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دەومنــــــدە   Olives زەیتــــــوون   
ناتــــــرەكان   كانییــــــی  ورییــــــچ  بــــــ

 M o n o u n s a t u ra t e d
ئــــــم   ،  E ڤیتامیــــــن  Fatsو 
تر جــــــۆرە چورییــــــ لــــــ جۆرەكانــــــی 

 گرنگ ورییم چبوونی ئ گیرترە، بۆیج
ل ناو خانكان و لناو پردەی خانكاندا 
بۆ پاراســــــتنیان ل نخۆشی، ب تایبتی 
لگڵ بوونــــــی ڤیتامین E. ھروەھا 
 ل دایزەیتوون مادەی دژەئۆكسانی ت
 كان و فلاڤۆنۆیدەكان كپۆلیفینۆلیكــــــ

دژی ھوكردن كاردەكن. دژەئۆكسانكانی 
زەیتوون مادە كۆلك سربســــــتكان ھاوسنگ 

 نجرپش تووشــــــبوون ب ل ش خانموە، بندەك
 كۆلیســــــتیرۆل ب ت كروەھا زەیتوون نایزن. ھدەپار

كرداری ئۆكساندا تپڕت و ببت ئگری رەقبوونی خونبرەكان و 
 و مادە خۆراكییر ئبخواردنی زەیتوون ل مانل خۆشی دڵ، جگن
گرنگانی وەكو چوریی یكانیی ناترەكان و مادە دژەئۆكسانكانی 
قۆۆن ل شــــــرپنج دەپارزت، ســــــختی نیشــــــانكان كم دەكاتوە 
ل تووشبووان ب رەبو، داڕووشــــــانی جومگكان(سوفان)، ھوكردنی 
رۆماتیزمــــــی جومگــــــكان ئم ســــــ حات لــــــ ئنجامی بوونی 

ممنــــــد ە ەە ە  
ـــــرەكاننننن ن ن 

M
م 
 تر ی 

 رنننگ
دددددنددداااااااااااااااااا ا كككا
تی 
ەھھھا 
 لل 
 ككك 

كككانی 
 ھاوسنگ

نجرپش وننن ب
كۆلیســــــتیرۆل ب 

گگ

زەیتوون بۆ پاراستنی جومگكان زەیتوون بۆ پاراستنی جومگكان 

ڤیتامین A ب ڤیتامینی زەرد ناوزەد Yellow Vitamin دەكرت، 
چونك زیاتر ل خۆراكی رەنگ زەردا ھی بۆ نموون گزەر، زەردنی 
ھلك. ئم ڤیتامینــــــ ل چوریدا دەتوتوە، بۆی ب رژەیكی زۆر 
ل بروبووم ئاژەییكاندا ب شــــــوەی رتیینۆل Retinol بدی 
 ،(قشــــــت)رتوو،خامیماغ و سرە، قلبان، كــــــت وەكــــــو:- ئدەكر
 مرھب نگ. لھری نزەیتی جگــــــ ،لكی ھنر، زەردجگــــــ
 Beta وەی بیتا كارۆتینشــــــ ب م ڤیتامینكانیشــــــدا، ئرووەكیی
Carotene ھیــــــ ب رەنگی زەرد، ســــــوز، نارنجی ل گلك 
رووەكدا، ھتا رەنگی برووبومك تاریكتر بت وات رژەیكی پتری 
لە ڤیتامینــــــ تدای. ڤیتامین A خۆڕاگــــــرە برانبر ب گرمی، 
بم ب تیشكی سرووی وەنوشیی تكدەشكت. ئم ڤیتامین زۆر 
گرنگ بۆ تندروستی پست و گش و نوبوونوەی خانكانی پست. 
ھروەھا، ئم ڤیتامین گرنگ بۆ چاوەكان و پاراستنیان ل وشكبوون 
ك ھۆكاركی كوربوونــــــی چاوەكان. ئم ڤیتامین، بۆ كۆئندامی 
ھناســــــش سوودبخش و مادەیكی دژەئۆكسان، یارمتی گشی 

ددانكان دەدات و چینی عاجی ددانكان بھز دەكان. 

