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دەومنــــــدە   Olives زەیتــــــوون   
ناتــــــرەكان   كانییــــــی  ورییــــــچ  بــــــ

 M o n o u n s a t u ra t e d
ئــــــم   ،  E ڤیتامیــــــن  Fatsو 
تر جــــــۆرە چورییــــــ لــــــ جۆرەكانــــــی 

 گرنگ ورییم چبوونی ئ گیرترە، بۆیج
ل ناو خانكان و لناو پردەی خانكاندا 
بۆ پاراســــــتنیان ل نخۆشی، ب تایبتی 
لگڵ بوونــــــی ڤیتامین E. ھروەھا 
 ل دایزەیتوون مادەی دژەئۆكسانی ت
 كان و فلاڤۆنۆیدەكان كپۆلیفینۆلیكــــــ

دژی ھوكردن كاردەكن. دژەئۆكسانكانی 
زەیتوون مادە كۆلك سربســــــتكان ھاوسنگ 

 نجرپش تووشــــــبوون ب ل ش خانموە، بندەك
 كۆلیســــــتیرۆل ب ت كروەھا زەیتوون نایزن. ھدەپار

كرداری ئۆكساندا تپڕت و ببت ئگری رەقبوونی خونبرەكان و 
 و مادە خۆراكییر ئبخواردنی زەیتوون ل مانل خۆشی دڵ، جگن
گرنگانی وەكو چوریی یكانیی ناترەكان و مادە دژەئۆكسانكانی 
قۆۆن ل شــــــرپنج دەپارزت، ســــــختی نیشــــــانكان كم دەكاتوە 
ل تووشبووان ب رەبو، داڕووشــــــانی جومگكان(سوفان)، ھوكردنی 
رۆماتیزمــــــی جومگــــــكان ئم ســــــ حات لــــــ ئنجامی بوونی 
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زەیتوون بۆ پاراستنی جومگكان زەیتوون بۆ پاراستنی جومگكان 

ڤیتامین A ب ڤیتامینی زەرد ناوزەد Yellow Vitamin دەكرت، 
چونك زیاتر ل خۆراكی رەنگ زەردا ھی بۆ نموون گزەر، زەردنی 
ھلك. ئم ڤیتامینــــــ ل چوریدا دەتوتوە، بۆی ب رژەیكی زۆر 
ل بروبووم ئاژەییكاندا ب شــــــوەی رتیینۆل Retinol بدی 
 ،(قشــــــت)رتوو،خامیماغ و سرە، قلبان، كــــــت وەكــــــو:- ئدەكر
 مرھب نگ. لھری نزەیتی جگــــــ ،لكی ھنر، زەردجگــــــ
 Beta وەی بیتا كارۆتینشــــــ ب م ڤیتامینكانیشــــــدا، ئرووەكیی
Carotene ھیــــــ ب رەنگی زەرد، ســــــوز، نارنجی ل گلك 
رووەكدا، ھتا رەنگی برووبومك تاریكتر بت وات رژەیكی پتری 
لە ڤیتامینــــــ تدای. ڤیتامین A خۆڕاگــــــرە برانبر ب گرمی، 
بم ب تیشكی سرووی وەنوشیی تكدەشكت. ئم ڤیتامین زۆر 
گرنگ بۆ تندروستی پست و گش و نوبوونوەی خانكانی پست. 
ھروەھا، ئم ڤیتامین گرنگ بۆ چاوەكان و پاراستنیان ل وشكبوون 
ك ھۆكاركی كوربوونــــــی چاوەكان. ئم ڤیتامین، بۆ كۆئندامی 
ھناســــــش سوودبخش و مادەیكی دژەئۆكسان، یارمتی گشی 

ددانكان دەدات و چینی عاجی ددانكان بھز دەكان. 

 وەرزش وات جوندنوەی ماسولككان، گرژبوونوەی ماسولككانیش 
پویستی ب سووتمنی(وزە) ھی، وزەش ل خۆراكوە دەگات لش. 
 دەنی یــــــان وەرزش، دەتوانیت كشــــــقی بنجامدانی مبۆ باشــــــتر ئ
ژەمكی ســــــووك و كم چوری خۆراك بخۆیت، لكاتی وەرزشكردندا 
ھســــــت ب چالاكیی و لشــــــكی پ وزە دەكیت. خواردنی ژەمكی 
چور یان قوڕس بر ل دەستپكی مشقی فیزیكی یان وەرزش، وات 
لدەكات ك پش دســــــتپكی وەرزش و لكاتی وەرزشكردنیشدا ھست 

ب ماندووبوون و بــــــ تاقتی بكیت، ھۆی 
ئمش دەگڕتوە بــــــۆ ئوەی ك پاش 
ژەمكی قوڕســــــی خۆراك خون لشــــــاو 
دنت بۆ گدە و ریخۆ ب مبســــــتی 
تواوبوونی كرداری ھرس و ھمژینی 
خۆراك، ئم ب لای كم دوو كاتژمری 

دەوت. بۆی باشترە ك پاش خواردنی 
ژەمــــــكــــــی 
 بــــــ قــــــوڕس 

دوو تا ســــــ كاتژمر 
 ت بئینجا دەست بكر

وەرزش.

