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دەزگای ھرسدا دەژی.  
• ئســــــپرین وا دەكات كــــــ دەردانــــــی 
ڤیتامین C ل لشــــــدا س برابر بت، 
وات رژەی ئم ڤیتامین ل لشــــــدا كم 

دەكاتوە . 
• ڤیتامیــــــن C و E و ھندــــــك مادە 
ئیندۆلكان (ئمان ك ل تڕە و میوەكاندا 
ھن) رگری بھزن لبردەم گلك لو 

مادانی ك شرپنج پیدا دەكن .
• بــــــ بچووكــــــی زیــــــاد خواردنی ئو 
خۆراكانــــــی كــــــ تام و رەنــــــگ و بۆنی 
ئگری   تــــــدەب  دایــــــت دەســــــتكردیان 
كزبوونی برگری لش، ب تایبتی ئگر 
 ی كو كاتش، للــــــ نگكان نكانزای
لش دەتوانــــــ ھندك ڤیتامین بۆ خۆی 
دروست بكات بم ناتوان تنانت یك 

كانزاش بۆ خۆی دروست بكات .
• پكھاتووەكــــــی زەیتی پیتبووی ناو 
مارگارین (كرەی دەســــــتكرد یان كرەی 
رووەكــــــی) لوانی لــــــ چوریی ترەكان 

خراپتر بت بۆ تندروستی مرۆڤ .
• زەیتی زەیتوون یكك ل باشــــــترین 

چند راستییك سبارەت ب خۆراك
 رە -٢٥ ١٠٠ ملگم لك جگــــــیــــــ •

ڤیتامین C تكدەشكنت.
• ئو شیرەی ك ڤیتامین D دەستكردی 
تدای ( نزیكی ھموو جۆركی شیری 
قووتووكراو ) رژەی مگنســــــیۆمی لش 

كم دەكاتوە.
 ل شــــــارە پــــــ لــــــ ی كــــــوانــــــئ •
دوككانــــــدا دەژیــــــن، ڤیتامین D تواو 
ناگات لشیان چونك ئو دوك تیشكی 
ســــــرووی وەنوشــــــیی ناو تیشكی خۆر 
 ك یم تیشــــــكر ئھ ت،چونكدەمژھ
 م ڤیتامینری دروستبوونی ئگئ تدەب

لژر پستدا.
•  رۆژانــــــ خواردنــــــوەی پتر ل یك 
كۆكتلی ئلكھول لوانی ببت ئگری 
كمبوونوەی ڤیتامین B٦ و B١و فۆلیك 

ئسید ل لشدا .
ئمریكایــــــی  ژنانــــــی  ی   ٨٠٪  •

كالسیۆمیان كم ل لشیاندا . 
• ١٠ ملیۆن ل ژنانی ئمریكا حبی 
 یوانل نازانن ك منن و ئكاردنع بم
 Bوەی ڤیتامین ٦مبوونری كگئ تبب

و B١٢ و ڤیتامیــــــن C و 
فۆلیك ئسید ل لشدا . 

• مندان یك و نیو تا 
دوو جــــــار پتر ل گورەكان 
بۆ   ویســــــتپ پرۆتینیــــــان 
كشــــــی  كیلۆگرامك  ھر 
ساواش  مندای  لشــــــیان، 

س جار پتر.
 باشــــــ Bڤیتامین ١ •
بــــــۆ رگرتن ل ناڕحتی و 
ھنجی پیوەست ب سفر 
ل دەریا و ھوادا (كشتی 

.(ۆكو ف
خۆراكــــــی  ئگــــــر   •
بكاردنی،  برز  پرۆتینی 
بكی زیاترت ل ڤیتامین 

B٦پویست دەكات !
توور  ســــــیر،  پیــــــاز،   •
ناوی   ب  دایــــــت دژەژیان 
 ك  ،Allicin ئلیســــــین 
زیانبخــــــش  بكتریــــــای 
راماینی   بب لناودەبات 
 خش ككتریای ســــــوودبب
 كی ئاسایی لوەیشــــــ ب

خۆراكی سروشتی ك مروڤ ل نخۆشی 
دڵ دەپارزت.

• ئاســــــانترین رگا بۆ ئوەی ك لش 
 ل سۆدیۆمی زیاد بریتی ت لرزگاری ب
پاككردنەوەی لــــــش ب خواردنوەی ٦-٨ 

 . رداخ ئاو رۆژانپ
ھبت  پیوەندییك  جــــــۆرە   یوانل  •
لــــــ نــــــوان ھندــــــك جــــــۆری ھویری 
ددان و نخۆشــــــی ریخۆــــــ ئســــــتوورە و 
گرژبوونــــــی كۆۆن، ھروەھا نخۆشــــــی 
 بۆی  .Chrohn's disease كرۆن
پویســــــت ك ھمیش دەمت باش بشۆریت 
لپاش ددان شووشتن ب فچ و معجون 
و ھرگیــــــز بركی كمیــــــش ل معجون 

ددان قووت ندەیت . 
• جیاوازی تمن ل نوان جگرەكش 
و جگرە نكشكان بریتیی ل ١٨ ساڵ.

