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دەزگای ھرسدا دەژی.  
• ئســــــپرین وا دەكات كــــــ دەردانــــــی 
ڤیتامین C ل لشــــــدا س برابر بت، 
وات رژەی ئم ڤیتامین ل لشــــــدا كم 

دەكاتوە . 
• ڤیتامیــــــن C و E و ھندــــــك مادە 
ئیندۆلكان (ئمان ك ل تڕە و میوەكاندا 
ھن) رگری بھزن لبردەم گلك لو 

مادانی ك شرپنج پیدا دەكن .
• بــــــ بچووكــــــی زیــــــاد خواردنی ئو 
خۆراكانــــــی كــــــ تام و رەنــــــگ و بۆنی 
ئگری   تــــــدەب  دایــــــت دەســــــتكردیان 
كزبوونی برگری لش، ب تایبتی ئگر 
 ی كو كاتش، للــــــ نگكان نكانزای
لش دەتوانــــــ ھندك ڤیتامین بۆ خۆی 
دروست بكات بم ناتوان تنانت یك 

كانزاش بۆ خۆی دروست بكات .
• پكھاتووەكــــــی زەیتی پیتبووی ناو 
مارگارین (كرەی دەســــــتكرد یان كرەی 
رووەكــــــی) لوانی لــــــ چوریی ترەكان 

خراپتر بت بۆ تندروستی مرۆڤ .
• زەیتی زەیتوون یكك ل باشــــــترین 

چند راستییك سبارەت ب خۆراك
 رە -٢٥ ١٠٠ ملگم لك جگــــــیــــــ •

ڤیتامین C تكدەشكنت.
• ئو شیرەی ك ڤیتامین D دەستكردی 
تدای ( نزیكی ھموو جۆركی شیری 
قووتووكراو ) رژەی مگنســــــیۆمی لش 

كم دەكاتوە.
 ل شــــــارە پــــــ لــــــ ی كــــــوانــــــئ •
دوككانــــــدا دەژیــــــن، ڤیتامین D تواو 
ناگات لشیان چونك ئو دوك تیشكی 
ســــــرووی وەنوشــــــیی ناو تیشكی خۆر 
 ك یم تیشــــــكر ئھ ت،چونكدەمژھ
 م ڤیتامینری دروستبوونی ئگئ تدەب

لژر پستدا.
•  رۆژانــــــ خواردنــــــوەی پتر ل یك 
كۆكتلی ئلكھول لوانی ببت ئگری 
كمبوونوەی ڤیتامین B٦ و B١و فۆلیك 

ئسید ل لشدا .
ئمریكایــــــی  ژنانــــــی  ی   ٨٠٪  •

كالسیۆمیان كم ل لشیاندا . 
• ١٠ ملیۆن ل ژنانی ئمریكا حبی 
 یوانل نازانن ك منن و ئكاردنع بم
 Bوەی ڤیتامین ٦مبوونری كگئ تبب

و B١٢ و ڤیتامیــــــن C و 
فۆلیك ئسید ل لشدا . 

• مندان یك و نیو تا 
دوو جــــــار پتر ل گورەكان 
بۆ   ویســــــتپ پرۆتینیــــــان 
كشــــــی  كیلۆگرامك  ھر 
ساواش  مندای  لشــــــیان، 

س جار پتر.
 باشــــــ Bڤیتامین ١ •
بــــــۆ رگرتن ل ناڕحتی و 
ھنجی پیوەست ب سفر 
ل دەریا و ھوادا (كشتی 

.(ۆكو ف
خۆراكــــــی  ئگــــــر   •
بكاردنی،  برز  پرۆتینی 
بكی زیاترت ل ڤیتامین 

B٦پویست دەكات !
توور  ســــــیر،  پیــــــاز،   •
ناوی   ب  دایــــــت دژەژیان 
 ك  ،Allicin ئلیســــــین 
زیانبخــــــش  بكتریــــــای 
راماینی   بب لناودەبات 
 خش ككتریای ســــــوودبب
 كی ئاسایی لوەیشــــــ ب

خۆراكی سروشتی ك مروڤ ل نخۆشی 
دڵ دەپارزت.

• ئاســــــانترین رگا بۆ ئوەی ك لش 
 ل سۆدیۆمی زیاد بریتی ت لرزگاری ب
پاككردنەوەی لــــــش ب خواردنوەی ٦-٨ 

 . رداخ ئاو رۆژانپ
ھبت  پیوەندییك  جــــــۆرە   یوانل  •
لــــــ نــــــوان ھندــــــك جــــــۆری ھویری 
ددان و نخۆشــــــی ریخۆــــــ ئســــــتوورە و 
گرژبوونــــــی كۆۆن، ھروەھا نخۆشــــــی 
 بۆی  .Chrohn's disease كرۆن
پویســــــت ك ھمیش دەمت باش بشۆریت 
لپاش ددان شووشتن ب فچ و معجون 
و ھرگیــــــز بركی كمیــــــش ل معجون 

ددان قووت ندەیت . 
• جیاوازی تمن ل نوان جگرەكش 
و جگرە نكشكان بریتیی ل ١٨ ساڵ.

