی 
خورشــــــتی پســــــت ك ب گشتی 
سادەی، بۆی پویست ك ئوانی 
ھســــــتوەرییان بــــــ خواردنــــــی 
باینجان ھی، خۆیان ل خواردنی 

 م خۆراكیان بزن، بباینجان بپار
سوزەكانی تر جۆراوجۆر بكن.

لم زیادبوونی رژەی 
دنی باینجان 

گری 
ەیی 
ییی ی 
 

 

بریتیی لــــــ ٣٨ گرام بۆ پیــــــاو و ٢٥ گرام 
بۆ ئافرت ب گشــــــتی خــــــك رۆژان نیوەی 
ئو بە یان كمتر ریشای خۆراكی دەخۆن. 
ئاو یارمتی ھرســــــكردن و ركی جووی 
ریخۆ دەدات، رۆژان پویســــــت ك ب لای 
 وە، باشــــــترە كرداخ ئاو بخۆیتم ٦-٨ پكــــــ
 ل ئاوە  ئــــــم  زۆربی 
ژەمكانــــــی  بینــــــی 
خۆراكــــــدا بخورتــــــوە 
نك لگڵ ژەمكانی 
 خواردنــــــدا. خواردن ب
ھمنی و لســــــرەخۆ، 
 جووینــــــی خــــــۆراك ب
یارمتــــــی  باشــــــی، 
ھرســــــكردنكی باشتر 
جوولــــــی  و  دەدات 
ریخۆش ركدەخات. گوتوویان پاو بیست 
 وەیم شــــــجار بجــــــووە ئینجا قووتی بدە، ب

چژی تواو ل خۆراكوە وەردەگریت.

      چارەسركردنی قبزی
 سق Swiss Chard، سوودبخش بۆ 
تندروستی چونك رژەیكی باشی ل مادەی 
 A، وەكو: ڤیتامین دایكان تگرنگ خۆراكیی
C،B، منگنیز، ریشــــــاڵ، كالسیۆم، كۆپر، 
ئاسن پۆتاسیۆم، ئمان لگڵ چندین مادەی 
 رزیان بكی خۆراكــــــی بھایدژەئۆكســــــان ب
ســــــق داوە. خواردنی ســــــق ل چندین جۆری 
شرپنجی   :مانل دەمانپارزت   نجرپشــــــ
ممــــــك و ھلكــــــدان، شــــــرپنجی میزدان 
 ،كــــــۆن و ری قۆنجرپو پرۆســــــتات، شــــــ
شــــــرپنجی سییكان، شــــــرپنجی پست. 
سق لش ل مادە زیانبخشكان پاك دەكاتوە 
 ن. بۆ نموونیدا دەكخۆشــــــی پندین نچ ك
مادە كارۆتینۆیدەكان وەكو چاویلكی ھتاوی 
ناین ك تیشكی ســــــرووی وەنوشیی زیان 
بــــــ چــــــاوەكان بگینت، ھروەھــــــا ھاونی 
چاو ل تووشــــــبوون ب ئاوی ســــــپی دەپارزن. 
یتــــــا كارۆتینیش ك ل لشــــــدا دەگۆڕت بۆ 
ڤیتامین A، زۆر گرنگ بۆ فرمانی چاوەكان 
و پاراستنی ل نخۆشی ب تایبتی وشكبوونی 

چاو ك زۆر جار مترســــــی گورە بۆ چاوەكان 
 كان و تووشبووان بشــــــرەكیدا دەكات. جگپ
 ،ناســــــندامی ھكانی كۆئخۆشــــــییرەبو و ن
ب خواردنی سق نیشــــــانكانیان كم دەبنوە و 
سییكان ل شــــــرپنج و ھوكردن و نخۆشی 
تریش دەپارزت. ھروەھا ســــــق بكی باشی 
لــــــ ڤیتامین C تدای ك پاپشــــــتی دەزگای 
برگری لــــــش دەكات دژی نخۆشــــــییكان 
بتایبتی ھوكردنی گویكان. سق دەتپارزت 
ل تووشــــــبوون بــــــ ھوكردنــــــی رۆماتیزمی 
جومگكان، ئاســــــتی كۆلیستیرۆل دادەبزنت 
و ل نخۆشــــــی دڵ دتپارزت، سق رژەیكی 
باشــــــی كاسیۆم لخۆدەگرت (ب ب چوری) 
 ك دایت E زن، ڤیتامینكانت دەپارسكئ ك
دژەئۆكســــــان و بۆ خانكانی مشك بسوودە و 

چوستی مشك باشتر دەكات. 