 ك (Boron بــــــۆرۆن) توخمــــــی •
توخمكــــــی نافلزیی (ل ســــــو و ترێ و 
 ك یوانل (یوژدا ھشیرەی ترێ و م
ئگری لاوازبوونی ئســــــك ل ئافرەتانی 

پاش تمنی كۆیدا كم بكاتوە .
• كمكردنوەی خواردنوەی 
 ــــــت لزقــــــاوەی رەش دەتپار
ســــــۆرینچك.  شــــــرپنجی 
 ك (Tannin نینت) مادەی
 كمادەی یچا و قاوەدا ھ ل
جگای گومان ل پیداكردنی 
شــــــرپنج ھر چنــــــدە ئو 
 یشــــــیردا ھ ل ی كپرۆتین
ئم مادەی ھاوسنگ دەكاتوە 
 ت لبمژرھ كــــــ و نای

ریخۆی مرۆڤدا .
• گزەر نای ك چوری 
خونبرەكانــــــدا  لناوپۆشــــــی 
بنیشــــــت، بمــــــوە مــــــرۆڤ 
دەپارزــــــت لــــــ نــــــۆرەی دڵ 
بــــــ تایبتی لو كســــــانی 
رەقبوونــــــی  نخۆشــــــی   كــــــ
خونبرەكانیان ھی. خواردنی 
 رۆژان گــــــورە  گزەركــــــی 
نزیكــــــی ١١،٠٠٠ یكــــــی 
جیھانــــــی ( IU ) ل ڤیتامین 
A ب شــــــوەی بیتا كارۆتین 
  (Beta Caroten)

دەبخشت.
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فاسولیا بۆ تووشبووان ب شكرەفاسولیا بۆ تووشبووان ب شكرە
    فاسولیاBeans گلك خوی 
كانزایــــــی تدای، ھروەھــــــا ڤیتامین و 
ڤیتامیــــــن، لگــــــڵ رژەیكی برزی 
پرۆتیــــــن و كانزای ئاســــــن. فاســــــولیا 
خۆراككی پرسوودە بۆ نخۆشانی شكرە 
بوەی ك ئاستی برزی شكری خون 
دادەبزنت و دەیخات شر كۆنترۆوە. 
ھورەھا فاسولیا ســــــوودی ھی بۆ 
و  رۆماتیزم  نیشانكانی  كمكردنوەی 
نخۆشــــــیی جومگكان، ھوكردنكان، 

 .شكانی سینگ، پشت ئخۆشیین
نخۆشــــــییكانی  بۆ  جاریش  گلك 
گورچیل ســــــوود ل خواردنی فاسولیا 

وەردەگیرت. زیاد خواردنی فاسولیای 
وشك و ب بردەوامی ل گلك كسدا 
دەنتوە  تندروستی  كشیكی  چند 
بۆ نموون: ئاوسانی سك و كۆبوونوەی 
گاز لــــــ ریخۆــــــدا، بینینی خونی 
ناخۆش(كابــــــوس)، ھنــــــج، ھمــــــوو 
ئو نیشــــــانان نامنــــــن ئگر خردەل 
فاســــــولیادا  لگــــــڵ   Mustard
بحورت یان تكــــــڵ بكرت، ھروەھا 
زیاد خواردنی فاســــــولیای سوز(تر) 
ب بردەوامی لوانی ببت ئگری 
 وە لردا، سووتانوەی سشپ ئازار ل

.شچاوەكاندا، سك ئ

كـــــازو بـــۆ پاراســتنی دڵ 
كازوCachew یككــــــ لو خۆراكانی 
 ،خی خۆراكی وەكو زەیتی زەیتوون وایبای ك
ئــــــو چوریی ناترەی ك ل كازودای و پارزەرە 
 ك كانییرە یینات یورییو چمان ئبۆ دڵ ھ
لناو زەیتی زەیتووندای. ئــــــم چوریی، رژەی 
 تی لتایبب دادەبزرنت  گلیسریدە سیانییكان 
نخۆشانی شكرەدا. كازو یكك لو خۆراكانی 
ك گلك مادەی دژەئۆكسانی تدای ك گرنگن بۆ 
پاراســــــتنی دڵ ل نخۆشی، بۆ ئم مبست ھوڵ 
بدە ھفتان ب لای كم چوار جار كازو بخۆیت ھر 
جارەی دوو كوچكی گــــــورە، ھروەھا كازو بكی 
باشی ل كانزای كۆپر تدای ك رۆكی برفراوانی 
ھی ل چندین كرداری فســــــیۆلۆژی ل لشدا وەكو: 

سوودوەرگرتن ل ئاسن ك پویست بۆ رگرتن 
ل كمخونی، رزگاركردنی لش ل مادە یان 
 Free Radicals كانستربس كۆلك
ك زیان بــــــ خانكان دەگینن، گشــــــی 
ئســــــك و خان بســــــترەكان، برھمھنانی 
 .(Melanin میلانین) ست و قژی پبۆی
بمشــــــوەی، خواردنــــــی كازو تندروســــــتی 
بۆڕیكانــــــی خون جومگــــــكان دەپارزت، 
 نجرپشــــــ تووشــــــبوون ب ۆنیــــــش لــــــكۆ
دەپارزت، مگنســــــیۆمی ناو كازو گلك 
گرنگ بۆ تندروســــــتیی ئسككان، ھروەھا 
 تووشــــــبوون ب ت لزخواردنی كازو دەمانپار

بردی زراو.