 ك (Boron بــــــۆرۆن) توخمــــــی •
توخمكــــــی نافلزیی (ل ســــــو و ترێ و 
 ك یوانل (یوژدا ھشیرەی ترێ و م
ئگری لاوازبوونی ئســــــك ل ئافرەتانی 

پاش تمنی كۆیدا كم بكاتوە .
• كمكردنوەی خواردنوەی 
 ــــــت لزقــــــاوەی رەش دەتپار
ســــــۆرینچك.  شــــــرپنجی 
 ك (Tannin نینت) مادەی
 كمادەی یچا و قاوەدا ھ ل
جگای گومان ل پیداكردنی 
شــــــرپنج ھر چنــــــدە ئو 
 یشــــــیردا ھ ل ی كپرۆتین
ئم مادەی ھاوسنگ دەكاتوە 
 ت لبمژرھ كــــــ و نای

ریخۆی مرۆڤدا .
• گزەر نای ك چوری 
خونبرەكانــــــدا  لناوپۆشــــــی 
بنیشــــــت، بمــــــوە مــــــرۆڤ 
دەپارزــــــت لــــــ نــــــۆرەی دڵ 
بــــــ تایبتی لو كســــــانی 
رەقبوونــــــی  نخۆشــــــی   كــــــ
خونبرەكانیان ھی. خواردنی 
 رۆژان گــــــورە  گزەركــــــی 
نزیكــــــی ١١،٠٠٠ یكــــــی 
جیھانــــــی ( IU ) ل ڤیتامین 
A ب شــــــوەی بیتا كارۆتین 
  (Beta Caroten)

دەبخشت.
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فاسولیا بۆ تووشبووان ب شكرەفاسولیا بۆ تووشبووان ب شكرە
    فاسولیاBeans گلك خوی 
كانزایــــــی تدای، ھروەھــــــا ڤیتامین و 
ڤیتامیــــــن، لگــــــڵ رژەیكی برزی 
پرۆتیــــــن و كانزای ئاســــــن. فاســــــولیا 
خۆراككی پرسوودە بۆ نخۆشانی شكرە 
بوەی ك ئاستی برزی شكری خون 
دادەبزنت و دەیخات شر كۆنترۆوە. 
ھورەھا فاسولیا ســــــوودی ھی بۆ 
و  رۆماتیزم  نیشانكانی  كمكردنوەی 
نخۆشــــــیی جومگكان، ھوكردنكان، 

 .شكانی سینگ، پشت ئخۆشیین
نخۆشــــــییكانی  بۆ  جاریش  گلك 
گورچیل ســــــوود ل خواردنی فاسولیا 

وەردەگیرت. زیاد خواردنی فاسولیای 
وشك و ب بردەوامی ل گلك كسدا 
دەنتوە  تندروستی  كشیكی  چند 
بۆ نموون: ئاوسانی سك و كۆبوونوەی 
گاز لــــــ ریخۆــــــدا، بینینی خونی 
ناخۆش(كابــــــوس)، ھنــــــج، ھمــــــوو 
ئو نیشــــــانان نامنــــــن ئگر خردەل 
فاســــــولیادا  لگــــــڵ   Mustard
بحورت یان تكــــــڵ بكرت، ھروەھا 
زیاد خواردنی فاســــــولیای سوز(تر) 
ب بردەوامی لوانی ببت ئگری 
 وە لردا، سووتانوەی سشپ ئازار ل

.شچاوەكاندا، سك ئ

كـــــازو بـــۆ پاراســتنی دڵ 
كازوCachew یككــــــ لو خۆراكانی 
 ،خی خۆراكی وەكو زەیتی زەیتوون وایبای ك
ئــــــو چوریی ناترەی ك ل كازودای و پارزەرە 
 ك كانییرە یینات یورییو چمان ئبۆ دڵ ھ
لناو زەیتی زەیتووندای. ئــــــم چوریی، رژەی 
 تی لتایبب دادەبزرنت  گلیسریدە سیانییكان 
نخۆشانی شكرەدا. كازو یكك لو خۆراكانی 
ك گلك مادەی دژەئۆكسانی تدای ك گرنگن بۆ 
پاراســــــتنی دڵ ل نخۆشی، بۆ ئم مبست ھوڵ 
بدە ھفتان ب لای كم چوار جار كازو بخۆیت ھر 
جارەی دوو كوچكی گــــــورە، ھروەھا كازو بكی 
باشی ل كانزای كۆپر تدای ك رۆكی برفراوانی 
ھی ل چندین كرداری فســــــیۆلۆژی ل لشدا وەكو: 

سوودوەرگرتن ل ئاسن ك پویست بۆ رگرتن 
ل كمخونی، رزگاركردنی لش ل مادە یان 
 Free Radicals كانستربس كۆلك
ك زیان بــــــ خانكان دەگینن، گشــــــی 
ئســــــك و خان بســــــترەكان، برھمھنانی 
 .(Melanin میلانین) ست و قژی پبۆی
بمشــــــوەی، خواردنــــــی كازو تندروســــــتی 
بۆڕیكانــــــی خون جومگــــــكان دەپارزت، 
 نجرپشــــــ تووشــــــبوون ب ۆنیــــــش لــــــكۆ
دەپارزت، مگنســــــیۆمی ناو كازو گلك 
گرنگ بۆ تندروســــــتیی ئسككان، ھروەھا 
 تووشــــــبوون ب ت لزخواردنی كازو دەمانپار

بردی زراو.