 وەرزش وات جوندنوەی ماسولككان، گرژبوونوەی ماسولككانیش 
پویستی ب سووتمنی(وزە) ھی، وزەش ل خۆراكوە دەگات لش. 
 دەنی یــــــان وەرزش، دەتوانیت كشــــــقی بنجامدانی مبۆ باشــــــتر ئ
ژەمكی ســــــووك و كم چوری خۆراك بخۆیت، لكاتی وەرزشكردندا 
ھســــــت ب چالاكیی و لشــــــكی پ وزە دەكیت. خواردنی ژەمكی 
چور یان قوڕس بر ل دەستپكی مشقی فیزیكی یان وەرزش، وات 
لدەكات ك پش دســــــتپكی وەرزش و لكاتی وەرزشكردنیشدا ھست 

ب ماندووبوون و بــــــ تاقتی بكیت، ھۆی 
ئمش دەگڕتوە بــــــۆ ئوەی ك پاش 
ژەمكی قوڕســــــی خۆراك خون لشــــــاو 
دنت بۆ گدە و ریخۆ ب مبســــــتی 
تواوبوونی كرداری ھرس و ھمژینی 
خۆراك، ئم ب لای كم دوو كاتژمری 

دەوت. بۆی باشترە ك پاش خواردنی 
ژەمــــــكــــــی 
 بــــــ قــــــوڕس 

دوو تا ســــــ كاتژمر 
 ت بئینجا دەست بكر

وەرزش.

كام ژەمی خۆراك بر ل كام ژەمی خۆراك بر ل ڤیتامینی زەرد
وەرزشكردن؟وەرزشكردن؟

رژەیكی زۆری مادە سربستكانوە روودەدەن. ھروەھا ل چندین 
 یوەســــــت بكانی پخواردنی زەیتوون نیشــــــان وەدا ھاتتوە كینكۆل
تمنی وەستانی سووڕی خونی مانگان ل ئافرەتاندا كم دەكاتوە، 
بتایبتی چی تزووە گرمكان سووكتر دەكات، تزووە گرمكان 
Hot Flashes ك ناوچی پشــــــوەی سینگ و ناوچی مل 

دەگرنوە رۆژان چندین جار ئافرەت ب توندی ناڕەحت دەكن. 
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پیاز بۆ نخۆشانی شكرە

گزەری سپیگزەری سپی

 White CarrotsWhite Carrots ــــــزەری ســــــپیگ ســــــپی   گــــــزەری   
 تی لتایب دەكانی ناوەڕاســــــتدا بســــــ ل تی لتایب دەكانی ناوەڕاســــــتدا بســــــ ل
بریتانیادا ناوبانگــــــی دەركرد، لبر ئوەی بریتانیادا ناوبانگــــــی دەركرد، لبر ئوەی 

ك چژكی خۆشــــــی ھیــــــ و بكی زۆری ك چژكی خۆشــــــی ھیــــــ و بكی زۆری 
نیشاســــــت لخۆدەگرــــــت. زۆر جــــــار لگڵ نیشاســــــت لخۆدەگرــــــت. زۆر جــــــار لگڵ 
خۆراكــــــی شــــــیرین و قنادییكانــــــدا تكڵ خۆراكــــــی شــــــیرین و قنادییكانــــــدا تكڵ 
دەكرا و پشــــــكش ب میوانانــــــی ئازیز دەكرا. دەكرا و پشــــــكش ب میوانانــــــی ئازیز دەكرا. 
 مانل دایزەری ســــــپی مادەی گرنگی تگ مانل دایزەری ســــــپی مادەی گرنگی تگ
 ك  ك B ی ڤیتامینكۆم كی باش لــــــژەیی ڤیتامین ركۆم كی باش لــــــژەیر
زۆر پویستن بۆ تندروستی كۆئندامی دەمار. زۆر پویستن بۆ تندروستی كۆئندامی دەمار. 
ھروەھا گزەری ســــــپی برگری لش بھز ھروەھا گزەری ســــــپی برگری لش بھز 
 دایت  دایت C ڤیتامین كی باشــــــی لڤیتامین دەكات، ب كی باشــــــی لدەكات، ب
 وكردنتی ھتایبكان بوكردنــــــدژی ھ كــــــ وكردنتی ھتایبكان بوكردنــــــدژی ھ كــــــ
ڤایرۆســــــییكان رۆی خۆپاراستن دەبینت. ئو ڤایرۆســــــییكان رۆی خۆپاراستن دەبینت. ئو 
كانزایانی ك لناو گزەری ســــــپیدان بریتین كانزایانی ك لناو گزەری ســــــپیدان بریتین 