كام ژەمی خۆراك بر ل كام ژەمی خۆراك بر ل ڤیتامینی زەرد
وەرزشكردن؟وەرزشكردن؟

رژەیكی زۆری مادە سربستكانوە روودەدەن. ھروەھا ل چندین 
 یوەســــــت بكانی پخواردنی زەیتوون نیشــــــان وەدا ھاتتوە كینكۆل
تمنی وەستانی سووڕی خونی مانگان ل ئافرەتاندا كم دەكاتوە، 
بتایبتی چی تزووە گرمكان سووكتر دەكات، تزووە گرمكان 
Hot Flashes ك ناوچی پشــــــوەی سینگ و ناوچی مل 

دەگرنوە رۆژان چندین جار ئافرەت ب توندی ناڕەحت دەكن. 



٦٧

ژمارە (٧٥٢) 
٢٠٠٩/١٠/١٢

تندروستی

پیاز بۆ نخۆشانی شكرە

گزەری سپیگزەری سپی

 White CarrotsWhite Carrots ــــــزەری ســــــپیگ ســــــپی   گــــــزەری   
 تی لتایب دەكانی ناوەڕاســــــتدا بســــــ ل تی لتایب دەكانی ناوەڕاســــــتدا بســــــ ل
بریتانیادا ناوبانگــــــی دەركرد، لبر ئوەی بریتانیادا ناوبانگــــــی دەركرد، لبر ئوەی 

ك چژكی خۆشــــــی ھیــــــ و بكی زۆری ك چژكی خۆشــــــی ھیــــــ و بكی زۆری 
نیشاســــــت لخۆدەگرــــــت. زۆر جــــــار لگڵ نیشاســــــت لخۆدەگرــــــت. زۆر جــــــار لگڵ 
خۆراكــــــی شــــــیرین و قنادییكانــــــدا تكڵ خۆراكــــــی شــــــیرین و قنادییكانــــــدا تكڵ 
دەكرا و پشــــــكش ب میوانانــــــی ئازیز دەكرا. دەكرا و پشــــــكش ب میوانانــــــی ئازیز دەكرا. 
 مانل دایزەری ســــــپی مادەی گرنگی تگ مانل دایزەری ســــــپی مادەی گرنگی تگ
 ك  ك B ی ڤیتامینكۆم كی باش لــــــژەیی ڤیتامین ركۆم كی باش لــــــژەیر
زۆر پویستن بۆ تندروستی كۆئندامی دەمار. زۆر پویستن بۆ تندروستی كۆئندامی دەمار. 
ھروەھا گزەری ســــــپی برگری لش بھز ھروەھا گزەری ســــــپی برگری لش بھز 
 دایت  دایت C ڤیتامین كی باشــــــی لڤیتامین دەكات، ب كی باشــــــی لدەكات، ب
 وكردنتی ھتایبكان بوكردنــــــدژی ھ كــــــ وكردنتی ھتایبكان بوكردنــــــدژی ھ كــــــ
ڤایرۆســــــییكان رۆی خۆپاراستن دەبینت. ئو ڤایرۆســــــییكان رۆی خۆپاراستن دەبینت. ئو 
كانزایانی ك لناو گزەری ســــــپیدان بریتین كانزایانی ك لناو گزەری ســــــپیدان بریتین 

ل :كانزای كاســــــیۆم، ئاســــــن، مگنسیۆم، ل :كانزای كاســــــیۆم، ئاســــــن، مگنسیۆم، 
فۆسفۆر، پۆتاسیۆم. گزەری سپی بۆ گلك فۆسفۆر، پۆتاسیۆم. گزەری سپی بۆ گلك 
حاتی تندروســــــتی بكارھاتووە و ئستاش حاتی تندروســــــتی بكارھاتووە و ئستاش 
بكاردــــــت وەكــــــو: پاراســــــتنی كۆئندامی بكاردــــــت وەكــــــو: پاراســــــتنی كۆئندامی 
میزەڕۆ ل باشتركردنی فرمانی گورچیلكان، میزەڕۆ ل باشتركردنی فرمانی گورچیلكان، 
 ب پیوەســــــت  نیشــــــانكانی  ب كمكردنوەی  پیوەســــــت  نیشــــــانكانی  كمكردنوەی 
كمكردنوەی  جومگــــــكان،  كمكردنوەی رۆماتیزمــــــی  جومگــــــكان،  رۆماتیزمــــــی 
كۆبوونوەی ئاو و شل ل لشدا ب تایبتی كۆبوونوەی ئاو و شل ل لشدا ب تایبتی 
لــــــ ئافرەتــــــان لكاتــــــی ســــــووڕی خونی لــــــ ئافرەتــــــان لكاتــــــی ســــــووڕی خونی 
مانگانیاندا، شیرەی گزەری سپی سوودی مانگانیاندا، شیرەی گزەری سپی سوودی 
زۆری ھیــــــ ل چارەســــــركردنی گرفت و زۆری ھیــــــ ل چارەســــــركردنی گرفت و 

ھوكردنكانی كۆئندامی میزەڕۆدا.ھوكردنكانی كۆئندامی میزەڕۆدا.