ژاراویبـــــوون ب خۆراكژاراویبـــــوون ب خۆراك
 خۆراك ئگر ب میكرۆب یان ب زەھری 
 وا پاش خواردنی بت، ئمیكرۆب ئالودە بووب
نزیكی دوو رۆژ مرۆڤ تووشی ژاراویبوون 
دەبت. زۆر جاریش ئگر خۆراك ب مادەی 
كیمیایی ئالودە بووبت، ئوا پاش ماوەیكی 
كورت ل خواردنی ك لوانی ل نیو كاتژمر 
تپڕنكات، مرۆڤ دووچاری رشــــــانوە و 
سك ئشــــــ دەبت، لوانش ك سكچوونی 
لدوابت. گرنگترین ھۆكارەكانی ژاراویبوون 
ب خۆراك بریتین ل بكتریای ســــــالمۆنللا 
 ب ك كو یان گۆشــــــتكوگۆشــــــتی ن ل
باشــــــی نكوبت، میكرۆبی تر ل شیری 
نكــــــوو و خۆراكی ھگیراو بۆ ماوەیكی 

زۆر، میكرۆبی لیستیریا لناو گۆشتی مریشك و پنیردا، 
ڤایرۆس، بكتریای ستافیلۆكۆكس ك زەھری زۆر پیدا 
دەكات، ھروەھا بكتریای كلۆستریدیم و ئی كۆلای. 
ژاراویبوون ب خۆراك چارەسر دەكرت ب زیادكردنی 
خواردنوەی شــــــل بــــــۆ جگرتنوەی شــــــلی ونبوو 
لبر ســــــكچوون و رشانوە، ھروەھا دەرمانی دژی 
سكچوون و دەرمانی دژەمیكرۆب. زۆر جاریش گدە 
دەشۆرت بر ل تپڕبوونی چوار كاتژمر بتایبتی 
لكاتــــــی ژاراویبوون ب ھندك مــــــادەی كیمیایی. 
 ب ،نگاوی خۆپاراســــــتنمین ھكنی یپــــــاك و خاو

تایبتی لو كسانی ك خۆراك ئامادە دەكن، ھروەھا 
شووشــــــتنی دەســــــتكان پش خواردن و پاش ئاودەست زۆر 

گرنگ بۆ خۆپاراستن ل میكرۆب و مشخۆرەكان.

دی زراو.

یردا، 
یدا
 .

 
وەھا
ت زۆر
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درژایی   بMushroom كــــــوارگ
ســــــاڵ ل بازاڕدا ھیــــــ، بھای خۆراكی 
جۆرە قاوەییكی كــــــوارگ پترە ل جۆرە 
ســــــپییكی، چژیشی خۆشترە. لم بیست 
ســــــای دواییدا، بھــــــای خۆراكی مادە 
كیمیاییــــــ رووەكییكانــــــی ناو كوارگ 
بوونت توەری لكۆینوە زانســــــتی و 
پزیشكییكانی پیوەست ب خۆپاراستن 
 ل ،نجرپشــــــ تووشــــــبوون بــــــ لــــــ
ئنجامدا گیشــــــتن ئوەی ك خواردنی 
كوارگ ئافرەت دەپارزت ل تووشــــــبوون 
 گرتن لر مك بــــــی منجرپشــــــ بــــــ
برزبوونوەی ئاستی ھۆرمۆنی ئیسترۆجین 
ل لشدا ك پیوەندی ھی ب سرھدانی 

شــــــرپنجی ممك. كوارگ ب تایبتی 
كوارگی قاوەیی، مــــــادەی گرنگی زیاتر 
ل كوارگی ســــــپی تدای وەكــــــو: كانزای 
ســــــیلینیۆم(ك دژەئۆكســــــانكی بھزە)، 
ڤیتامیــــــن B٢، ڤیتامیــــــن B٥، ڤیتامین 
B٣ (نیاسین)، كانزای كۆپر، پۆتاسیۆم، 
فۆســــــفۆر، ئاســــــن، زینك. كــــــوارگ زۆر 
گرنگی ھی ل یارمتیدانی وەدەستھنانی 
وزە ل كاربۆھیدرات و پرۆتین و چوریدا، 
مرۆڤ دەپارزت ل نۆری دڵ و جلتی 
مشــــــك، كۆۆنیش دەپارزت ل تووشبوون 
ب شــــــرپنج. ھروەھا خواردنی كوارگ 
یارمتی كمكردنوەی نیشــــــانكانی رەبو 
و ھوكردنی جومگكان دەدات، سرەڕای 
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                                        بۆ خۆپاراستن ل شــــرپــــ