ل :كانزای كاســــــیۆم، ئاســــــن، مگنسیۆم، ل :كانزای كاســــــیۆم، ئاســــــن، مگنسیۆم، 
فۆسفۆر، پۆتاسیۆم. گزەری سپی بۆ گلك فۆسفۆر، پۆتاسیۆم. گزەری سپی بۆ گلك 
حاتی تندروســــــتی بكارھاتووە و ئستاش حاتی تندروســــــتی بكارھاتووە و ئستاش 
بكاردــــــت وەكــــــو: پاراســــــتنی كۆئندامی بكاردــــــت وەكــــــو: پاراســــــتنی كۆئندامی 
میزەڕۆ ل باشتركردنی فرمانی گورچیلكان، میزەڕۆ ل باشتركردنی فرمانی گورچیلكان، 
 ب پیوەســــــت  نیشــــــانكانی  ب كمكردنوەی  پیوەســــــت  نیشــــــانكانی  كمكردنوەی 
كمكردنوەی  جومگــــــكان،  كمكردنوەی رۆماتیزمــــــی  جومگــــــكان،  رۆماتیزمــــــی 
كۆبوونوەی ئاو و شل ل لشدا ب تایبتی كۆبوونوەی ئاو و شل ل لشدا ب تایبتی 
لــــــ ئافرەتــــــان لكاتــــــی ســــــووڕی خونی لــــــ ئافرەتــــــان لكاتــــــی ســــــووڕی خونی 
مانگانیاندا، شیرەی گزەری سپی سوودی مانگانیاندا، شیرەی گزەری سپی سوودی 
زۆری ھیــــــ ل چارەســــــركردنی گرفت و زۆری ھیــــــ ل چارەســــــركردنی گرفت و 

ھوكردنكانی كۆئندامی میزەڕۆدا.ھوكردنكانی كۆئندامی میزەڕۆدا.

كرەوز Celery رژەیكی باشی ل ڤیتامین 
C تدایــــــ لگڵ چندین مادە بســــــوودی 
تر، ك لوانی ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی خون 
دابزنن و ل شرپنج بمانپارزن. خواردنی 
كروز برگری لش بھــــــز دەكات برانبر 
ب ھوكردنــــــكان ب تایبتی ڤایرۆســــــكان، 
ھروەھــــــا نیشــــــانكانی ھمت ســــــووكتر 
دەكات، نیشــــــانكانی رەبــــــو ســــــووك دەكات، 
توندی ئــــــازار كم دەكاتوە لــــــ رۆماتیزمی 
جومگكان و داڕوشانی جومگكان(سوفان). 
ل لكۆینوەكاندا ھاتووە ك كرەوز مرۆڤ 
دەپاریزــــــت ل تووشــــــبوون ب جتــــــ لبر 
زیادبوونی ئاســــــتی چوری خون، ھروەھا 
سوودی ھی بۆ دابزاندنی پستانی برزی 
خوــــــن بوەی كــــــ ماســــــولككانی دیواری 
خونبرەكان سســــــت دەكاتوە و خونبرەكان 
زیاتر دەكرنــــــوە. لبر ئــــــوەی ك كرەوز 

رژەیكی باشــــــی ل ســــــۆدیۆم و پۆتاسیۆم 
تدای، ھاوسنگی شل ل لشدا ركدەخات، 
ئمش ھانی فرمانــــــی گورچیلكان دەدات 
 ش. جگی زیادی لشــــــل بۆ رزگاربوون ل

ھندك  كرەوز  خواردنی   ،مانل
ناوی   بــــــ  دایت مــــــادەی 
 Coumarins كۆمارین
 مادە كۆلك گا لــــــر ك
 ك دەگرن  سربســــــتكان 

 ش بكانی لخان زیان بــــــ
ئگری  و  بگینن  گشــــــتی 
شــــــرپنج زیاد بكن، ھروەھا 

 ۆكمادەی كۆمارین چالاكی خ
ســــــپییكانی خوــــــن زیــــــاد دەكات 

ك ئمــــــش دەبت ھــــــۆی بھزكردنی 
 خان ش دژ بــــــرگــــــری لــــــمی بسیســــــت

شرپنجییكان.

ئم سوزەی برگری لش بھزدەكات

 ندن بموەكو ســــــیر دەو Onions پیــــــاز
ئاوتی ســــــولفری ك بۆن تایبتكی پیاز 
و سوودە تندروســــــتییكان لخۆدەگرت. پیاز 
كرۆمی تدای كــــــ یارمتی كاردانوەی لش 
بۆ ھۆرمۆنی ئینســــــولین دەدات. ھروەھا پیاز 
ڤیتامیــــــن C و گلــــــك مــــــادە فلاڤانۆیدەكان 
 ل Quercetin رســــــیتینتی كوتایب بــــــ
خۆدەگرێ كــــــ مادەی دژەئۆكســــــانی بھزن 
مرۆڤ ل تووشــــــبوون ب شــــــرپنج دەپارزن. 
 خواردنــــــی پیاز گونجــــــاوە بۆ تووشــــــبووان ب
نخۆشی شكرە، چونك ئاستی شكری خون 
دادەبزنت، ئینجا رژەی ھۆرمۆنی ئینسولین 
زیاتر دەبت ك شــــــكری خوــــــن دەخزنت ناو 