كرەوز Celery رژەیكی باشی ل ڤیتامین 
C تدایــــــ لگڵ چندین مادە بســــــوودی 
تر، ك لوانی ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی خون 
دابزنن و ل شرپنج بمانپارزن. خواردنی 
كروز برگری لش بھــــــز دەكات برانبر 
ب ھوكردنــــــكان ب تایبتی ڤایرۆســــــكان، 
ھروەھــــــا نیشــــــانكانی ھمت ســــــووكتر 
دەكات، نیشــــــانكانی رەبــــــو ســــــووك دەكات، 
توندی ئــــــازار كم دەكاتوە لــــــ رۆماتیزمی 
جومگكان و داڕوشانی جومگكان(سوفان). 
ل لكۆینوەكاندا ھاتووە ك كرەوز مرۆڤ 
دەپاریزــــــت ل تووشــــــبوون ب جتــــــ لبر 
زیادبوونی ئاســــــتی چوری خون، ھروەھا 
سوودی ھی بۆ دابزاندنی پستانی برزی 
خوــــــن بوەی كــــــ ماســــــولككانی دیواری 
خونبرەكان سســــــت دەكاتوە و خونبرەكان 
زیاتر دەكرنــــــوە. لبر ئــــــوەی ك كرەوز 

رژەیكی باشــــــی ل ســــــۆدیۆم و پۆتاسیۆم 
تدای، ھاوسنگی شل ل لشدا ركدەخات، 
ئمش ھانی فرمانــــــی گورچیلكان دەدات 
 ش. جگی زیادی لشــــــل بۆ رزگاربوون ل

ھندك  كرەوز  خواردنی   ،مانل
ناوی   بــــــ  دایت مــــــادەی 
 Coumarins كۆمارین
 مادە كۆلك گا لــــــر ك
 ك دەگرن  سربســــــتكان 

 ش بكانی لخان زیان بــــــ
ئگری  و  بگینن  گشــــــتی 
شــــــرپنج زیاد بكن، ھروەھا 

 ۆكمادەی كۆمارین چالاكی خ
ســــــپییكانی خوــــــن زیــــــاد دەكات 

ك ئمــــــش دەبت ھــــــۆی بھزكردنی 
 خان ش دژ بــــــرگــــــری لــــــمی بسیســــــت

شرپنجییكان.

ئم سوزەی برگری لش بھزدەكات

 ندن بموەكو ســــــیر دەو Onions پیــــــاز
ئاوتی ســــــولفری ك بۆن تایبتكی پیاز 
و سوودە تندروســــــتییكان لخۆدەگرت. پیاز 
كرۆمی تدای كــــــ یارمتی كاردانوەی لش 
بۆ ھۆرمۆنی ئینســــــولین دەدات. ھروەھا پیاز 
ڤیتامیــــــن C و گلــــــك مــــــادە فلاڤانۆیدەكان 
 ل Quercetin رســــــیتینتی كوتایب بــــــ
خۆدەگرێ كــــــ مادەی دژەئۆكســــــانی بھزن 
مرۆڤ ل تووشــــــبوون ب شــــــرپنج دەپارزن. 
 خواردنــــــی پیاز گونجــــــاوە بۆ تووشــــــبووان ب
نخۆشی شكرە، چونك ئاستی شكری خون 
دادەبزنت، ئینجا رژەی ھۆرمۆنی ئینسولین 
زیاتر دەبت ك شــــــكری خوــــــن دەخزنت ناو 

خانكانوە، بم شــــــوەی ئاستی شكری خون 
دادەبزت. ھروەھا رــــــژە برزەكی كرۆمی 
نــــــاو پیاز رۆی ھی لــــــ كاردانوەی خانكان 
برانبر ب ئینســــــولین و دابزاندنی ئاســــــتی 
كۆلیســــــتیرۆلی گشــــــتی و چوری گلیسریدە 
سیانییكان ل خوندا. پیاز خۆراككی ناسراوە 
بوەی ك پستانی برزی خون دادەبزنت، 
خونبرەكان ل تووشبوون ب رەقبوون دەپارزت، 
مرۆڤ دەپارزت ل تووشبوون ب نخۆشی دڵ 
و جتی مشــــــك. خواردنی پیاز ب لای كم 
 دووچاربوون ب ت لزدوو جار دەتپار فتانھ
شرپنجی كۆۆن، شــــــرپنجی ناو بۆشایی 
دەم و قــــــوڕگ، شــــــرپنجی ســــــوورنچك و 

 ،قوڕقوڕاگ
ی  نج پ شر

ممك و ھلكدان. 
 خشــــــپیاز سوودب
پاراســــــتنی  بــــــۆ 
 لــــــ ئســــــككان 

لاوازبوون بــــــ تایبتی 
ل ئافرەتاندا پاش تمنی وەســــــتانی سووڕی 
خونی مانگانیان. خواردنی پیاز ئگر چی 
بۆنكی ناخۆش پیدا دەكات، بم نیشانكان 
ســــــووكتر و ئاوسان كم دەكاتوە ل حاتكانی 
ھوكردنــــــی رۆماتیزمی جومگكان. دیســــــان 
نیشانكانی رەبو و ھمت سووكتر دەكات. 