 گۆشتی سوور Red Meat و جگر 
Liver لــــــ رووی بھــــــای خۆراكییوە 
گلك دەومندن ب پرۆتین(ك سردەمك 
ب پرۆتینی كلاســــــی یكم ناوزەد دەكرا)، 
ڤیتامینكان، كانزاكان ب تایبتی كانزای 

ئاســــــن ك زۆر گرنگ ل دروستبوونی 
ھیمۆگلۆبینی ناو خۆك ســــــوورەكانی 
خون و خۆپاراستن ل كمخونی. ئوەی 
گرنگ لرەدا ئوەی ك ھردوو گۆشت 
 دایورییان تكی زۆری چر بو جگ
كــــــ چوریی ترەكانــــــن ك ب چوری 
خراپ ناســــــراون، ھروەھــــــا رژەیكی 
برزیان ل كۆلیســــــتیرۆل تدای، بم 
جگر رژەیكی برزتری ل كۆلیستیرۆل 
تدای ك زیاترە ل رژەی كۆلیستیرۆلی 
ناو گۆشتی ســــــوور، بۆ نموون ل ھر 
١٠٠ گرام گۆشــــــتی سووردا (گۆشتی 
برخ یان گۆلك) رژەی كۆلیســــــتیرۆل 
دەگات ٧٠میللیگــــــرام، كچی رژەی 
كۆلیستیرۆل ل ھر ١٠٠ گرام جگردا 
(جگری برخ یان گۆلك یان جگری 
 ٣٠٠ میللیگرام. بۆی وڕ) دەگاتــــــپ
ئو كسانی ك پارزیان ل كۆلیستیرۆل 
 ینیان ھژخایخۆشــــــی دریان ن یھ
وەكــــــو نخۆشــــــی دڵ، برزبوونــــــوەی 
پســــــتانی خون، نخۆشــــــی شــــــكرە، 
یان قون یان ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی 
 روەھا پیــــــاوان لرزە، ھنیــــــان بــــــخو
 ویستوە، پیینی ٤٠ سامرووی تس
 متر لكجار ككی یژەیر ر بجگ ك
گۆشــــــتی سوور بخۆن یان ھر نیخۆن، 
وا باشترە ك گۆشتی سووریش یكجار 
كم بكرتوە لم حاتانی سرەوەدا. 

گۆشت یان جگر؟
 تووشبووان ب نخۆشی شكرەی جۆری 
دووەم ٢ Type، بــــــردەوام گرفتیــــــان 
ھی ل كۆنترۆكردنی ئاســــــتی شكری 
 شــــــیان بكانی لخان نیاندا، چونكخو
تواوی شــــــكر ل ناو خوندا ھنامژن، 
بۆی ئاستی شكری خونیان برز دەبتوە 
و شكر لگڵ میزدا دەردەچت و ئاستی 
 ل Insulin ھۆرمۆنی ئینســــــولینیش
خوندا زۆر برزدەبتوە. ئگر شــــــكرە 
ب تواوی كۆنتــــــرۆڵ نكرت، نخۆش 
تووشــــــی گلــــــك ئاــــــۆزی دەبت وەكو 
نخۆشی گورچیل، تكچوونی سووڕی 
خون، نخۆشی دڵ، سبوون یان تزینی 
قاچكان، ھوكردنی ســــــخت. گۆڕینی 
خۆراك یارمتی كۆنترۆكردنی ئاســــــتی 

خۆراك بۆ نخــــــــ
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پاراستنی دڵ ل نخۆشی ئازار و ئاوسانی 
رۆماتزیمی  ھوكردنــــــی   بــــــ پیوەســــــت 
جومگــــــكان كم دەبتوە پــــــاش خواردنی 
كــــــوارگ. جگ لمان، كــــــوارگ ھانی 
فرمانی گلاندی ئدرنال دەدات بتایبتی 
دەروونیدا(ســــــترس).  شــــــكتی  لكاتی 
 كی باشــــــی لژەیر كــــــوارگ چونكــــــ
تدای،شــــــكری  كانــــــزای زینك(تۆتیــــــا) 
خون ل ئاســــــتكی باشــــــدا دەھتوە و 
 ر برانبز دەكات بھشــــــیش برگری لب
ھوكردن ڤایرۆســــــییكانی وەكو ھمت 
و ئنفلوەنزا. ھروەھــــــا، خواردنی كوارگ 
مرۆڤ ل نخۆشــــــی ئلزھایمر(ك لبر 

بتمنداچووندا روودەدات) دەپارزت.