خانكانوە، بم شــــــوەی ئاستی شكری خون 
دادەبزت. ھروەھا رــــــژە برزەكی كرۆمی 
نــــــاو پیاز رۆی ھی لــــــ كاردانوەی خانكان 
برانبر ب ئینســــــولین و دابزاندنی ئاســــــتی 
كۆلیســــــتیرۆلی گشــــــتی و چوری گلیسریدە 
سیانییكان ل خوندا. پیاز خۆراككی ناسراوە 
بوەی ك پستانی برزی خون دادەبزنت، 
خونبرەكان ل تووشبوون ب رەقبوون دەپارزت، 
مرۆڤ دەپارزت ل تووشبوون ب نخۆشی دڵ 
و جتی مشــــــك. خواردنی پیاز ب لای كم 
 دووچاربوون ب ت لزدوو جار دەتپار فتانھ
شرپنجی كۆۆن، شــــــرپنجی ناو بۆشایی 
دەم و قــــــوڕگ، شــــــرپنجی ســــــوورنچك و 

 ،قوڕقوڕاگ
ی  نج پ شر

ممك و ھلكدان. 
 خشــــــپیاز سوودب
پاراســــــتنی  بــــــۆ 
 لــــــ ئســــــككان 

لاوازبوون بــــــ تایبتی 
ل ئافرەتاندا پاش تمنی وەســــــتانی سووڕی 
خونی مانگانیان. خواردنی پیاز ئگر چی 
بۆنكی ناخۆش پیدا دەكات، بم نیشانكان 
ســــــووكتر و ئاوسان كم دەكاتوە ل حاتكانی 
ھوكردنــــــی رۆماتیزمی جومگكان. دیســــــان 
نیشانكانی رەبو و ھمت سووكتر دەكات. 

ھندك ھ  ز 
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C
ك
ك
ش ب
گ
ھرو
ی خ
ییــــــاد
ـۆیۆی
لــــــ 

٦٧

ژمارە (٧٥٢) 
٢٠٠٩/١٠/١٢

تندروستی

 

 
 

ری 
وەھا 
ۆكخ

د دەكات
ی بھزكردنی 

خان ش دژ بــــــ



٦٨

ژمارە (٧٥٢) 
٢٠٠٩/١٠/١٢

 تندروستی

٦٨٦٨٦٨٦٨٦٨٨٨٦٦٨٦٨٦٦٨٦٨٦٦٨٨٦٨٨٦٨٦٨٨٨٨٨٦٨٦٨٨٨٦٦٨٨٨٦٦

 ( (((((((( (((((((((٧٥٧٧٥٧٧٥٧٧٥٧٥٧٥٧٥٧٥٧٥٧٥٧٥٥٥٧٥٧٧ ٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢٢)))))) ))))) )))) ژژژژژژژژژژژژژماماماممممامامماممااممامماااامااررررررررررەرەررررەرەرەرەررەرەرەرە
٢٠٢٢٢٠٢٠٢٠٠٢٠٢٢٠٢٠٠٢٢٠٢٠٢٢٢٢٢٢٠٠٢٢٢٢٢٢٢٢ ١١١١١١١١١٠١١٠١١١١٠٠١٠٠١١٠١٠١٠٠١٠١٠١١/////////////////////////////////////////٩٠٩٠٩٩٩٩٩٠٩٠٩٩٩٠٠٩٠٠٩٩٩٠٩٩٩ //////////////////////////////////١٢١٢٢٢٢٢١١٢١٢٢١٢١٢٢٢٢١٢١٢١٢٢٢١١٢١٢٢٢٢٢٢١٢١١٢٢٢٢٢٢١٢٢٢٢١١١٢٢١١٢

یییییتتیییتییتیتییتیتیتیتیتتیتیتییتی تتتتتتتتتتتتتتتتتتتنننننننننننننننننننننننددررددردرردردددرددددددردررردددرردردردددردرردردروووسسوسسوسوسسووسسوسسوسسسوووسوسوسوسوسسسسسسس

ماست بۆ تندروستی دەم

زیندووی سوودبخشی تدای ك دەزگای برگری 
 ك یوانز دەكات. خواردنی ماســــــت لھش بل
سوودبخش بت بۆ خۆپاراستن ل ھوكردنی زێ 
بــــــ كڕوو ل ئافرەتدا. ماســــــت ب ھۆی بكتریا 
سوودبخشكیوە ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی خراپ 
LDL دادەبزنت و ئاستی كۆلیستیرۆلی باش 
HDL برزدەكاتوە. بگومان ئو بە باشــــــی 
كالسیۆم ك ل ماستدای، ئسككان پتو دەكات. 
ھروەھا خواردنی ماست بۆ ھوكردنی جومگكان 
سوودبخشــــــ. دیســــــان ماســــــت سوودبخش بۆ 
كۆئندامی ھرس، بــــــوەی ك گدە ل كولبوون 
 تووشــــــبوون ب ۆنیش لروەھا كۆــــــت، ھزدەپار

شرپنج دەپارزت.