سق بۆ تندروستیی چاوەكانسق بۆ تندروستیی چاوەكان
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تندروستی

ئناناس یارمتی ھرسكردن دەدات
 لــــــ  Pineapple ئنانــــــاس   
 ت كپاش مــــــۆز د ریــــــكادا لمئ
خــــــك پســــــندی دەكــــــن. ئناناس 
چندیــــــن ئنزیمی تدای ك یارمتی 
ھرســــــكردنی خۆراكــــــ پرۆتینییكان 
 كــــــی باشــــــی لروەھــــــا بدەدەن، ھ
ڤیتامین C تدای ك دژەئۆكسانكی 
 وە واتتــــــئاودا دەتو زە و لــــــھب

دەگات ھموو شــــــون تڕ و 
ئاوییكانی لش و خانكان 
ھوكردنكان   ل دەپارزت 
بــــــ بكتریا و ب ڤایرۆس، 
لش  برگری  ھروەھــــــا 

 ش لش، لمل ــــــز دەكات، جگھب
زیانكانی مادە سربستكان دەپارزت، 
لم زیانان وەكو تووشبوون ب نخۆشی 
رەقبوونــــــی خونبرەكان و نخۆشــــــی 

شــــــكرەدا،  نخۆشــــــانی   ل دڵ 
ھناستنگی و رەبو، 

شــــــرپنجی 

قۆۆن، داڕوشانی جومگ، ھوكردنی 
رۆماتیزمــــــی جومگــــــكان. ئناناس، 
كانــــــزای منگنیز و ڤیتامین B١ ی 
تدای ك زۆر گرنگــــــن بۆ كۆمك 
ئنزیم كــــــ لــــــ برھمھنانی وزەدا 
بشدارن بۆ چالاككردنی كارلك زیندە 
كیمییاییكاندا. ئناناس ل گزەر 
گرنگترە بۆ تندروستی چاوەكان، 
 تی پاراستنی چاوەكان لتایب ب
گۆڕانكانی پیوەست ب تمن 
ب رــــــژەی ٪٣٦ كــــــ ھندك جار 
لدەستدانی  ئگری   تدەب

بینین.

ۆن خراپشت بۆ قۆبن
نخۆشــــــییكی  قۆــــــۆن  گرژبوونــــــی 
درژخاین، تا ئستا ھۆكاری راستقینی 
ندۆزراوەتوە،   خۆشــــــیین بم  تووشبوون 
چارەســــــركی یكجارەكیشی نیی بكو 
تنھــــــا ب ریجمكی خــــــۆراك و دەرمان و 
گۆڕینی ستایلی ژیان تا رادەیك كۆنترۆل 
دەكرــــــت. نیشــــــانكانی گرژبوونی قۆۆن 
بریتین ل سكچوون ك ھندك جار لخۆیوە 
دەبت قبزی، ئاوســــــان و كۆبوونوەی گاز 
ل ریخۆدا. ل لیســــــتی پارزی خۆراك 