ــنجی ممك

دروستبوونی شیر دەدات و چوری و 
دەكات،  زیاتر  كانزاكانی 

رووی   لــــــ  واتــــــ
شیر  كوالیتییوە 

دەبت.  باشتر 
 ل گلــــــك 

نی  كا خۆشیی ن
 بــــــ پیوەســــــت 
زاوزێ  كۆئندامی 
ب خواردنی فستق 
بردەوامــــــی   بــــــ

دەبن،  ســــــووكتر 
ھــــــا  ە و ر ھ

نخۆشــــــییكانی 
سینگ و كۆكش 
دەبن.  ســــــووكتر 
نی  شــــــچا خۆ ن
سوود  شكرەش 
لــــــ خواردنــــــی 
وەردەگرن  فستق 
بوەی ك ئاستی 
خونیان  شكری 

 توت و دەكزدادەب
ژر كۆنترۆلوە.

 كھاتووە لپ Pistachio فســــــتق 
ئاو، پرۆتین، نیشاســــــت، زەیت، ریشــــــای 
سیلیلۆزی، ھروەھا فستق زۆر دەومندە 
ب كانزاكانی سۆدیۆم، پۆتاسیۆم، فۆسفۆر 
و ڤیتامینكانی A و B. فستق چوری 
ناتــــــری تدایــــــ كــــــ خۆراككــــــی زۆر 
گرنگ بۆۆشــــــانكانی مشــــــك، ھروەھا 
 یكانزی فۆســــــفۆریش گرنگی زۆری ھ
 ن لوەی ســــــووڕی خوبــــــۆ چالاككردن
مشكدا و باشتركردنی فرمانكانی مشك 
وەكو ســــــرنج و تركیــــــز و ئزبركردن و 
كردارە ماتماتیكییكان. خواردنی فســــــتق 
یارمتی لش دەدات بۆ وەدەســــــتھنانی 
وزە ل خۆراكدا، ھروەھا ســــــووڕی خون 
 كان باشــــــتر دەكات و نایگورچیل ل
ك قوم ل كۆئندامی میزەڕۆدا بنیشت. 
جگ لمان، كازو ددان و پوك ل گلك 

نخۆشی دەپارزت. 
لــــــ ھمان كاتیشــــــدا ماســــــوككانی 
زمانــــــی دەمی گــــــدە (زمانــــــی نوان 
كۆتایی سورنچك و گدە) بھز دەكات، 
بمشــــــوە نایت ك ترشــــــلۆكی گدە 
بگڕتوە بۆ بشــــــی خوارەوەی سورنچك 
و ھوكردن و ئازار پیدا بكات، ك ھندك 
جار ترشۆكی گدە ھدەكش بۆ سرەوە 
و نخۆشــــــی لــــــ قوڕگدا پیــــــدا دەكات. 
ل ئافرەتــــــدا، خواردنی فســــــتق یارمتی 
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 خــــــۆش لــــــن دەدات و نكری خوشــــــ
نخۆش  دەپارزت.  شكرە  ئاۆزییكانی 
پویســــــت ك ئم خۆراكان زیاد بخوات: 
ســــــق، رووەك گســــــوزەكان، میوەی 
مزر، بیبری شــــــرین، گــــــلاس، گوز، 
باوی، ماسی ئاوی سارد وەكو سالمۆن 
 ل، زەیتی زەیتوون، ســــــیر، روەككارو م
پاقلییــــــكان، تماتــــــ، بیبــــــری تیژ. 
ھروەھا پویست نخۆش خۆی بپارزت 
ل خواردنی خۆراكی شیرینكراو ب شكر، 
میوەی وشــــــككراوە، چورییــــــ ترەكان، 
 ،Trans fats كانوەندیین ورییــــــچ

گۆشتی سوور.

شقسر و خۆراك
نۆرەكانی سرئش دەدات. 
 تووشبووان ب باشــــــترە ك
 ل دووركونوە  شقسر 
خواردنــــــی: شــــــوكولات و 

چوكلتــــــكان، پنیری قوتووبند یان پنیری 
لمژینAged Cheese ، سۆسجی 
 ،Fermented Sausage نبوووھ
شــــــرابی ســــــوور، خوــــــی زیــــــاد، چوری 
زیــــــاد بتایبتی چوریی ترەكان. باشــــــترە 
تووشبووان ب شقســــــر ژەمكان ل كاتی 
خۆیدا بخۆن، زیاتر ماسی سالمۆن و ساردین 
و ماكارــــــل بخۆن ك چوری(ئۆمگا ٣)یان 
تدای و گلك سوودبخش بۆ تووشبووان بۆ 
ككردنوەی نۆرەكانی سرئش ل تووشبووان 

ب شقسر.