مریشك و ماسی قووتووبند
 ب گورەی بی مادەی پرۆتینی ك ل گۆشــــــتی مریشــــــك و ماســــــیدای، قووتووبنكردن ھیچ كاریگرییك 
ناكات سر رژەی پرۆتین، ب مانایكی دیك رژەی پرۆتینی ناو گۆشتی مریشك و ماسی ب قووتووبندكردن 
و گرمكردن ب پلی گرمی برزیش كم ناكات. كوات، دەتوانین دنیا بین لوەی ك گۆشــــــتی مریشك و 
ماسی قوتووبندكراو تندروستییانن و بھای خۆراكییان تا رادەیكی زۆر باش پارزراوە، بم بر ل خواردنی 
گۆشــــــتی مریشك و ماســــــی قووتووبند، دەب دنیابیت لوەی ك قووتووەك برواری بسرچوونی لسرە و 
بسر نچووە، زەبری بر نكوتووە و نقوپاوە، قووتووەك نئاوساوە و كون نبووە، ھروەھا ژەنگی ھنھناوە، 
چونك لم حاتاندا ئگری ئالوودەبوونی ب بكتریا لدەكرت. ھروەھا لكاتی كردنوەی قووتووەك، دنیاب لوەی 
ك كڕوو لسر گۆشتكدا ننیشتووە، بۆنی ناخۆشی ل نایت، رەنگی نگۆڕاوە. ئو كسانی ك نخۆشی برزبوونوەی پستانی خونیان 
ھی، لگڵ تووسشبووان ب شكرە و نخۆشی دڵ ك پارزیان ل خوێ ھی، دەب زۆر بكمی گۆشتی قووتوبند بخۆن، چونك رژەیكی برزی 

خوێ لخۆدەگرن.

ب  ب گورەی
ناكات سر رژ
و گرمكردن
ماسی قوتوو
گۆشــــــتی م
بسر نچووە،
چونك لم حاتاند

ا ك گ ل ك ك

 ڵ قاوە، چای،نسكافگكر لخواردنی ش 
یان خواردنی شیرینی Sweets ھرگیز 
ئــــــارەزووی  زیادبوونی  ئگــــــری   تناب
خواردن. مرۆڤ ھر ل ســــــرەتای 
 ژ لوە چدایكبوونیی ل
شــــــیرین  خۆراكی 
و  وەردەگرــــــت 
پتر ل ھموو 
كــــــی  چــژ
تــــــــــر حزی 
ت.  كا ە لــــــد
خــواردنی 

شــــــیرینی ھانی دەردانــــــی ھــــــۆرمۆنی 
ئینســــــولین ل پنكریــــــاس دەدات، ئـــم 
ھۆرمۆنش ب ھۆرمۆنی قوبوون ناسراوە، 
ب مانایكی دیك، زیاد خواردنی شیرینی 
جگ ل ھاندانی دەردانی ئینسولین، وزەی 
(كالــــــۆری) زۆر لخۆدەگرت ك ئویش 
دەبت ھۆی قوی، وات شیرینی ب دوو 
رگا دەبت ئگــــــری قوی. گرنگ 
ئوەی ك شــــــیرینی تنھا راستوخۆ پاش 
ژەمكــــــی خۆراكی تواو یان ســــــرەكی 
 ككی شیرینی مرگیز ژەمت. ھبخور
جگرەوەی ژەمی خۆراك، ھرگیز شیرینی 
 وان ژەمن كی بچووك لــــــژەم كــــــم
وابت،  ئگر  خۆراكدا.  ســــــرەكییكانی 
ئوا بگومان بكی زیاتر ل شــــــیرینی 
دەخۆیت ك لرەدا زیان ب تندروســــــتیت 

دەگینت. زیاد خواردنی شیرینی خۆی 
ل خۆیــــــدا ب نرتكــــــی خراپی خۆراك 

دەژمررت.