ھندك ھ  ز 
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ماست بۆ تندروستی دەم

زیندووی سوودبخشی تدای ك دەزگای برگری 
 ك یوانز دەكات. خواردنی ماســــــت لھش بل
سوودبخش بت بۆ خۆپاراستن ل ھوكردنی زێ 
بــــــ كڕوو ل ئافرەتدا. ماســــــت ب ھۆی بكتریا 
سوودبخشكیوە ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی خراپ 
LDL دادەبزنت و ئاستی كۆلیستیرۆلی باش 
HDL برزدەكاتوە. بگومان ئو بە باشــــــی 
كالسیۆم ك ل ماستدای، ئسككان پتو دەكات. 
ھروەھا خواردنی ماست بۆ ھوكردنی جومگكان 
سوودبخشــــــ. دیســــــان ماســــــت سوودبخش بۆ 
كۆئندامی ھرس، بــــــوەی ك گدە ل كولبوون 
 تووشــــــبوون ب ۆنیش لروەھا كۆــــــت، ھزدەپار

شرپنج دەپارزت.

مریشك و ماسی قووتووبند
 ب گورەی بی مادەی پرۆتینی ك ل گۆشــــــتی مریشــــــك و ماســــــیدای، قووتووبنكردن ھیچ كاریگرییك 
ناكات سر رژەی پرۆتین، ب مانایكی دیك رژەی پرۆتینی ناو گۆشتی مریشك و ماسی ب قووتووبندكردن 
و گرمكردن ب پلی گرمی برزیش كم ناكات. كوات، دەتوانین دنیا بین لوەی ك گۆشــــــتی مریشك و 
ماسی قوتووبندكراو تندروستییانن و بھای خۆراكییان تا رادەیكی زۆر باش پارزراوە، بم بر ل خواردنی 
گۆشــــــتی مریشك و ماســــــی قووتووبند، دەب دنیابیت لوەی ك قووتووەك برواری بسرچوونی لسرە و 
بسر نچووە، زەبری بر نكوتووە و نقوپاوە، قووتووەك نئاوساوە و كون نبووە، ھروەھا ژەنگی ھنھناوە، 
چونك لم حاتاندا ئگری ئالوودەبوونی ب بكتریا لدەكرت. ھروەھا لكاتی كردنوەی قووتووەك، دنیاب لوەی 
ك كڕوو لسر گۆشتكدا ننیشتووە، بۆنی ناخۆشی ل نایت، رەنگی نگۆڕاوە. ئو كسانی ك نخۆشی برزبوونوەی پستانی خونیان 
ھی، لگڵ تووسشبووان ب شكرە و نخۆشی دڵ ك پارزیان ل خوێ ھی، دەب زۆر بكمی گۆشتی قووتوبند بخۆن، چونك رژەیكی برزی 

خوێ لخۆدەگرن.

ب  ب گورەی
ناكات سر رژ
و گرمكردن
ماسی قوتوو
گۆشــــــتی م
بسر نچووە،
چونك لم حاتاند

ا ك گ ل ك ك

 ڵ قاوە، چای،نسكافگكر لخواردنی ش 
یان خواردنی شیرینی Sweets ھرگیز 
ئــــــارەزووی  زیادبوونی  ئگــــــری   تناب
خواردن. مرۆڤ ھر ل ســــــرەتای 
 ژ لوە چدایكبوونیی ل
شــــــیرین  خۆراكی 
و  وەردەگرــــــت 
پتر ل ھموو 
كــــــی  چــژ
تــــــــــر حزی 
ت.  كا ە لــــــد
خــواردنی 

شــــــیرینی ھانی دەردانــــــی ھــــــۆرمۆنی 
ئینســــــولین ل پنكریــــــاس دەدات، ئـــم 
ھۆرمۆنش ب ھۆرمۆنی قوبوون ناسراوە، 
ب مانایكی دیك، زیاد خواردنی شیرینی 
جگ ل ھاندانی دەردانی ئینسولین، وزەی 
(كالــــــۆری) زۆر لخۆدەگرت ك ئویش 
دەبت ھۆی قوی، وات شیرینی ب دوو 
رگا دەبت ئگــــــری قوی. گرنگ 
ئوەی ك شــــــیرینی تنھا راستوخۆ پاش 
ژەمكــــــی خۆراكی تواو یان ســــــرەكی 
 ككی شیرینی مرگیز ژەمت. ھبخور
جگرەوەی ژەمی خۆراك، ھرگیز شیرینی 
 وان ژەمن كی بچووك لــــــژەم كــــــم
وابت،  ئگر  خۆراكدا.  ســــــرەكییكانی 
ئوا بگومان بكی زیاتر ل شــــــیرینی 
دەخۆیت ك لرەدا زیان ب تندروســــــتیت 

دەگینت. زیاد خواردنی شیرینی خۆی 
ل خۆیــــــدا ب نرتكــــــی خراپی خۆراك 

دەژمررت.