 شقسر حاتكی سرئشی ك ھندك 
جار تووشبووان گلك ناڕحت و ژیانیان تاڵ 
دەكات. تا ئستا پزیشك و زانایان لسر ئوە 
كۆك نین ك ھۆكاری سرھدانی نۆرەكانی 
سرئش ل شقسردا ب تواوی بۆ چی 
 شرئس ك وایان وایم بوە، بتڕدەگ
تیژ و دژوارەكی شقسر لبر زیادبوونی 
لشاوی خون ل لوول خونییكانی دەوری 
 ك كۆتاییندر ھس نستان دەخپ شك كم
دەماری زۆر ھســــــتیار ل ناوچی سردا. 
گلك ل تووشبووان ب شقسر باس لوە 
دەكــــــن ك ھندك جۆری خۆراك پیوەندی 
 .شرئمی نۆرەكانی سزیادی و ك ب یھ
 وە لوتنوە یان دووركمكردنرحاڵ، كھب
خواردنی ھندكیان یارمتی كمكردنوەی 

ف       
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   كونكردنی لـــش             كونكردنی لـــش                    و چــــند سرنجك
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دژەبكتریــــــا   ســــــابوونی 
Antibacterial Soap ل زۆربی 
كۆگا و ســــــوپرماركتكاندا ب رەنگ و 
شوە و ناوی جۆراوجۆرەوە دەبینرت، ئایا 
ئم جۆرە سابوونان ل راستیدا پاكترمان 
دەكن؟ ئســــــتا ل وتانــــــی رۆژئاوادا 
زۆربی سابوون شــــــلكان دژەبكتریان. 
سابوونی ئاسایی پكھاتووە ل تككردنی 
مادەیكــــــی ترش و مادەیكی تفت، مادە 
 ورە (بۆ نموونكی چــــــمادەی كترشــــــ
ترشــــــ چوری و گلیسریدی سیانی) و 
مادە تفتكش(بۆ نموون ھایدرۆكسیدی 
یارمتی  لگیدا   (NaOH سۆدیۆم
 وری دەدات كچ وەی ترشــــــجیابوون
ئویش لگــــــڵ ئایۆنــــــی ھایدرۆجیندا 
پكدەھنت،  خویــــــك  و  یكدەگرــــــت 
ئم خوی بشــــــ بنڕەتییكی سابوون 
پكدنــــــت ك لگڵ چك و چوری و 
بكتریا یكدەگرت، بم شوەی كرداری 
پاككردنوە ئنجام دەدات. تاكو سابوونی 
ئاســــــایی ببت دژەبكتریا، مادەی تری 
بكوژی میكرۆبی تدەكرت. ســــــابوونی 
دژەبكتریا، دەب بۆ ماوەی دوو خولك 
لســــــر پستدا ج بھرت ئینجا كاری 
 موومان بســــــتی ھخــــــۆی دەكات. پ
ھزارەھا بكتریای لســــــرە، شووشتنی 
پست ب سابوونی دژەبكتریا ئگرچی 
بكتریــــــا لناودەبات بم پســــــت تنھا 
بۆ ماوەیكــــــی دیاریكراو ل بكتریا پاك 
دەكرتوە، ئینجا پــــــاش ماوەیك دووبارە 
رووی پســــــت پدەبتوە ل بكتریا، زۆر 
جاریش بــــــ تپڕبوونــــــی كات بكتریا 
برگری برانبر ئم جۆرە سابوونان پیدا 
دەكات. لوانی ھندك لو بكترایانی 
سر پست ل راســــــتیدا وەكو بكتریای 
 ئارەق وەی كخش بن بسوودب ریخۆ
شــــــیبكنوە و رــــــگا بگرن لــــــ بردەم 
بكتریای زیانبخش ك دەگن پســــــت. 
سابوونی دژەبكتریا ڤایرۆس لناو نابات، 
ب ھرحاڵ، تا ئستا ئم نچسپنراوە 
 كتریا لسابوونی دژە ب شووشــــــتن ب ك
شووشتن ب سابوونی ئاسایی باشتر بت.

 Body Piercing شكونكردنــــــی ل 
یككــــــ لــــــ رەفتارەكانــــــی گۆڕینی لش 
 بریتیی كــــــ ،Body Modification
ل كونكردنی شــــــونكی لشــــــی مرۆڤ و 
 كی بیانی لنخستنی تپاشان دانانی یان ت
 موە. ئتچاك دەب كدا تاكــــــو برینككون
تونلك ل پســــــتدا دروست دەكات ل دەوری 
تن بیانیكدا، بموە شــــــونكی گونجاو 
دەڕەخست بۆ تخستنی خش یان ئكسسوار 
و ز و زیو. باشــــــترین نموونــــــ كونكردنی 
گویكان، بم گلك شــــــونی تری لش 
بۆ مبســــــتی جیاواز كوندەكرن وەكو :لو، 
زمان، لووت، دەوری ناوك، برۆیكان، گۆی 
ممككان. كونكردنی لش زەمانك باو بوو 
لــــــ زۆربی كلتورەكاندا ب درژایی مژوو . 