ژاراویبـــــوون ب خۆراكژاراویبـــــوون ب خۆراك
 خۆراك ئگر ب میكرۆب یان ب زەھری 
 وا پاش خواردنی بت، ئمیكرۆب ئالودە بووب
نزیكی دوو رۆژ مرۆڤ تووشی ژاراویبوون 
دەبت. زۆر جاریش ئگر خۆراك ب مادەی 
كیمیایی ئالودە بووبت، ئوا پاش ماوەیكی 
كورت ل خواردنی ك لوانی ل نیو كاتژمر 
تپڕنكات، مرۆڤ دووچاری رشــــــانوە و 
سك ئشــــــ دەبت، لوانش ك سكچوونی 
لدوابت. گرنگترین ھۆكارەكانی ژاراویبوون 
ب خۆراك بریتین ل بكتریای ســــــالمۆنللا 
 ب ك كو یان گۆشــــــتكوگۆشــــــتی ن ل
باشــــــی نكوبت، میكرۆبی تر ل شیری 
نكــــــوو و خۆراكی ھگیراو بۆ ماوەیكی 

زۆر، میكرۆبی لیستیریا لناو گۆشتی مریشك و پنیردا، 
ڤایرۆس، بكتریای ستافیلۆكۆكس ك زەھری زۆر پیدا 
دەكات، ھروەھا بكتریای كلۆستریدیم و ئی كۆلای. 
ژاراویبوون ب خۆراك چارەسر دەكرت ب زیادكردنی 
خواردنوەی شــــــل بــــــۆ جگرتنوەی شــــــلی ونبوو 
لبر ســــــكچوون و رشانوە، ھروەھا دەرمانی دژی 
سكچوون و دەرمانی دژەمیكرۆب. زۆر جاریش گدە 
دەشۆرت بر ل تپڕبوونی چوار كاتژمر بتایبتی 
لكاتــــــی ژاراویبوون ب ھندك مــــــادەی كیمیایی. 
 ب ،نگاوی خۆپاراســــــتنمین ھكنی یپــــــاك و خاو

تایبتی لو كسانی ك خۆراك ئامادە دەكن، ھروەھا 
شووشــــــتنی دەســــــتكان پش خواردن و پاش ئاودەست زۆر 

گرنگ بۆ خۆپاراستن ل میكرۆب و مشخۆرەكان.

دی زراو.

یردا، 
یدا
 .

 
وەھا
ت زۆر
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درژایی   بMushroom كــــــوارگ
ســــــاڵ ل بازاڕدا ھیــــــ، بھای خۆراكی 
جۆرە قاوەییكی كــــــوارگ پترە ل جۆرە 
ســــــپییكی، چژیشی خۆشترە. لم بیست 
ســــــای دواییدا، بھــــــای خۆراكی مادە 
كیمیاییــــــ رووەكییكانــــــی ناو كوارگ 
بوونت توەری لكۆینوە زانســــــتی و 
پزیشكییكانی پیوەست ب خۆپاراستن 
 ل ،نجرپشــــــ تووشــــــبوون بــــــ لــــــ
ئنجامدا گیشــــــتن ئوەی ك خواردنی 
كوارگ ئافرەت دەپارزت ل تووشــــــبوون 
 گرتن لر مك بــــــی منجرپشــــــ بــــــ
برزبوونوەی ئاستی ھۆرمۆنی ئیسترۆجین 
ل لشدا ك پیوەندی ھی ب سرھدانی 

شــــــرپنجی ممك. كوارگ ب تایبتی 
كوارگی قاوەیی، مــــــادەی گرنگی زیاتر 
ل كوارگی ســــــپی تدای وەكــــــو: كانزای 
ســــــیلینیۆم(ك دژەئۆكســــــانكی بھزە)، 
ڤیتامیــــــن B٢، ڤیتامیــــــن B٥، ڤیتامین 
B٣ (نیاسین)، كانزای كۆپر، پۆتاسیۆم، 
فۆســــــفۆر، ئاســــــن، زینك. كــــــوارگ زۆر 
گرنگی ھی ل یارمتیدانی وەدەستھنانی 
وزە ل كاربۆھیدرات و پرۆتین و چوریدا، 
مرۆڤ دەپارزت ل نۆری دڵ و جلتی 
مشــــــك، كۆۆنیش دەپارزت ل تووشبوون 
ب شــــــرپنج. ھروەھا خواردنی كوارگ 
یارمتی كمكردنوەی نیشــــــانكانی رەبو 
و ھوكردنی جومگكان دەدات، سرەڕای 