شیرینی ئارەزووی خواردن زیاد ناكات

 ماســــــت Yogurt برھمكــــــی ھونبووی 
ئلبان، ب ھۆی بكتریا شــــــكری شیر(لاكتۆز) 
دەگۆڕت بۆ ترشــــــی لاكتیك، بم كردارە ماست 
ژژكی تایبت وەردەگرت و پیت دەبت، وشی 
یۆگرت وشیكی توركیی وات پیتكردن. ماست 
 ل جگ ،كی زۆر باشی كالسیۆمرچاوەیســــــ
فۆســــــفۆر، یۆد، ڤیتامین B٢. ھروەھا ماست 
گلك ڤیتامین و كانزای گرنگی تدای وەكو: 
ڤیتامیــــــن B١٢،كانزای زینك، مۆلبیدینیۆم، 
 م ١٠ مادە گرنگانپۆتاســــــیۆم، پرۆتین. ئ
 تبب ماســــــت كردووە ك نیا وایان لت ب
خۆراككی ســــــوودبخش. لــــــ ھمووی 
گرنگتــــــر ئوەی ك ماســــــت بكتریای 
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خۆراككــــــی   Potatoes  تاتــــــپ
تندروستییانی، وزەی كمی تدای، ریشای 
رووەكی زۆری تدای، دەتپارزت ل تووشبوون 
 .نجرپكانی دڵ و سووڕان و شخۆشیین ب
 ،C بۆ ڤیتامین كی باشرچاوەیس تاتپ
ترشی فۆلیك، ڤیتامین B٦، كانزی كۆپر، 
منگنیز. ھروەھا پتات رژەیكی باشی 
 ب دایكان تك مادە دژەئۆكســــــانلگ لــــــ
تایبتــــــی كارۆتینۆیدەكان و فلاڤانۆیدەكان و 
پتاتین Patatin ك چالاكی زۆر دەنونن 
 Free كانستربس مادە یان كۆلك دژ ب
Radicals لــــــ لشــــــدا كــــــ ئگری 
شرپنج زیاد دەكن. پتات وەكو خۆراككی 
 وەی نیشاستش كاربۆھیدرات ب ند بمدەو
 ی كو خۆراكانلیستی ئ توزۆر جار دەك
نخورن یان كم بكرنــــــوە وەكو ریجیم بۆ 
 كلسگومان مش، بشی لزاندنی كداب
 تاتر پگیت ئتایب ب نیی وەیم شــــــب

 ت و لنــــــدن بخوركو بــــــ
نــــــاو زەیتدا ســــــوورنكرتوە 
زۆری  بكــــــی   چونكــــــ

چوری ھدەمژت، بمشوە 
لخۆدەگرــــــت.  زۆر  وزەیكــــــی 

 دان بتاتپ ك مــــــادەی تر لــــــندھ
 Kukuamines كوكوئمیینكان  ناوی 
ك پســــــتانی برزی خوــــــن دادەبزنن. بە 
 ،دایتاتپ لــــــ ك Bی ڤیتامین ٦كباشــــــ
سوودكی برچاو ب تندروستی دەگینت. 
ئم ڤیتامین بشدار دەبت ل نزیكی ١٠٠ 
كارلكی زیندەكیمیایی ئنزیمی ل لشــــــدا، 
 كتی كارلكان مادەی پرۆتینین یارمنزیمئ
كیمیاییكان دەدەن، ھر بۆیش ك ڤیتامین 
B٦ ل ھموو بشــــــكانی لشــــــدا ژالاكی 
برچاوی ھیــــــ بۆ نموون، دروســــــتبوونی 
پرۆتین و بینای لــــــش، چالاكی خانكانی 
كۆئندامــــــی دەمــــــار و خانكانی مشــــــك، 

 تووشــــــبوون ب رەكان لنبپاراســــــتنی خو
رەقبوون(نیشــــــتن وجگیربوونــــــی چینكی 
چوری ل ناوپۆشی خونبردا)، پاراستنی 
دڵ و مشك ل تووشبوون ب جت. دیسان 
ئــــــم ڤیتامینــــــ زۆر گرنگ لــــــ كرداری 
گلایكۆجین(كاربۆھیدراتــــــی  گۆڕینــــــی 
چكراوە ب شــــــوەی شــــــكر لــــــ جگر و 
 ش ئاستی لیاقمئ دا) بۆ وزە كماسولك
و برگی لش بۆ مشق وچالاكی بدەنی 
پتر دەكات، بۆیسوودبخش بۆ وەرزشوانان.

پتات بۆ وەرزشوانانپتات بۆ وەرزشوانان

ردی گورچیلخۆراك و ب

پیوەنــــــدی نوان جۆری خۆراك و زیاد و كمی قوم و دروســــــتبوونی برد 
ل دەزگای میزەڕۆ و بتایبتی ل گورچیلدا شــــــتكی چســــــپاوە، بم 
لگــــــڵ بوونی فاكتری ھاندەری دیكی وەكو میلی زگماكی یان بوونی 
ھوكردنكی درژخاین و پنگانوەی میز ل دەزگای میزەڕۆدا. خۆراكی 
پرۆتینی ب تایبتی گۆشتی سوور ك ل لشدا لپاش ھرسكردن و كرداری 
زیندەپادا (میتابۆلیزم) یوریا Ureaو ترشــــــی یوریك Uric Acid پیدا 