شیرینی ئارەزووی خواردن زیاد ناكات

 ماســــــت Yogurt برھمكــــــی ھونبووی 
ئلبان، ب ھۆی بكتریا شــــــكری شیر(لاكتۆز) 
دەگۆڕت بۆ ترشــــــی لاكتیك، بم كردارە ماست 
ژژكی تایبت وەردەگرت و پیت دەبت، وشی 
یۆگرت وشیكی توركیی وات پیتكردن. ماست 
 ل جگ ،كی زۆر باشی كالسیۆمرچاوەیســــــ
فۆســــــفۆر، یۆد، ڤیتامین B٢. ھروەھا ماست 
گلك ڤیتامین و كانزای گرنگی تدای وەكو: 
ڤیتامیــــــن B١٢،كانزای زینك، مۆلبیدینیۆم، 
 م ١٠ مادە گرنگانپۆتاســــــیۆم، پرۆتین. ئ
 تبب ماســــــت كردووە ك نیا وایان لت ب
خۆراككی ســــــوودبخش. لــــــ ھمووی 
گرنگتــــــر ئوەی ك ماســــــت بكتریای 
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خۆراككــــــی   Potatoes  تاتــــــپ
تندروستییانی، وزەی كمی تدای، ریشای 
رووەكی زۆری تدای، دەتپارزت ل تووشبوون 
 .نجرپكانی دڵ و سووڕان و شخۆشیین ب
 ،C بۆ ڤیتامین كی باشرچاوەیس تاتپ
ترشی فۆلیك، ڤیتامین B٦، كانزی كۆپر، 
منگنیز. ھروەھا پتات رژەیكی باشی 
 ب دایكان تك مادە دژەئۆكســــــانلگ لــــــ
تایبتــــــی كارۆتینۆیدەكان و فلاڤانۆیدەكان و 
پتاتین Patatin ك چالاكی زۆر دەنونن 
 Free كانستربس مادە یان كۆلك دژ ب
Radicals لــــــ لشــــــدا كــــــ ئگری 
شرپنج زیاد دەكن. پتات وەكو خۆراككی 
 وەی نیشاستش كاربۆھیدرات ب ند بمدەو
 ی كو خۆراكانلیستی ئ توزۆر جار دەك
نخورن یان كم بكرنــــــوە وەكو ریجیم بۆ 
 كلسگومان مش، بشی لزاندنی كداب
 تاتر پگیت ئتایب ب نیی وەیم شــــــب

 ت و لنــــــدن بخوركو بــــــ
نــــــاو زەیتدا ســــــوورنكرتوە 
زۆری  بكــــــی   چونكــــــ

چوری ھدەمژت، بمشوە 
لخۆدەگرــــــت.  زۆر  وزەیكــــــی 

 دان بتاتپ ك مــــــادەی تر لــــــندھ
 Kukuamines كوكوئمیینكان  ناوی 
ك پســــــتانی برزی خوــــــن دادەبزنن. بە 
 ،دایتاتپ لــــــ ك Bی ڤیتامین ٦كباشــــــ
سوودكی برچاو ب تندروستی دەگینت. 
ئم ڤیتامین بشدار دەبت ل نزیكی ١٠٠ 
كارلكی زیندەكیمیایی ئنزیمی ل لشــــــدا، 
 كتی كارلكان مادەی پرۆتینین یارمنزیمئ
كیمیاییكان دەدەن، ھر بۆیش ك ڤیتامین 
B٦ ل ھموو بشــــــكانی لشــــــدا ژالاكی 
برچاوی ھیــــــ بۆ نموون، دروســــــتبوونی 
پرۆتین و بینای لــــــش، چالاكی خانكانی 
كۆئندامــــــی دەمــــــار و خانكانی مشــــــك، 

 تووشــــــبوون ب رەكان لنبپاراســــــتنی خو
رەقبوون(نیشــــــتن وجگیربوونــــــی چینكی 
چوری ل ناوپۆشی خونبردا)، پاراستنی 
دڵ و مشك ل تووشبوون ب جت. دیسان 
ئــــــم ڤیتامینــــــ زۆر گرنگ لــــــ كرداری 
گلایكۆجین(كاربۆھیدراتــــــی  گۆڕینــــــی 
چكراوە ب شــــــوەی شــــــكر لــــــ جگر و 
 ش ئاستی لیاقمئ دا) بۆ وزە كماسولك
و برگی لش بۆ مشق وچالاكی بدەنی 
پتر دەكات، بۆیسوودبخش بۆ وەرزشوانان.

پتات بۆ وەرزشوانانپتات بۆ وەرزشوانان

ردی گورچیلخۆراك و ب

پیوەنــــــدی نوان جۆری خۆراك و زیاد و كمی قوم و دروســــــتبوونی برد 
ل دەزگای میزەڕۆ و بتایبتی ل گورچیلدا شــــــتكی چســــــپاوە، بم 
لگــــــڵ بوونی فاكتری ھاندەری دیكی وەكو میلی زگماكی یان بوونی 
ھوكردنكی درژخاین و پنگانوەی میز ل دەزگای میزەڕۆدا. خۆراكی 
پرۆتینی ب تایبتی گۆشتی سوور ك ل لشدا لپاش ھرسكردن و كرداری 
زیندەپادا (میتابۆلیزم) یوریا Ureaو ترشــــــی یوریك Uric Acid پیدا 

ترشــــــی  زیادبوونی  دەكات، 
یوریك لــــــ خوندا گرفتی 
 یوانوە، لتندروستی دەنت
ببت ئگری دروستبوونی 
ئو   .گورچیلــــــ بــــــردی 
رژەیكی   كــــــ خۆراكانی 
ئۆكزالت  زۆریان ل مادەی 
وەكو   دایــــــت  Oxalate
سپناغ و كم، دەبن ھۆی 
 ل م مادەیوەی ئكۆبوونــــــ