ج
س
ســـ
ك
بو
پزی
لــــــ
ئنجام
كوارگ ئ
ش  بب

                                        بۆ خۆپاراستن ل شــــرپــــ

 گۆشتی سوور Red Meat و جگر 
Liver لــــــ رووی بھــــــای خۆراكییوە 
گلك دەومندن ب پرۆتین(ك سردەمك 
ب پرۆتینی كلاســــــی یكم ناوزەد دەكرا)، 
ڤیتامینكان، كانزاكان ب تایبتی كانزای 

ئاســــــن ك زۆر گرنگ ل دروستبوونی 
ھیمۆگلۆبینی ناو خۆك ســــــوورەكانی 
خون و خۆپاراستن ل كمخونی. ئوەی 
گرنگ لرەدا ئوەی ك ھردوو گۆشت 
 دایورییان تكی زۆری چر بو جگ
كــــــ چوریی ترەكانــــــن ك ب چوری 
خراپ ناســــــراون، ھروەھــــــا رژەیكی 
برزیان ل كۆلیســــــتیرۆل تدای، بم 
جگر رژەیكی برزتری ل كۆلیستیرۆل 
تدای ك زیاترە ل رژەی كۆلیستیرۆلی 
ناو گۆشتی ســــــوور، بۆ نموون ل ھر 
١٠٠ گرام گۆشــــــتی سووردا (گۆشتی 
برخ یان گۆلك) رژەی كۆلیســــــتیرۆل 
دەگات ٧٠میللیگــــــرام، كچی رژەی 
كۆلیستیرۆل ل ھر ١٠٠ گرام جگردا 
(جگری برخ یان گۆلك یان جگری 
 ٣٠٠ میللیگرام. بۆی وڕ) دەگاتــــــپ
ئو كسانی ك پارزیان ل كۆلیستیرۆل 
 ینیان ھژخایخۆشــــــی دریان ن یھ
وەكــــــو نخۆشــــــی دڵ، برزبوونــــــوەی 
پســــــتانی خون، نخۆشــــــی شــــــكرە، 
یان قون یان ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی 
 روەھا پیــــــاوان لرزە، ھنیــــــان بــــــخو
 ویستوە، پیینی ٤٠ سامرووی تس
 متر لكجار ككی یژەیر ر بجگ ك
گۆشــــــتی سوور بخۆن یان ھر نیخۆن، 
وا باشترە ك گۆشتی سووریش یكجار 
كم بكرتوە لم حاتانی سرەوەدا. 

گۆشت یان جگر؟
 تووشبووان ب نخۆشی شكرەی جۆری 
دووەم ٢ Type، بــــــردەوام گرفتیــــــان 
ھی ل كۆنترۆكردنی ئاســــــتی شكری 
 شــــــیان بكانی لخان نیاندا، چونكخو
تواوی شــــــكر ل ناو خوندا ھنامژن، 
بۆی ئاستی شكری خونیان برز دەبتوە 
و شكر لگڵ میزدا دەردەچت و ئاستی 
 ل Insulin ھۆرمۆنی ئینســــــولینیش
خوندا زۆر برزدەبتوە. ئگر شــــــكرە 
ب تواوی كۆنتــــــرۆڵ نكرت، نخۆش 
تووشــــــی گلــــــك ئاــــــۆزی دەبت وەكو 
نخۆشی گورچیل، تكچوونی سووڕی 
خون، نخۆشی دڵ، سبوون یان تزینی 
قاچكان، ھوكردنی ســــــخت. گۆڕینی 
خۆراك یارمتی كۆنترۆكردنی ئاســــــتی 

خۆراك بۆ نخــــــــ
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پاراستنی دڵ ل نخۆشی ئازار و ئاوسانی 
رۆماتزیمی  ھوكردنــــــی   بــــــ پیوەســــــت 
جومگــــــكان كم دەبتوە پــــــاش خواردنی 
كــــــوارگ. جگ لمان، كــــــوارگ ھانی 
فرمانی گلاندی ئدرنال دەدات بتایبتی 
دەروونیدا(ســــــترس).  شــــــكتی  لكاتی 
 كی باشــــــی لژەیر كــــــوارگ چونكــــــ
تدای،شــــــكری  كانــــــزای زینك(تۆتیــــــا) 
خون ل ئاســــــتكی باشــــــدا دەھتوە و 
 ر برانبز دەكات بھشــــــیش برگری لب
ھوكردن ڤایرۆســــــییكانی وەكو ھمت 
و ئنفلوەنزا. ھروەھــــــا، خواردنی كوارگ 
مرۆڤ ل نخۆشــــــی ئلزھایمر(ك لبر 

بتمنداچووندا روودەدات) دەپارزت.