ترشــــــی  زیادبوونی  دەكات، 
یوریك لــــــ خوندا گرفتی 
 یوانوە، لتندروستی دەنت
ببت ئگری دروستبوونی 
ئو   .گورچیلــــــ بــــــردی 
رژەیكی   كــــــ خۆراكانی 
ئۆكزالت  زۆریان ل مادەی 
وەكو   دایــــــت  Oxalate
سپناغ و كم، دەبن ھۆی 
 ل م مادەیوەی ئكۆبوونــــــ

دەزگای میزەڕۆدا، ك زۆر جــــــار ب بوونی ھۆكاری تر لگڵ كانزای 
كالسیۆمدا یكدەگرت و بردی كالسیۆم ئۆكزالت دروست دەكات. زیاد 
خواردنوەی قاوە، نســــــكاف، چای، نوشــــــاب گازدارەكانی وەكو بیبسی 
رژەیكی زۆریان ل مادەی كافائین Caffeine تدای ك ھاندەرە بۆ 
 یسوودییان ھ ی كو خۆراكاندەزگای میزەڕۆدا.ئ رد لدروستبوونی ب
لكاتی بوونی قوم یان برد ل دەزاگای میزەڕۆدا، یان بۆ خۆپاراســــــتن 
 :بریتین ل یســــــوودییان ھ
میوە، ســــــوزە ك رژەیكی 
برزی ئاو و ریشای رووەكی 
 ك  ودان لخۆدەگریــــــن، 
 ،دایــــــی زۆریــــــان تریشــــــا
ھروەھا زییــــــاد خواردنوەی 
ئاو ســــــوودی یكجار زۆری 
 بــــــۆ خۆپاراســــــتن ل یــــــھ
دروستبوونی برد ل دەزگای 

میزەڕۆدا.
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ب پــــــی لكۆینوەیكــــــی زانكۆی ولایتی 
میشــــــیگان، نزیكی ٪٢٥ی ئافرەتان دەرمان 
Diet Pills بكاردنــــــن بــــــۆ دابزاندنــــــی 
كشــــــیان. ئگر وا بیردەكیتوە ك ب دەرمان 
دەتوانیت ب خرایی كشــــــی لشت دابزنیت 
 ھ وا تۆ زۆر بوە، ئیتك بیھئاســــــت و ل
چوویــــــت! ئــــــو دەرمانانی كــــــ گوای كش 
دادەبزنن نك كش ب شوەیكی ھمیشیی 
 .ك جار كوشــــــندەنندكو ھنــــــن، بزداناب
ئگر كمك لسر ئم دەرمانان بخونیتوە 
ھتا ئوانی ك پتوای ك ســــــلامتن ئوا 

دەگیتــــــ ئو ئنجامی كــــــ چیتر دەرمانی 
لو جۆرە بــــــكار نھنیت. ھوڵ بدە ب رگا 
زانســــــتی و تندروستییكانی دابزاندنی كش 
ئاشــــــنا بیت وپیەویان بكیت، بلای كم بۆ 

سلامتی خۆت. 
 زیانی لابلای مترسیدار!

 ك لكــــــت یك بوەیر شــــــھــــــ ر بگــــــئ
دەرمانكانی دابزاندی كشی لش ورەبگریت، 
پشبینی ئوە بك ك دوچاری چندین حات 
و نیشانی تندروستی خراپ و ھندك جاریش 
مترسیدار دەبیتوە وەكو: برزبوونوەی پستانی 

لگڵ بتمنداچووندا، پویستی لش 
ب ھندك جــــــۆری خۆراك گۆڕانكاری 
بسردا دت، پویســــــتی ب ھندكیان 
زیاد دەكات و پویستی ب ھندكیشیان 
 ی خۆراكوانــــــچپ م دەكات. بــــــكــــــ
چورییكان و خۆراك كاربۆھیدراتییكان 
ب تایبتی شــــــكرەكان ك لش دەتوانت 
ب شــــــوەی بز و گلایكۆجین خزنیان 
بكات، لش ناتوانت پرۆتینی پویســــــت 
ئگر ل خۆراكوە پی نگات بۆ خۆی 
دابین بكات مگر لســــــر حیســــــابی 
شان ماسولكییكان بت. لرەدا تبینی 
 ویســــــتی رۆژانر پگئ ین كوە دەكئ
لــــــ پرۆتین نگات لش، ماســــــولككان 
بچووك دەبنوە. پیرەكان وەكو گنجكان، 
رۆژان پویستیان ب ١,٢٥ گرام پرۆتین 
 یش ھشــــــی لك كر كیلۆگرامبۆ ھ
ب مرجك تندروستییكی تا رادەیك 
جگیر بت و ھیچ نخۆشییكی نبت. 
پرۆتین ل خۆراكــــــی ئاژەی و خۆراكی 
رووەكیشــــــدا ھی، بۆ نموون ١٠٠ گرام 
ماسی یان مریشــــــك یان گۆشتی سوور 
نزیكــــــی ٢٠ گرام پرۆتین دابین دەكات، 
٢٥٠ گرام نیســــــك یان ٢٥٠ گرام نانی 
ســــــپی یان ٣٠٠ گرام فاســــــولیای سپی 

نزیكی ٢٠ گرام پرۆتین دابین دەكات.