بــــــۆ كۆنترۆكردنی نیشــــــانكانی قۆۆنی 
گــــــرژ گلك خــــــواردن و خواردنوە ناویان 
ھاتووە وەكو: نوشاب گازدارەكان (خواردنوە 
 ،كاربۆنكراوەكان)، قاوە و كاكاو و شوكولات
 ،Fast Food راوری و خۆراكی خچ
شــــــیر، خۆاكی تیژ، بیبری تیژ و كاری، 
خۆراكی ســــــووركراوە لــــــ رۆن یان زەیت. 
ھروەھا، مادە شــــــیرینكارە دەســــــتكردەكان 
 ندین جار لچ كــــــ Sweeteners
شكری ئاسایی شیرینترن وەكو سۆربیتۆل، 
ئســــــپارتم،  ســــــككارین، 
 خۆراكــــــ نــــــاو   نــــــدەخر
دەستكردەكان بۆ شیرینكردنی 
 و دەنكر وەكــــــو ئژ، ھچ
 ك ســــــككارین  وردانــــــی 
 نكرە دەیخخۆشانی شــــــن
 ككناو چای، سۆربیتۆل ی
لمان ك دەخرت ناو بنشت 
 ك  ،Chewing Gum
نخۆشانی گرژبوونی قۆۆن 
بكاری دنن نیشــــــانكانیان 
تووشــــــی  و  دەبن  ســــــختتر 
نارحتییكــــــی زۆر دەبــــــن، 
ناو   تودەك بنشــــــت   بۆی
خواردنانی  ئــــــو  لیســــــتی 
ك نیشــــــانكانی گرژبوونی 

قۆۆن زیاد دەكن. 

 ٨٠,٦٠٪ رــــــژەی   ب  Prunesخۆخ
ی ئاوی تدای، شكر ب رژەی٪١٧,٦٠، 
ھروەھا نیشاستی تدای . خۆخ كانزای 
 :ژەی جیاواز، بۆ نموونر ب دایگرنگی ت
كالسیۆم   ،٢٥٪ پۆتاســــــیۆم  فۆسفور٪١٨، 
٪١٤، ئاســــــن ٪٠,٤، جگ ل ریشــــــاڵ و 
 كتین كو مــــــادەی پ C و A ڤیتامیــــــن
سوودی زۆری ھی بۆ كۆئندامی ھرس. 
خۆخ میوەكی زۆر باش بۆ كۆنترۆكردنی 
جوولی ریخۆ و چارەسركردنی قبزی. 
خواردنی خۆخ لــــــ وەرزی ھاویندا، پلی 
گرمی لــــــش دادەبزنت بتایبتی لو 
كسانی ك ل شونی گرمدا كاردەكن 
یــــــان رژەیكی زۆری تیشــــــكی خۆریان 
بردەكوت، ھروەھا ھســــــتی تنوویتی 

  خــــۆخ دژی    
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یتی تنندردروس

خشزی ھیندی ئارامبگو
 ككی Coconut زی ھیندیگو 
 ل ناســــــندامی ھكۆئ ی كو خۆراكانل
 وە كۆكمشــــــوە، بغ پاكدەكاتك و بچ
دەوەســــــتنت. مادەی دژەئۆكسانی گرنگ 
لــــــ گوزی ھیندیدان ك ئازاری پشــــــت و 
ببــــــەكان كم دەكنــــــوە، ھروەھا ئازاری 
جومگی نك لبر ھوكردن كم دەكنوە. 
خواردنی گوزی ھیندی سووڕی خون بۆ 
شانكانی مشك چوستتر دەكات، بمشوە 
 گازی ئۆكسجین دەگات كی باشتر لژەیر
 وســــــتنگرنگترین توخمی پ شــــــك كم
بۆ شــــــانكانی مشــــــك، بۆی ئگری 
 وە. پاقلم دەكاتك كتــــــا رادەی تج
فرمانــــــی خانكانی جگر برژەیكی 
برچاو باشتر دەكات، ھروەھا سوودی 

ھی كۆئندامی ھرس بۆ كمكردنوەی 
نیشانكانی كولبوونی گدە و ریخۆ. زۆر 
جار ب خواردنی گوزی ھیندی كســــــانی 
ھچوو و توڕە ھوردەبنوە، چونك گوزی 
ھیندی وەكو ئارامبخشك وای و ھسوكوت 
باشتر دەكات. جگ لمان، گوزی ھیندی 