ــنجی ممك

دروستبوونی شیر دەدات و چوری و 
دەكات،  زیاتر  كانزاكانی 

رووی   لــــــ  واتــــــ
شیر  كوالیتییوە 

دەبت.  باشتر 
 ل گلــــــك 

نی  كا خۆشیی ن
 بــــــ پیوەســــــت 
زاوزێ  كۆئندامی 
ب خواردنی فستق 
بردەوامــــــی   بــــــ

دەبن،  ســــــووكتر 
ھــــــا  ە و ر ھ

نخۆشــــــییكانی 
سینگ و كۆكش 
دەبن.  ســــــووكتر 
نی  شــــــچا خۆ ن
سوود  شكرەش 
لــــــ خواردنــــــی 
وەردەگرن  فستق 
بوەی ك ئاستی 
خونیان  شكری 

 توت و دەكزدادەب
ژر كۆنترۆلوە.

 كھاتووە لپ Pistachio فســــــتق 
ئاو، پرۆتین، نیشاســــــت، زەیت، ریشــــــای 
سیلیلۆزی، ھروەھا فستق زۆر دەومندە 
ب كانزاكانی سۆدیۆم، پۆتاسیۆم، فۆسفۆر 
و ڤیتامینكانی A و B. فستق چوری 
ناتــــــری تدایــــــ كــــــ خۆراككــــــی زۆر 
گرنگ بۆۆشــــــانكانی مشــــــك، ھروەھا 
 یكانزی فۆســــــفۆریش گرنگی زۆری ھ
 ن لوەی ســــــووڕی خوبــــــۆ چالاككردن
مشكدا و باشتركردنی فرمانكانی مشك 
وەكو ســــــرنج و تركیــــــز و ئزبركردن و 
كردارە ماتماتیكییكان. خواردنی فســــــتق 
یارمتی لش دەدات بۆ وەدەســــــتھنانی 
وزە ل خۆراكدا، ھروەھا ســــــووڕی خون 
 كان باشــــــتر دەكات و نایگورچیل ل
ك قوم ل كۆئندامی میزەڕۆدا بنیشت. 
جگ لمان، كازو ددان و پوك ل گلك 

نخۆشی دەپارزت. 
لــــــ ھمان كاتیشــــــدا ماســــــوككانی 
زمانــــــی دەمی گــــــدە (زمانــــــی نوان 
كۆتایی سورنچك و گدە) بھز دەكات، 
بمشــــــوە نایت ك ترشــــــلۆكی گدە 
بگڕتوە بۆ بشــــــی خوارەوەی سورنچك 
و ھوكردن و ئازار پیدا بكات، ك ھندك 
جار ترشۆكی گدە ھدەكش بۆ سرەوە 
و نخۆشــــــی لــــــ قوڕگدا پیــــــدا دەكات. 
ل ئافرەتــــــدا، خواردنی فســــــتق یارمتی 
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ـــــــــۆشانی شكرە
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 خــــــۆش لــــــن دەدات و نكری خوشــــــ
نخۆش  دەپارزت.  شكرە  ئاۆزییكانی 
پویســــــت ك ئم خۆراكان زیاد بخوات: 
ســــــق، رووەك گســــــوزەكان، میوەی 
مزر، بیبری شــــــرین، گــــــلاس، گوز، 
باوی، ماسی ئاوی سارد وەكو سالمۆن 
 ل، زەیتی زەیتوون، ســــــیر، روەككارو م
پاقلییــــــكان، تماتــــــ، بیبــــــری تیژ. 
ھروەھا پویست نخۆش خۆی بپارزت 
ل خواردنی خۆراكی شیرینكراو ب شكر، 
میوەی وشــــــككراوە، چورییــــــ ترەكان، 
 ،Trans fats كانوەندیین ورییــــــچ

گۆشتی سوور.

شقسر و خۆراك
نۆرەكانی سرئش دەدات. 
 تووشبووان ب باشــــــترە ك
 ل دووركونوە  شقسر 
خواردنــــــی: شــــــوكولات و 

چوكلتــــــكان، پنیری قوتووبند یان پنیری 
لمژینAged Cheese ، سۆسجی 
 ،Fermented Sausage نبوووھ
شــــــرابی ســــــوور، خوــــــی زیــــــاد، چوری 
زیــــــاد بتایبتی چوریی ترەكان. باشــــــترە 
تووشبووان ب شقســــــر ژەمكان ل كاتی 
خۆیدا بخۆن، زیاتر ماسی سالمۆن و ساردین 
و ماكارــــــل بخۆن ك چوری(ئۆمگا ٣)یان 
تدای و گلك سوودبخش بۆ تووشبووان بۆ 
ككردنوەی نۆرەكانی سرئش ل تووشبووان 

ب شقسر.