    ئامۆژگاری بۆ        
١. نچیتــــــ نــــــاو جگای نووســــــتن تا 
ب تواوی ھســــــت ب بــــــۆرژان (خوھاتن 

Drowsiness) نكیت.
٢. ھوڵ بدە ك كاتی لخوھســــــانی 
بیانیانت ل ھمــــــوو رۆژەكانی ھفتدا 
ھمــــــان كات بــــــت، ھتــــــا لــــــ رۆژانی 

پشووشدا.
 باشــــــترە ل ك پارچ٣. نووســــــتن یــــــ

.پچ نووستنی پچ
 لكھول بوەی ئخواردن وە ل٤. دوورك

لای كم دوو كاتژمر پش كاتی نووستن.
 ی كوانو خواردنوە لــــــ٥. دووركــــــ
مادەی كافائینیان تدای وەكو: قاوە، كاكاو، 
 Energy كانخشوە وزەبكۆلا، خواردن
Drinks ب لای كم لپاش كاتژمر ٤ 

ی ئوارە.
٦. دووركوە ل جگرەكشــــــان ب لای 
كم ل ماوەی چوار كاتژمر بر ل كاتی 

نووستن.
٧. ب شوەیكی رك و رۆژان مشقی 

ونگرتنی رەنینی موگناتــــــــــ
 MRI گرتنی رەنینی موگناتیسینو 
 ش بجیا جیاكانی ل شگرتنی بنو وات
 نھا بكو تك، بدانی ھیچ جۆرە تیشكل ب
بكارھنانی موگناتیس و شپۆی رادیۆیی 
 یوانپشــــــكنین ل ر لن. بكان دەگیرنو
بكیت،  لبــــــر   (دریســــــ)تتایب جلكی 
 ویت كدەككی باریك پازر مســــــئینجا ل
دەخشــــــت ناو ئامری MRI ك شونكی 
 س دوچاری تۆقین لك كــــــندداخراوە، ھ
شــــــونی داخراو دەبنوە، بۆیــــــ دەرمانكی 
ئارامبوخشیان پدەدرت ماوەیكی كورت بر 
ل پشكنین. ب گشــــــتی پشكنینی تواوی 
نزیكــــــی یــــــك كاتژمر یــــــان كمك زیاتر 
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          و چــــند سرنجك   كونكردنی لـــش                    و چــــند سرنجك

 ســــــای  ســــــای ١٩٧٩١٩٧٩ ئافرەتك بــــــ ناوی لیزا  ئافرەتك بــــــ ناوی لیزا 
بــــــراون یكمین كس بوو كــــــ ب رگای بــــــراون یكمین كس بوو كــــــ ب رگای 
 In VitroIn Vitro شــــــدادەرەوەی ل ــــــن لــــــشــــــدا پیتدەرەوەی ل ــــــن لــــــپیت
FertilizationFertilization بوو بــــــ خاوەن منداڵ،  بوو بــــــ خاوەن منداڵ، 
لبر ئوەی ك ب رگای زاوزی ئاسایی لبر ئوەی ك ب رگای زاوزی ئاسایی 
ھرگیز دووگیــــــان ندەبوو. ھر لو كاتوە ھرگیز دووگیــــــان ندەبوو. ھر لو كاتوە 
تا ئســــــتا ئم جۆرە چارەسركردن ل رووی تا ئســــــتا ئم جۆرە چارەسركردن ل رووی 
زانستی و تكنیكیوە پشڤچوونكی زۆری زانستی و تكنیكیوە پشڤچوونكی زۆری 

بینیــــــوە.  بینیــــــوە. بخــــــۆوە  بخــــــۆوە 
رژەی  رژەی ئگرچــــــی  ئگرچــــــی 
تواوی  تواوی سركوتنی  سركوتنی 
ئم چارەسرە ھشتا ئم چارەسرە ھشتا 
بــــــ پی پیویســــــت بــــــ پی پیویســــــت 
رــــــژەی   ،ــــــژەی نییــــــر  ،نییــــــ
مندای  مندای سركوتنی  سركوتنی 
ســــــنترە   ل ســــــنترە تیوب   ل تیوب 
ا  ند كا ە و تو و شــــــكا پ ند كا ە و تو و شــــــكپ
 ، ،٢٥٪٢٥٪ تنھا   نھا دەگاتت  دەگات
تچوونی مادیشــــــی تچوونی مادیشــــــی 
كمــــــك زۆرە، زۆر كمــــــك زۆرە، زۆر 