یارمتــــــی گورچیلــــــكان و میزدان دەدات 
بۆ باشــــــتر ئنجامدانی فرمانكانیان. زۆر 
جاریش خواردنی گوزی ھیندی دادەنرت 
 سیری. بمای ســــــانی تووشــــــبوو ببۆ ك
گشــــــتی گوزی ھیندی بكی باشــــــی 
ل چوری تدایــــــ، وات وزەییكی زۆری 
تدایــــــ، بۆی بۆ ئو كســــــانی ك چند 
كیلۆگۆامك كشی لشیان كم دەتوانن 
ئم میوەیــــــ زوو زوو بخۆن. بم، 
چوری نــــــاو گوزی ھییندی 
 رەكانت  ورییچ جۆری   ل
ك باش نیی بۆ تووشبووان 
ب نخۆشــــــی دڵ و شكرە 
ئاســــــتی   كــــــ ئوانــــــی  و 

كۆلیتیرۆلیان برزە. 

  دەومندترین رووەك ب پرۆتین
 Fava Beans  پاقلــــــ  
پكھاتووە ل ئــــــاو، پرۆتین، چوری، 
كاربۆھیدرات، ریشاڵ،كالسیۆم، ئاسن، 
سولفر، ڤیتامینB. پاقل ل ھموو 
برووبوومكی رووەكی زیاتر پرۆتینی 
 ل پرۆتینیــــــش زۆر گرنگ ،دایــــــت

بینای لش و گشكردندا. 
خواردنــــــی پاقل ســــــوودی ھی بۆ 
 گرژبووەكان ك وەی ماسولكخاوكردن

دەبن ھۆی ئازار، ھروەھا 
سوودی   شــــــئ پشت  بۆ 
 پاقل وەردەگیرــــــت.   ل
كاریگری لسر دەزگای 
میزەڕۆدا ھی ب شوەی 
ھاندانــــــی گورچیلــــــكان 
بۆ زیاتــــــر پاوتنی میز. 
 ككی  پاقلــــــ خواردنی 
لــــــو رگایانــــــی ك بۆ 
 ست لوەی پســــــافكردن
پــــــ یان لك ســــــوودی 
ھی. ئو بەی ڤیتامین 
 ،دایپاقل  لــــــ  كــــــ  B
پاراســــــتنی  بۆ   گرنگــــــ
 گرنگ و  دەمار  دەزگای 
وەدەستھنانی  كرداری   ل

وزە ل لشدا. 
لپاش  كــــــس  ھندــــــك 

خواردنــــــی پاقلــــــ تووشــــــی جۆرك 
ھســــــتوەری دەبن، ئوانی ك جۆرە 
ئنزیمكیان للشــــــدا كم خواردنی 
پاقل تووشــــــی گرفتی تندروستییان 
 نی بمخووەی كشــــــ دەكات بــــــ
تایبتی ل منداندا دەبینرت، بم 
وەكو باســــــكرا مرج نیی ك ھموو 
كســــــك لپــــــاش خواردنــــــی پاقلدا 

دوچاری ئم گرفت بتوە. 

       گـــــرمـــــا
دەشــــــكنت. زۆر جاریــــــش خواردنی خۆخ 
یارمتیدەرە بۆ نھشــــــتنی سرســــــووڕان 
و ھنــــــج ھاتن كــــــ لوانی رشــــــانوەی 
لدوابت. ل چندین لكۆینوەدا ھاتووە 
ك خواردنی خۆخ سوودبخش بۆ تووشبووان 
ب شقســــــر. ئوانی ك بردی بچووك 
و قومیان ھی لــــــ كۆئندامی میزەڕۆدا 
ئامۆژگاری دەكرن ك رۆژان خۆخ بخۆن 
چونك كرداری دروستبوونی میز تاودەدات 
و نایی ك قوم بارســــــتایی چ وەربگرت 
و ببتــــــ بــــــرد. زۆر جاریش ئامۆژگاری 
لاوازەكان (لــــــ رووی كشــــــی لشــــــوە) 
 وەی كر ئبخواردنی خۆخ، ل ت بدەكر
خواردنی خۆخ ئارەزووی خواردن پتر دەكات 