 شقسر حاتكی سرئشی ك ھندك 
جار تووشبووان گلك ناڕحت و ژیانیان تاڵ 
دەكات. تا ئستا پزیشك و زانایان لسر ئوە 
كۆك نین ك ھۆكاری سرھدانی نۆرەكانی 
سرئش ل شقسردا ب تواوی بۆ چی 
 شرئس ك وایان وایم بوە، بتڕدەگ
تیژ و دژوارەكی شقسر لبر زیادبوونی 
لشاوی خون ل لوول خونییكانی دەوری 
 ك كۆتاییندر ھس نستان دەخپ شك كم
دەماری زۆر ھســــــتیار ل ناوچی سردا. 
گلك ل تووشبووان ب شقسر باس لوە 
دەكــــــن ك ھندك جۆری خۆراك پیوەندی 
 .شرئمی نۆرەكانی سزیادی و ك ب یھ
 وە لوتنوە یان دووركمكردنرحاڵ، كھب
خواردنی ھندكیان یارمتی كمكردنوەی 

ف       
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   كونكردنی لـــش             كونكردنی لـــش                    و چــــند سرنجك
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دژەبكتریــــــا   ســــــابوونی 
Antibacterial Soap ل زۆربی 
كۆگا و ســــــوپرماركتكاندا ب رەنگ و 
شوە و ناوی جۆراوجۆرەوە دەبینرت، ئایا 
ئم جۆرە سابوونان ل راستیدا پاكترمان 
دەكن؟ ئســــــتا ل وتانــــــی رۆژئاوادا 
زۆربی سابوون شــــــلكان دژەبكتریان. 
سابوونی ئاسایی پكھاتووە ل تككردنی 
مادەیكــــــی ترش و مادەیكی تفت، مادە 
 ورە (بۆ نموونكی چــــــمادەی كترشــــــ
ترشــــــ چوری و گلیسریدی سیانی) و 
مادە تفتكش(بۆ نموون ھایدرۆكسیدی 
یارمتی  لگیدا   (NaOH سۆدیۆم
 وری دەدات كچ وەی ترشــــــجیابوون
ئویش لگــــــڵ ئایۆنــــــی ھایدرۆجیندا 
پكدەھنت،  خویــــــك  و  یكدەگرــــــت 
ئم خوی بشــــــ بنڕەتییكی سابوون 
پكدنــــــت ك لگڵ چك و چوری و 
بكتریا یكدەگرت، بم شوەی كرداری 
پاككردنوە ئنجام دەدات. تاكو سابوونی 
ئاســــــایی ببت دژەبكتریا، مادەی تری 
بكوژی میكرۆبی تدەكرت. ســــــابوونی 
دژەبكتریا، دەب بۆ ماوەی دوو خولك 
لســــــر پستدا ج بھرت ئینجا كاری 
 موومان بســــــتی ھخــــــۆی دەكات. پ
ھزارەھا بكتریای لســــــرە، شووشتنی 
پست ب سابوونی دژەبكتریا ئگرچی 
بكتریــــــا لناودەبات بم پســــــت تنھا 
بۆ ماوەیكــــــی دیاریكراو ل بكتریا پاك 
دەكرتوە، ئینجا پــــــاش ماوەیك دووبارە 
رووی پســــــت پدەبتوە ل بكتریا، زۆر 
جاریش بــــــ تپڕبوونــــــی كات بكتریا 
برگری برانبر ئم جۆرە سابوونان پیدا 
دەكات. لوانی ھندك لو بكترایانی 
سر پست ل راســــــتیدا وەكو بكتریای 
 ئارەق وەی كخش بن بسوودب ریخۆ
شــــــیبكنوە و رــــــگا بگرن لــــــ بردەم 
بكتریای زیانبخش ك دەگن پســــــت. 
سابوونی دژەبكتریا ڤایرۆس لناو نابات، 
ب ھرحاڵ، تا ئستا ئم نچسپنراوە 
 كتریا لسابوونی دژە ب شووشــــــتن ب ك
شووشتن ب سابوونی ئاسایی باشتر بت.

 Body Piercing شكونكردنــــــی ل 
یككــــــ لــــــ رەفتارەكانــــــی گۆڕینی لش 
 بریتیی كــــــ ،Body Modification
ل كونكردنی شــــــونكی لشــــــی مرۆڤ و 
 كی بیانی لنخستنی تپاشان دانانی یان ت
 موە. ئتچاك دەب كدا تاكــــــو برینككون
تونلك ل پســــــتدا دروست دەكات ل دەوری 
تن بیانیكدا، بموە شــــــونكی گونجاو 
دەڕەخست بۆ تخستنی خش یان ئكسسوار 
و ز و زیو. باشــــــترین نموونــــــ كونكردنی 
گویكان، بم گلك شــــــونی تری لش 
بۆ مبســــــتی جیاواز كوندەكرن وەكو :لو، 
زمان، لووت، دەوری ناوك، برۆیكان، گۆی 
ممككان. كونكردنی لش زەمانك باو بوو 
لــــــ زۆربی كلتورەكاندا ب درژایی مژوو . 