بساچووەكان بساچووەكان 
چند پرۆتینیان چند پرۆتینیان 

پویست؟پویست؟

ھوكردنی ریخۆ كورە      

دەرمان بۆ خۆلاوازكـــــــ

 Appendicitis رەكو وكردنی ریخۆھ 
 كی ریخۆشــــــوكردنی بھ لــــــ بریتییــــــ
ئســــــتوورە ك وەكو پنج وای ل لای راست 
 ندە كر چوە. ھو خوارەوەی سكدا شۆڕبۆت
 ،رە دیار نییكو ســــــتا فرمانی ریخۆتا ئ
بم دوچچاری نخۆشی ھوكردن دەبت و 
ئگر چارەسرنكرت، لوانی ك بتقت 
و ھوكردنكی زۆر لناو ســــــكدا پیدا بكات 
 وكردنی ریخۆھۆی مردنیــــــش. ھ تو بب
كوــــــرە لوانی كــــــ لپــــــاش ھوكردنكی 
ڤایرۆســــــی ل كۆئندامی ھرسوە رووبدات 
یان لبــــــر گیرانی خای بیكگیشــــــتنی 
ریخۆ باریك ب ریخۆ ئستوورە رووبدات. 

لبر مترســــــی تقینی ریخۆــــــ كورەی 
ھوكــــــردوو ك لوانی ل مــــــاوەی ٤٨-٧٢ 
كاتژمــــــر لپاش ســــــرھدانی نیشــــــانكان 
 رە بكو ــــــوكردنــــــی ریخۆرووبــــــدات، ھ
حاتكی ناكاو و ئیمرجنسی دادەنرت، ھر 
كسك نیشــــــانكانی ل دەركوت پویستی 
 یوخۆوە ھر و راستكســــــری یچارەس ب

 Abdominal Pain  شــــــئ ســــــك   
لوانیــــــ تیژ و كتوپ بت یــــــان برە برە و 
 كانی ئازارەكن و ســــــیفاتن، شــــــوژخایدر
بایخی تندروستی ھی بۆ دەستنیشانكردنی 
ھۆیكی. ســــــك ئشــــــ ل ئنجامی بوونی 
نخۆشــــــی ل چندین ئندامی ناو ســــــكدا 
 ك یوانل شندە ســــــك ئر چروودەدات. ھ
لــــــ ئنجامی گرفت ل شــــــانكانی دیواری 
سكدا (پست و ماســــــوك) رووبدات، بم 
ب گشتی زاراوەی ســــــك ئش بكاردت بۆ 

ئازار ل یكك ل ئندامكانی ناوەوەی سكدا. 
 دە، ریخۆگ :كانی ناو سك بریتین لندامئ
باریكــــــ، ریخۆ ئســــــتوورە(كۆۆن)، جگر، 
كیســــــی زراو، پنكریاس. ھندك جاریش ئازار 
لبر گرفت و نخۆشــــــی ل دەرەوەی نتوچی 
 شوە و وەكو سك ئتو دەبسكدا بۆ ســــــك ب
ھستی پدەكرت بۆ نموون نخۆشی ل بشی 
خوارەوەی ســــــییكان، گورچیلكان، مندادان و 
 شئ ھۆكارەكانی سك  باورترین  ھلكدانكان. 
بریتیــــــن ل: ھوكردنی گــــــدە و دوازدوەگرێ، 

ھۆكارەكانـــــ

٧٠

ژمارە (٧٥٢) 
٢٠٠٩/١٠/١٢

 تندروستی



٧١

ژمارە (٧٥٢) 
٢٠٠٩/١٠/١٢

تندروستی

خون، دكوتــــــ و ناڕكی ل ترپكانی دڵ، 
 ،شرئبینیندا، س كچوون لرســــــووڕان، تس
خوزڕان، پستی، خمۆكی. ئو دەرمانانی 
ك ھژینی چوری ل ریخۆدا كم دەكنوە 
وەكــــــو ئۆرلیســــــتات Orlistat (زینیــــــكال 
Xenical)، دەبت ئگــــــری كۆبوونوەی 
گاز ل كۆئندامی ھرسدا، لگڵ سكچوون 
و جووی كۆنترۆلنكراوی ریخۆ، ھروەھا 
كمــــــی ئــــــو ڤیتامینانی ك لــــــ چوری 
دەتونــــــوە ب تایبتــــــی ڤیتامین A، ئمش 
دەبت ھۆی وشكبوونی پست و قژھوەرین. 

ھروەھا ئیفیدرا Ephedra زیانی لابلای 
 ،شــــــرئوەكو: س یــــــترســــــیداری ھزۆر م
ھنج، نۆری دــــــو جت ھتا ل ھرزەكار و 
 ی كو دەرمانانروەھا ئئكانیشــــــدا. ھنجگ
ئارەزووی خواردن دادەمركنن وەكو سیبوترامین 
 (Meridia میریدیــــــا) Sibutramine
دەبن ئگری وشكبوونی دەم، لش داھزران، 
بــــــۆرژان، برزبوونوەی پســــــتانی خون. ئم 
 ك لوەیھیچ شــــــ ب ناب جــــــۆرە دەرمانان
لاین ئافرەتی دووگیان و ئافرەتی شــــــیردەردا 

بكاربھنرن.