٦٩و یارمتی فرمانی گدەش دەدات.
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ھۆكارەكــــانی رەنــــگ زەردی
 ل بریتیی Palness رەنــــــگ زەردی
زەردبوونی رەنگی پســــــت و پردە لینجكان 
(وەكــــــو لــــــو و ناوپۆشــــــی دەم و ژرەوەی 
پــــــووەكان). ب گشــــــتی ئگــــــر رەنگ 
زەردی پســــــت لو،زمان، بری دەستكان، 
نینۆككان، ناوپۆشی دەم، ژرەوەی پووەكان 
نگرتوە، ئوا لوانی ك شــــــتكی سادە 
بت و ھیــــــچ چارەســــــركی نوت. ئو 
كسانی ك رژەیكی كم تیشكی خۆریان 
بردەكوت لوانی ك پســــــتیان رەنگكی 
میل و زەردی ھبت، ھندك كســــــیش 
ھــــــر ب زگماكی رەنگی پســــــتیان زەرد و 
 ندە كر چرەنــــــگ زەردبوون، ھــــــ .كا
ھموو لش دەگرتوە، بم زیاتر لســــــر 

پســــــتی دەموچاودا بدی دەكرت لگڵ 
 ووەكان. لناو دەم و نینۆك و ناوپۆشــــــی پ
رەنگ  دەستنیشــــــانكردنی  رەشپستكاندا، 
زەردبــــــوون تنھا ب تبینیكردنی روخســــــار 
و پســــــت لوانی كــــــ كاركی گران بت، 
بم ب پشكنینی ناوپۆشی دەم و ژرەوەی 
ھۆكارەكانی  دەكرت.  دەستنیشان  پووەكان 
رەنــــــگ زەردی بریتین لــــــ: كمخونی، 
ھدم و لھۆشچوون، ســــــرما، دابزینی 
ئاســــــتی شــــــكری خون، گزەی ساردی 
درژخاینكان،   خۆشیین  ،Frostbite
شــــــرپنج. پاش پشــــــكنینی پزیشكی و 
پشكنینیكانی تاقیگا، ھۆكارەكی رەنگ 

زەردی دەدۆزرتوەو چارەسردەكرت.

 ھنــــــج Nausea ل زۆربی 
حاتكاندا رشــــــانوەی لــــــدوا دت، 
ھنج یان رشانوە بیانییان راستوخۆ 
پاش لخو ھسان یان پش خواردنی 
 .وەیپا ك ھۆكاری للیانییان گب
ل ئافرەتدا دووگیانی ب شــــــوەیكی 
ســــــرەتای  مانگكانی   ل ئاســــــایی 
ئم  زەقــــــی  ھۆكاركــــــی  ســــــكپیدا 
 دووگیان تی لــــــتایب ب یــــــگرفت
نۆبرەكاندا، بمش دەگوترێ دەردی 
 Morning Sickness یانییانب
ك خۆشبختان پاش مانگی دووەمی 
دووگیانی لخۆیوە ب ب چارەســــــر 

دەوەســــــتت. پســــــتی، ترس و تۆقین، 
ھۆكاركــــــی دیكی لــــــ ئافرەتاندا، 
 یرانوزڕان و قونخونی و خروەھا شھ
دەروونییــــــكان زۆر جار دەبن ئگری 
ھنج یان رشــــــانوەی بیانی زوو یان 
راســــــتوخۆ پش خــــــواردن یان لگڵ 
خواردنی یكم پاوودا. ل پیاوانیشدا، 
ھــــــۆكاری ھنــــــج یــــــان رشــــــانوەی 
بیانییان لــــــ خورینی دەگڕتوە بۆ 
راھاتن  خواردنوەو  زیاد  جگرەكشان، 
لســــــر ئلكھولدا، تكچوونی خو و 
خوزڕان، قیرانكــــــی دەروونی تیژ و 
كتوپ. سك ئشــــــ لبر ھر ھۆیك 
لــــــ پیاو و ئافرەتدا زۆر جار ھنج یان 

رشانوەی لگدا دەبت.