    ئامۆژگاری بۆ        
١. نچیتــــــ نــــــاو جگای نووســــــتن تا 
ب تواوی ھســــــت ب بــــــۆرژان (خوھاتن 

Drowsiness) نكیت.
٢. ھوڵ بدە ك كاتی لخوھســــــانی 
بیانیانت ل ھمــــــوو رۆژەكانی ھفتدا 
ھمــــــان كات بــــــت، ھتــــــا لــــــ رۆژانی 

پشووشدا.
 باشــــــترە ل ك پارچ٣. نووســــــتن یــــــ

.پچ نووستنی پچ
 لكھول بوەی ئخواردن وە ل٤. دوورك

لای كم دوو كاتژمر پش كاتی نووستن.
 ی كوانو خواردنوە لــــــ٥. دووركــــــ
مادەی كافائینیان تدای وەكو: قاوە، كاكاو، 
 Energy كانخشوە وزەبكۆلا، خواردن
Drinks ب لای كم لپاش كاتژمر ٤ 

ی ئوارە.
٦. دووركوە ل جگرەكشــــــان ب لای 
كم ل ماوەی چوار كاتژمر بر ل كاتی 

نووستن.
٧. ب شوەیكی رك و رۆژان مشقی 

ونگرتنی رەنینی موگناتــــــــــ
 MRI گرتنی رەنینی موگناتیسینو 
 ش بجیا جیاكانی ل شگرتنی بنو وات
 نھا بكو تك، بدانی ھیچ جۆرە تیشكل ب
بكارھنانی موگناتیس و شپۆی رادیۆیی 
 یوانپشــــــكنین ل ر لن. بكان دەگیرنو
بكیت،  لبــــــر   (دریســــــ)تتایب جلكی 
 ویت كدەككی باریك پازر مســــــئینجا ل
دەخشــــــت ناو ئامری MRI ك شونكی 
 س دوچاری تۆقین لك كــــــندداخراوە، ھ
شــــــونی داخراو دەبنوە، بۆیــــــ دەرمانكی 
ئارامبوخشیان پدەدرت ماوەیكی كورت بر 
ل پشكنین. ب گشــــــتی پشكنینی تواوی 
نزیكــــــی یــــــك كاتژمر یــــــان كمك زیاتر 
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          و چــــند سرنجك   كونكردنی لـــش                    و چــــند سرنجك

 ســــــای  ســــــای ١٩٧٩١٩٧٩ ئافرەتك بــــــ ناوی لیزا  ئافرەتك بــــــ ناوی لیزا 
بــــــراون یكمین كس بوو كــــــ ب رگای بــــــراون یكمین كس بوو كــــــ ب رگای 
 In VitroIn Vitro شــــــدادەرەوەی ل ــــــن لــــــشــــــدا پیتدەرەوەی ل ــــــن لــــــپیت
FertilizationFertilization بوو بــــــ خاوەن منداڵ،  بوو بــــــ خاوەن منداڵ، 
لبر ئوەی ك ب رگای زاوزی ئاسایی لبر ئوەی ك ب رگای زاوزی ئاسایی 
ھرگیز دووگیــــــان ندەبوو. ھر لو كاتوە ھرگیز دووگیــــــان ندەبوو. ھر لو كاتوە 
تا ئســــــتا ئم جۆرە چارەسركردن ل رووی تا ئســــــتا ئم جۆرە چارەسركردن ل رووی 
زانستی و تكنیكیوە پشڤچوونكی زۆری زانستی و تكنیكیوە پشڤچوونكی زۆری 

بینیــــــوە.  بینیــــــوە. بخــــــۆوە  بخــــــۆوە 
رژەی  رژەی ئگرچــــــی  ئگرچــــــی 
تواوی  تواوی سركوتنی  سركوتنی 
ئم چارەسرە ھشتا ئم چارەسرە ھشتا 
بــــــ پی پیویســــــت بــــــ پی پیویســــــت 
رــــــژەی   ،ــــــژەی نییــــــر  ،نییــــــ
مندای  مندای سركوتنی  سركوتنی 
ســــــنترە   ل ســــــنترە تیوب   ل تیوب 
ا  ند كا ە و تو و شــــــكا پ ند كا ە و تو و شــــــكپ
 ، ،٢٥٪٢٥٪ تنھا   نھا دەگاتت  دەگات
تچوونی مادیشــــــی تچوونی مادیشــــــی 
كمــــــك زۆرە، زۆر كمــــــك زۆرە، زۆر 