جاریش دەبت ئگری روودانی لبارچوون جاریش دەبت ئگری روودانی لبارچوون 
یان ســــــكپی ل دەرەوەی منداداندا.بم یان ســــــكپی ل دەرەوەی منداداندا.بم 
لگڵ ئوەشدا ھیوایكی گورە ب تووشبووان لگڵ ئوەشدا ھیوایكی گورە ب تووشبووان 
ب نزۆكی دەبخشت. خۆشبختان ئستا ب نزۆكی دەبخشت. خۆشبختان ئستا 
ئم چارەسرە ل كوردستان ئنجام دەدرت. ئم چارەسرە ل كوردستان ئنجام دەدرت. 
زۆربی ئــــــو حاتانی ك چارەســــــری زۆربی ئــــــو حاتانی ك چارەســــــری 
مندابوونیان ل رــــــگای پیتن ل دەرەوەی مندابوونیان ل رــــــگای پیتن ل دەرەوەی 
لش بۆ دەكرێ ل راســــــتیدا پویســــــتییان لش بۆ دەكرێ ل راســــــتیدا پویســــــتییان 
پی نیی، ب ھر حاڵ دەب ئم چارەسرە پی نیی، ب ھر حاڵ دەب ئم چارەسرە 
لپاش چندین پشكنینی ورد ئینجا ئنجام لپاش چندین پشكنینی ورد ئینجا ئنجام 
بدرت. ئم چارەسرە زیاتر بۆ حاتكانی بدرت. ئم چارەسرە زیاتر بۆ حاتكانی 
پیوەســــــت ب نزۆكی پیاو ئنجام دەدرت پیوەســــــت ب نزۆكی پیاو ئنجام دەدرت 
(بۆ نموونــــــ كمی ژمارەی ســــــپرمكان (بۆ نموونــــــ كمی ژمارەی ســــــپرمكان 
یان بوونی ســــــپرم بم نگات ناو شلی یان بوونی ســــــپرم بم نگات ناو شلی 
تۆواو یان لناو تۆواودا نبینرت)، ھندك تۆواو یان لناو تۆواودا نبینرت)، ھندك 
 كزۆكی بــــــۆ ئافرەتجاریش ھــــــۆكاری ن كزۆكی بــــــۆ ئافرەتجاریش ھــــــۆكاری ن
دەگڕتــــــوە، بۆ نموون گیرانی لوولكانی دەگڕتــــــوە، بۆ نموون گیرانی لوولكانی 
فالوپ( لوولی نوان ھلكدان و مندادان فالوپ( لوولی نوان ھلكدان و مندادان 
ك كرداری پتنی سپرم و ھلكۆكی تدا ك كرداری پتنی سپرم و ھلكۆكی تدا 

روودەدات).روودەدات).

مندای تیوب 
چند زانیارییك 
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ئینجا مترسی گرفتی دواكوتنی كرداری 
چاكبوونوەی بریــــــن. خراپییكان: باوترینیان 
بریتین ل ھوكردن، دواكوتنی چاكبوونوەی 
بریــــــن. روودانی ھوكــــــردن دەگۆڕێ ب پی 
بــــــوون و نبوونی مرجكانــــــی پاكوخاونی 
 ی كسانو كی ئزۆرب پزیشكی، بۆ نموون
بخۆیان بۆ خۆیان ئم كردارە دەكن ئگری 
 كی تر بكی وەی كوكردنیان لا زۆرە لھ
پاكی كونكردنك ئنجــــــام بدات . ھوكردن 
 رەوەی گوێ یان لشی سی باگكرك ل
شونی گوارەدا لوانی ببت ئگری گری 
 .) Keloid یی )كیلۆیدمیشواری ھئاس
دەب ھموو شــــــونكانی كونكردن ب پاكی 
رابگیرن تا ئــــــو كاتی ك ب تاوی چاك 

دەبنوە.

 كشــــــش بك كلتوردا كونكردنی للگ ل
ل تقالیــــــدە ئایینكان، ل ھندكیشــــــیاندا 
پیوەندی بــــــ ئایینوە نی. لــــــ زەمانكی 
 كلتــــــورە ب ش لتــــــردا، كونكردنــــــی لنو
پیشسازبووەكاندا ب بربوی سری ھدا 
و برجســــــتتر بوو ھر چندە بخۆی ھر 
ھبــــــوو. كونكردنی لش ژمارەیك ریســــــك 
لخۆ دەگرت، زیاتریان بریتیی ل ھوكردن، 

          نووستنكی باشتر
بدەنــــــی یان وەرزش ئنجــــــام بدە. ل پاش 
كاتژمر ٦ ی ئوارە مشقی توند وسخت 

ئنجام مدە.
٨. خۆراكی كاربۆھیدراتی ســــــووك بخۆ 
وەكو پســــــكویت و شــــــیر ل پــــــاش نیوەڕۆ 

بدواوە.
٩. ژینگی نووستنت ركخ ل رووی 
ســــــاردی و گرمییوە، رووناكییكی كم، 
شــــــونكی ب غبغب و ب ژاوە ژاو 

ھبژرە.

ــــــــیسی دەستنیشانكردنی تواو
ھیچ جۆرە كانزا و ئكسســــــوارك(وەكو بازن، 
گوارە، ئنگوستیل، قایش) ب جل و لشوە 
بت، وا باشــــــترە ك نخۆش ھیچ جوولیك 
 MRI كاتی پشكنیندا. پشكنینیكات لن
زۆر ســــــلامت و بــــــ ئــــــازارە ئگرچی 
دەنگكــــــی برز و بھــــــز دەردەكات لكاتی 
پشــــــكنیندا بۆی شتكی تایبت دەخرت ناو 
گویكانی نخۆش. پاش پشكنین، نخۆش 
 ب ر كاری خۆی بوە ســــــتر دەچكسی
 ك. پشــــــكنین بھیچ دەرمان و ئامۆژگاریی
تواو و جگای  MRI دەستنیشــــــانكردنی 
متمانمان دەدات و بۆ ھموو بشكی لش 

ئنجام دەدرت.

 پشكنین ب ر لخۆش بن ت. دەبندەخای
 روەھا نابخوات، ھر خواردن ن٤-٦ كاتژم