رشانوە پش ژەمی 
خواردنی بیانییان

 ربوونكی كووشكبوونی چاوەكان ھۆكار
چــــــاوەكان  وشــــــكبوونی     
Xerophthalmia روودەدات لكاتــــــی 
ك توانای چاو بۆ برھمھنانی فرمسك كم 
بتوە یان نمنت، زۆر جار كمی ڤیتامین 
A دەبتــــــ ئگری وشــــــكبوونی چاوەكان، 
بــــــم ھۆكاری تریش ئم گرفت پیدا دەكن 
وەكو: پیربوون، دانخرانی پووەكان ب تواوی 
لبر ھر ھۆیك، بوونی ئاســــــوار لبر زەبر 
و برینداربوونــــــی چاو، ھوكردنی رۆماتیزمی 
جومگكان، ئمان ھموویان دەبن ئگری 
ھوكردنــــــی درژخایــــــن لــــــ چاوەكانــــــدا. 
ھروەھا چارەســــــر ب یۆدی تیشــــــكداریش 
 كی كاتی لوەیشــــــ بــــــRadioiodine

زۆربی حاتكاندا دەبت ئگری وشكبوونی 
چاوەكان. وشــــــكبوونی چــــــاوەكان لبر كمی 
ڤیتامین A ب شــــــوەیكی ســــــخت، بشكی 
زۆری چــــــاو و چینی كۆرنیــــــاش دەگرتوە، 
لگڵ وشكبووندا چرچی پیدا دەبت، لرەدا 
ئگر زوو چارەســــــر نكرــــــت  دەبت ھۆی 
كولبوونی چینی كۆرنیا و ل كۆتاییدا كوربوون 
روودەدات. ئگرچی ئســــــتا ئم حات زۆر 
ب دەگمن ل وت پشــــــكوتووەكاندا، بم 
ھشــــــتا ل ھندك وتی تازە گشــــــكردوودا 
دەبینرێ. دەتوانین بیــــــن ك كمی ڤیتامین 
A ب شــــــوەیكی توند ب ھۆكاری حفتمی 

كوربوونی چاوەكان ل قم دەدرت.
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تندروستی

 چندین رگا ھی بۆ زانینی كشــــــی 
گونجاو لگڵ ھر درژی بایك و ھر 
تمنكدا، ك دەچیت سر قپان بۆ زانین 
كشــــــی لشت، چندین بیر و بۆچوونت لا 
 وە كیتوا بیربك یوانت، لدروست دەب
چندكیلۆیك كشی لشت كم یان چند 
كیلۆیكت زیادە یانیش قویت. ھندك 
جاریــــــش خكی دەورووبــــــر رای خۆیان 
دەدەن لسر كشت، یكك پت دەت (( 
دەی كشــــــت كمی كردووە!)) یككی 
دیك پت دەت (( دەی كشــــــت زیادی 
كردووە!)) یككــــــی تر پت دەت ((ئوە 
چیی مسل تۆ چندین سا ھر وەكو 

 یت لم دەكك زیاد و ن وە نخــــــۆت مای
رووی كشی لشوە!))، ئم قسان بۆ زۆر 
 ن و لی پرسیار دروست دەكس نیشانك
كشــــــی لشیان دەكون گومانوە. گلك 
رگا ھی بۆ زانینی كشــــــی گونجاوی 
 ل بریتیی گایانــــــم رــــــك لكخۆت، ی
پوانكردنی چیوەی مل، بۆ پیاوان ئگر 
 تر وات٣٧سانتیم ت لچیوەی مل زیاتر ب
قوی، بــــــۆ ئافرەتانیش ئگر پوانی 
چیوەی مل زیاتر بت ل ٣٤ ســــــانتیمتر 
واتــــــ قوی. رگاكانی تــــــر بۆ زانینی 
كشی گونجاو و لاوازی و قوی بریتین 
ل پوانكردنی تكای بارســــــتایی لش 
BMI، پوانكردنی رژەی چوری لش، 

پوانكردنی چیوەی كمر.