 تكای پلی گرمی لشی مرۆڤی ئاسایی 
دەگات ٣٧ پلی ســــــدی(٩٨,٦ فھرەنایت). 
برزبوونــــــوەی پلــــــی گرمی لــــــش وات تا 
Fever. پلی گرمی لش ب درژایی رۆژ 
و شــــــو و ب پی چندین ھۆكار گۆڕانكاری 
بخۆوە دەبین، بۆ نموون پلی گرمی لشی 
ئافرەت لكاتی ســــــووڕی خونــــــی مانگاندا 
 وە. بترزدەبدی بی ســــــك پلی یــــــنزیك
گشــــــتی پلی گرمی لش لكاتی ئواراندا 
كمــــــك برزدەبتوە، ھروەھــــــا پلی گرمی 
لــــــش برزدەبتــــــوە ب: مشــــــقی وەرزشــــــی، 
ھچوون و كاردانوە دەروونییكان،خواردن، جلی 
گرم و ئستوور، شداری زۆر، ھندك دەرمان، 
 رمی ژوور. تا، خۆی لی گوەی پلرزیوونب
 كی گرنگشكو بب ،خۆشــــــی نییخۆیدا ن
لــــــ برگری لش دژ ب ھوكــــــردن، كوات تا 
شــــــڕی لشــــــ دژ ب ھوكردن نك دژ ب تۆ. 
تا، ھانی دەزگای برگری لش دەدات تاكو 
ژمارەیكی زیاتر ل خۆك سپییكانی خون 
و دژەتن و ھۆكاری دیكی برگری برھم 
بن زۆر كس ئســــــتاش لوە دەترسن ك تا 
 شك، لكانی مدانی شانری تگئ تدەب
راســــــتیدا ئگر تا بگاتــــــ پتر ل ٤٢ پلی 
سدی(ســــــانتیگراد) ئینجا زیان ب مشــــــك 
دەگینــــــت. لكاتی بوونی تــــــا، بگومان 
 ،ویستزووترین كات پ ردانی دكتۆر بســــــ
لماــــــوەش پیەی ئم خانــــــ بك: ئاو 
و شــــــلی فنك زۆر بخۆوە، ئیســــــراحت و 
پشوودان پویست، جلی زۆر و بتانی لابرە 
تنھا جلكی ســــــووك و بتانییكی ســــــووك 
بس، با ژوور یان شــــــونی حوانوە فنك 
 ن باشتكی شلئاو ت، خۆشووشــــــتن بب
پــــــاش وەرگرتنی دەرمان، كمــــــادە ب ئاوی 

  .ن بكتشل

        چارەسری كتوپی دەوێ 

بارەت بچی سبارەت بچی س
(تا) دەزانیت؟(تا) دەزانیت؟

ـــــردنوە مترسیدارە!

 ری لابردنی ریخۆرگشتن ل بریتیی ك
 ــــــرە زیاتر لكو وكردنی ریخۆــــــرە، ھكو
تمنی -١٠ ٣٠ سایدا بدی دەكرت. ئازار 
ب باوترین و گرنگترین نیشانكانی ھوكردنی 
ریخۆ دادەنرت، ئازارەك لبشی خوارەوە و 
 ب ت كدەكرستی پلای راستی ســــــكدا ھ
جولآنوە و كۆك و پژمین و فشارخستن سر 

توندتر دەبت، نیشانكانی تری ھوكردنی 
ریخۆ كورە بریتین ل: ھنج یان رشانوە، 
قبــــــزی و ھندــــــك جاریش ســــــكچوون، 
 ش(تا) كرمی لی گوەی پلرزبوونــــــب
لپاش سرھدانی نیشانكان دەستپدەكات، 
كمك ئاوسانی سك. ل ھمووی گرنگتر 
ئوەی ك ناب نخۆش ك ئم نیشانانی 
ھی دەرمان یــــــان (حۆقن) بكاربنت بۆ 
 یوانل ی، چونككبزییری قچارەســــــ
 رە ككو قینی ریخۆری تگئ ببن ك
ئگر چارەســــــر نكرت مترسی مردنی 

لدەكوتوە. 

دوازدەگــــــرێ،  یــــــان  گــــــدە  كولبوونــــــی 
پنكریاس،  ھوكردنی  گدە،  شرپنجی 
 وكردنی ریخۆنكریاس، ھی پنجرپش
كوــــــرە، گیرانی ریخۆ لبر ھر ھۆیك، 

شرپنجی كۆۆن، قبزی لبر ھر ھۆیك، 
دووگیانی ل دەرەوەی منداداندا، مشخۆرەكانی 
ریخۆــــــ وەكو گیاردیا و ئمیبــــــا، گرژبوونی 
 وەی گاز لۆن، قۆڕی(فتــــــق)، كۆبوونكۆ

ریخۆدا، بردی گورچیل، شــــــرپنجی 
جگر، شرپنج و كیسی ھلكدان.  

شــی سك ئ
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