جاریش دەبت ئگری روودانی لبارچوون جاریش دەبت ئگری روودانی لبارچوون 
یان ســــــكپی ل دەرەوەی منداداندا.بم یان ســــــكپی ل دەرەوەی منداداندا.بم 
لگڵ ئوەشدا ھیوایكی گورە ب تووشبووان لگڵ ئوەشدا ھیوایكی گورە ب تووشبووان 
ب نزۆكی دەبخشت. خۆشبختان ئستا ب نزۆكی دەبخشت. خۆشبختان ئستا 
ئم چارەسرە ل كوردستان ئنجام دەدرت. ئم چارەسرە ل كوردستان ئنجام دەدرت. 
زۆربی ئــــــو حاتانی ك چارەســــــری زۆربی ئــــــو حاتانی ك چارەســــــری 
مندابوونیان ل رــــــگای پیتن ل دەرەوەی مندابوونیان ل رــــــگای پیتن ل دەرەوەی 
لش بۆ دەكرێ ل راســــــتیدا پویســــــتییان لش بۆ دەكرێ ل راســــــتیدا پویســــــتییان 
پی نیی، ب ھر حاڵ دەب ئم چارەسرە پی نیی، ب ھر حاڵ دەب ئم چارەسرە 
لپاش چندین پشكنینی ورد ئینجا ئنجام لپاش چندین پشكنینی ورد ئینجا ئنجام 
بدرت. ئم چارەسرە زیاتر بۆ حاتكانی بدرت. ئم چارەسرە زیاتر بۆ حاتكانی 
پیوەســــــت ب نزۆكی پیاو ئنجام دەدرت پیوەســــــت ب نزۆكی پیاو ئنجام دەدرت 
(بۆ نموونــــــ كمی ژمارەی ســــــپرمكان (بۆ نموونــــــ كمی ژمارەی ســــــپرمكان 
یان بوونی ســــــپرم بم نگات ناو شلی یان بوونی ســــــپرم بم نگات ناو شلی 
تۆواو یان لناو تۆواودا نبینرت)، ھندك تۆواو یان لناو تۆواودا نبینرت)، ھندك 
 كزۆكی بــــــۆ ئافرەتجاریش ھــــــۆكاری ن كزۆكی بــــــۆ ئافرەتجاریش ھــــــۆكاری ن
دەگڕتــــــوە، بۆ نموون گیرانی لوولكانی دەگڕتــــــوە، بۆ نموون گیرانی لوولكانی 
فالوپ( لوولی نوان ھلكدان و مندادان فالوپ( لوولی نوان ھلكدان و مندادان 
ك كرداری پتنی سپرم و ھلكۆكی تدا ك كرداری پتنی سپرم و ھلكۆكی تدا 

روودەدات).روودەدات).

مندای تیوب 
چند زانیارییك 

ت ا نننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن
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ئینجا مترسی گرفتی دواكوتنی كرداری 
چاكبوونوەی بریــــــن. خراپییكان: باوترینیان 
بریتین ل ھوكردن، دواكوتنی چاكبوونوەی 
بریــــــن. روودانی ھوكــــــردن دەگۆڕێ ب پی 
بــــــوون و نبوونی مرجكانــــــی پاكوخاونی 
 ی كسانو كی ئزۆرب پزیشكی، بۆ نموون
بخۆیان بۆ خۆیان ئم كردارە دەكن ئگری 
 كی تر بكی وەی كوكردنیان لا زۆرە لھ
پاكی كونكردنك ئنجــــــام بدات . ھوكردن 
 رەوەی گوێ یان لشی سی باگكرك ل
شونی گوارەدا لوانی ببت ئگری گری 
 .) Keloid یی )كیلۆیدمیشواری ھئاس
دەب ھموو شــــــونكانی كونكردن ب پاكی 
رابگیرن تا ئــــــو كاتی ك ب تاوی چاك 

دەبنوە.

 كشــــــش بك كلتوردا كونكردنی للگ ل
ل تقالیــــــدە ئایینكان، ل ھندكیشــــــیاندا 
پیوەندی بــــــ ئایینوە نی. لــــــ زەمانكی 
 كلتــــــورە ب ش لتــــــردا، كونكردنــــــی لنو
پیشسازبووەكاندا ب بربوی سری ھدا 
و برجســــــتتر بوو ھر چندە بخۆی ھر 
ھبــــــوو. كونكردنی لش ژمارەیك ریســــــك 
لخۆ دەگرت، زیاتریان بریتیی ل ھوكردن، 

          نووستنكی باشتر
بدەنــــــی یان وەرزش ئنجــــــام بدە. ل پاش 
كاتژمر ٦ ی ئوارە مشقی توند وسخت 

ئنجام مدە.
٨. خۆراكی كاربۆھیدراتی ســــــووك بخۆ 
وەكو پســــــكویت و شــــــیر ل پــــــاش نیوەڕۆ 

بدواوە.
٩. ژینگی نووستنت ركخ ل رووی 
ســــــاردی و گرمییوە، رووناكییكی كم، 
شــــــونكی ب غبغب و ب ژاوە ژاو 

ھبژرە.

ــــــــیسی دەستنیشانكردنی تواو
ھیچ جۆرە كانزا و ئكسســــــوارك(وەكو بازن، 
گوارە، ئنگوستیل، قایش) ب جل و لشوە 
بت، وا باشــــــترە ك نخۆش ھیچ جوولیك 
 MRI كاتی پشكنیندا. پشكنینیكات لن
زۆر ســــــلامت و بــــــ ئــــــازارە ئگرچی 
دەنگكــــــی برز و بھــــــز دەردەكات لكاتی 
پشــــــكنیندا بۆی شتكی تایبت دەخرت ناو 
گویكانی نخۆش. پاش پشكنین، نخۆش 
 ب ر كاری خۆی بوە ســــــتر دەچكسی
 ك. پشــــــكنین بھیچ دەرمان و ئامۆژگاریی
تواو و جگای  MRI دەستنیشــــــانكردنی 
متمانمان دەدات و بۆ ھموو بشكی لش 

ئنجام دەدرت.

 پشكنین ب ر لخۆش بن ت. دەبندەخای
 روەھا نابخوات، ھر خواردن ن٤-٦ كاتژم