دەزگای میزەڕۆدا، ك زۆر جــــــار ب بوونی ھۆكاری تر لگڵ كانزای 
كالسیۆمدا یكدەگرت و بردی كالسیۆم ئۆكزالت دروست دەكات. زیاد 
خواردنوەی قاوە، نســــــكاف، چای، نوشــــــاب گازدارەكانی وەكو بیبسی 
رژەیكی زۆریان ل مادەی كافائین Caffeine تدای ك ھاندەرە بۆ 
 یسوودییان ھ ی كو خۆراكاندەزگای میزەڕۆدا.ئ رد لدروستبوونی ب
لكاتی بوونی قوم یان برد ل دەزاگای میزەڕۆدا، یان بۆ خۆپاراســــــتن 
 :بریتین ل یســــــوودییان ھ
میوە، ســــــوزە ك رژەیكی 
برزی ئاو و ریشای رووەكی 
 ك  ودان لخۆدەگریــــــن، 
 ،دایــــــی زۆریــــــان تریشــــــا
ھروەھا زییــــــاد خواردنوەی 
ئاو ســــــوودی یكجار زۆری 
 بــــــۆ خۆپاراســــــتن ل یــــــھ
دروستبوونی برد ل دەزگای 

میزەڕۆدا.
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ب پــــــی لكۆینوەیكــــــی زانكۆی ولایتی 
میشــــــیگان، نزیكی ٪٢٥ی ئافرەتان دەرمان 
Diet Pills بكاردنــــــن بــــــۆ دابزاندنــــــی 
كشــــــیان. ئگر وا بیردەكیتوە ك ب دەرمان 
دەتوانیت ب خرایی كشــــــی لشت دابزنیت 
 ھ وا تۆ زۆر بوە، ئیتك بیھئاســــــت و ل
چوویــــــت! ئــــــو دەرمانانی كــــــ گوای كش 
دادەبزنن نك كش ب شوەیكی ھمیشیی 
 .ك جار كوشــــــندەنندكو ھنــــــن، بزداناب
ئگر كمك لسر ئم دەرمانان بخونیتوە 
ھتا ئوانی ك پتوای ك ســــــلامتن ئوا 

دەگیتــــــ ئو ئنجامی كــــــ چیتر دەرمانی 
لو جۆرە بــــــكار نھنیت. ھوڵ بدە ب رگا 
زانســــــتی و تندروستییكانی دابزاندنی كش 
ئاشــــــنا بیت وپیەویان بكیت، بلای كم بۆ 

سلامتی خۆت. 
 زیانی لابلای مترسیدار!

 ك لكــــــت یك بوەیر شــــــھــــــ ر بگــــــئ
دەرمانكانی دابزاندی كشی لش ورەبگریت، 
پشبینی ئوە بك ك دوچاری چندین حات 
و نیشانی تندروستی خراپ و ھندك جاریش 
مترسیدار دەبیتوە وەكو: برزبوونوەی پستانی 

لگڵ بتمنداچووندا، پویستی لش 
ب ھندك جــــــۆری خۆراك گۆڕانكاری 
بسردا دت، پویســــــتی ب ھندكیان 
زیاد دەكات و پویستی ب ھندكیشیان 
 ی خۆراكوانــــــچپ م دەكات. بــــــكــــــ
چورییكان و خۆراك كاربۆھیدراتییكان 
ب تایبتی شــــــكرەكان ك لش دەتوانت 
ب شــــــوەی بز و گلایكۆجین خزنیان 
بكات، لش ناتوانت پرۆتینی پویســــــت 
ئگر ل خۆراكوە پی نگات بۆ خۆی 
دابین بكات مگر لســــــر حیســــــابی 
شان ماسولكییكان بت. لرەدا تبینی 
 ویســــــتی رۆژانر پگئ ین كوە دەكئ
لــــــ پرۆتین نگات لش، ماســــــولككان 
بچووك دەبنوە. پیرەكان وەكو گنجكان، 
رۆژان پویستیان ب ١,٢٥ گرام پرۆتین 
 یش ھشــــــی لك كر كیلۆگرامبۆ ھ
ب مرجك تندروستییكی تا رادەیك 
جگیر بت و ھیچ نخۆشییكی نبت. 
پرۆتین ل خۆراكــــــی ئاژەی و خۆراكی 
رووەكیشــــــدا ھی، بۆ نموون ١٠٠ گرام 
ماسی یان مریشــــــك یان گۆشتی سوور 
نزیكــــــی ٢٠ گرام پرۆتین دابین دەكات، 
٢٥٠ گرام نیســــــك یان ٢٥٠ گرام نانی 
ســــــپی یان ٣٠٠ گرام فاســــــولیای سپی 

نزیكی ٢٠ گرام پرۆتین دابین دەكات.