پوانی چیوەی ملیش 
یندروستی ھخی تببای

كمخونی و كولبوونی دەم
 نــــــاو دەم پــــــە ل میكرۆبــــــی جۆراوجۆر، 
 تی ئاســــــاییدا ناوپۆشی دەم كحا م لب
 ر برانبب یرگــــــری ھت ببووببریندار ن
میكــــــرۆب و ناھــــــت ھوكردن(كولبــــــوون) 
رووبــــــدات، لیكیش رۆی ھی لــــــ بردەوام 
شووشــــــتن و داماینی بكتریــــــا بۆ ناو گدە 
ك لودا ترشــــــۆكی گدە میكرۆب لناو 
دەبات. لاوازبوونی برگری ناوپۆشی دەم یان 
برینداربوونی یانیــــــش كمبوونوەی دەردانی 
لیك (وشكبوونی دەم) رگا خۆش دەكات بۆ 
بكتریا ك ھوكردن یان كولبوون پیدا بكات. 
كمخونی یكك ل ھۆكارەكانی كولبوونی 
دەم بتایبتــــــی ل ئافرەتــــــ دووگیانكاندا. 
ھروەھا كمــــــی ڤیتامینكانیش دەبت ھۆی 
دابزینــــــی برگری لش و رــــــگا لبردەم 
ھوكردنكان خۆش دەكات. سووتانی ناوپۆشی 

دەم بــــــ خواردن و خواردنوەی گرمی وەكو 
چای، شیر، قاوە یان سوپ دەبت ئگری 
 ل كســــــووتانیش جۆر كولبــــــوون، چونك
برین ك بشــــــكی لاوازە و بكتریا دەتوانت 
ب ئاســــــانی پلاماری بــــــدات و ھوكردن 
پیدابكات. ھروەھا برینداربوونی پووك یان 
زمان یان ناپۆشــــــی دەم ب فچی ددان یان 
ھر ئامركی تر دەبت ئگری كولبوونی 
دەم. ھــــــر ھۆكارــــــك ك ببتــــــ ئگری 
كمبوونوەی دەردانی لیك یان وشكبوونی 
دەم، دەرەنجــــــام كولبوونــــــی دەم پیدادەكات 
لم ھۆكاران: پســــــتی و خمۆكی، زیانی 
لابــــــلای ھندك دەرمان، زۆر قســــــكردن، 
 .وەی شلم خواردنوەرزشــــــكردن، ك ،پرخ
كولبوونی دەم چارەسر دەكرت ب دۆزینوە 

و چارەسركردنی ھۆیكی.

ملكردن و ئازاری گوێ
لگڵ ملكردندا، زۆر جار لكاتی 
چوونژوورەوەی ئاو بۆ كنای دەرەوەی 
گوێ، جۆرــــــك ھوكردن بــــــ بكتریا 
لودا روودەدات كــــــ دەبت ھۆی ئازار 
ل گوــــــدا Earache. ئاوی ھموو 
ملوانگیــــــك بكتریای جۆراوجۆری 
تدای، كــــــ دەچت ناو كنای دەرەوەی 
گوێ، بواری ھوكردنی بۆ رەخســــــاوە. 
مانوی ئاو لم كنادا ل نزیك پردەی 
گودا، جگــــــ ل ئــــــازارو ناڕەحتی و 
شوان ل كرداری بیستندا پیدا دەكات. 
ھوكردنی كنای دەرەوەی گوێ ب قترە 

و دەرمانی دژەمیكرۆب چارەسردەكرت. 
 ئــــــازار ل ــــــك ھــــــۆكاری دیكــــــلگ
گویكاندا پیدا دەكن وەكو: ھوكردنی 
 ك Otitis Media ی ناوەڕاستگو
زۆر بــــــاوە ل مندانــــــدا و دەبت ھۆی 
ئازار و دەردراو ل گویكاندا، ھوكردن 
 كاندا، زیپكییوانی گوس ل و زیپك
 ی كســــــانو كدا. ئی گوناك لــــــ
دوچاری ھوكردنــــــی گویكان دەبنوە 
 ب ناب ،ییــــــان ھیــــــان دەردراوی گو
 روەھا نابن، ھبك لك موەیھیچ ش

ك ب فۆك سفر بكن.