بساچووەكان بساچووەكان 
چند پرۆتینیان چند پرۆتینیان 

پویست؟پویست؟

ھوكردنی ریخۆ كورە      

دەرمان بۆ خۆلاوازكـــــــ

 Appendicitis رەكو وكردنی ریخۆھ 
 كی ریخۆشــــــوكردنی بھ لــــــ بریتییــــــ
ئســــــتوورە ك وەكو پنج وای ل لای راست 
 ندە كر چوە. ھو خوارەوەی سكدا شۆڕبۆت
 ،رە دیار نییكو ســــــتا فرمانی ریخۆتا ئ
بم دوچچاری نخۆشی ھوكردن دەبت و 
ئگر چارەسرنكرت، لوانی ك بتقت 
و ھوكردنكی زۆر لناو ســــــكدا پیدا بكات 
 وكردنی ریخۆھۆی مردنیــــــش. ھ تو بب
كوــــــرە لوانی كــــــ لپــــــاش ھوكردنكی 
ڤایرۆســــــی ل كۆئندامی ھرسوە رووبدات 
یان لبــــــر گیرانی خای بیكگیشــــــتنی 
ریخۆ باریك ب ریخۆ ئستوورە رووبدات. 

لبر مترســــــی تقینی ریخۆــــــ كورەی 
ھوكــــــردوو ك لوانی ل مــــــاوەی ٤٨-٧٢ 
كاتژمــــــر لپاش ســــــرھدانی نیشــــــانكان 
 رە بكو ــــــوكردنــــــی ریخۆرووبــــــدات، ھ
حاتكی ناكاو و ئیمرجنسی دادەنرت، ھر 
كسك نیشــــــانكانی ل دەركوت پویستی 
 یوخۆوە ھر و راستكســــــری یچارەس ب

 Abdominal Pain  شــــــئ ســــــك   
لوانیــــــ تیژ و كتوپ بت یــــــان برە برە و 
 كانی ئازارەكن و ســــــیفاتن، شــــــوژخایدر
بایخی تندروستی ھی بۆ دەستنیشانكردنی 
ھۆیكی. ســــــك ئشــــــ ل ئنجامی بوونی 
نخۆشــــــی ل چندین ئندامی ناو ســــــكدا 
 ك یوانل شندە ســــــك ئر چروودەدات. ھ
لــــــ ئنجامی گرفت ل شــــــانكانی دیواری 
سكدا (پست و ماســــــوك) رووبدات، بم 
ب گشتی زاراوەی ســــــك ئش بكاردت بۆ 

ئازار ل یكك ل ئندامكانی ناوەوەی سكدا. 
 دە، ریخۆگ :كانی ناو سك بریتین لندامئ
باریكــــــ، ریخۆ ئســــــتوورە(كۆۆن)، جگر، 
كیســــــی زراو، پنكریاس. ھندك جاریش ئازار 
لبر گرفت و نخۆشــــــی ل دەرەوەی نتوچی 
 شوە و وەكو سك ئتو دەبسكدا بۆ ســــــك ب
ھستی پدەكرت بۆ نموون نخۆشی ل بشی 
خوارەوەی ســــــییكان، گورچیلكان، مندادان و 
 شئ ھۆكارەكانی سك  باورترین  ھلكدانكان. 
بریتیــــــن ل: ھوكردنی گــــــدە و دوازدوەگرێ، 

ھۆكارەكانـــــ
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خون، دكوتــــــ و ناڕكی ل ترپكانی دڵ، 
 ،شرئبینیندا، س كچوون لرســــــووڕان، تس
خوزڕان، پستی، خمۆكی. ئو دەرمانانی 
ك ھژینی چوری ل ریخۆدا كم دەكنوە 
وەكــــــو ئۆرلیســــــتات Orlistat (زینیــــــكال 
Xenical)، دەبت ئگــــــری كۆبوونوەی 
گاز ل كۆئندامی ھرسدا، لگڵ سكچوون 
و جووی كۆنترۆلنكراوی ریخۆ، ھروەھا 
كمــــــی ئــــــو ڤیتامینانی ك لــــــ چوری 
دەتونــــــوە ب تایبتــــــی ڤیتامین A، ئمش 
دەبت ھۆی وشكبوونی پست و قژھوەرین. 

ھروەھا ئیفیدرا Ephedra زیانی لابلای 
 ،شــــــرئوەكو: س یــــــترســــــیداری ھزۆر م
ھنج، نۆری دــــــو جت ھتا ل ھرزەكار و 
 ی كو دەرمانانروەھا ئئكانیشــــــدا. ھنجگ
ئارەزووی خواردن دادەمركنن وەكو سیبوترامین 
 (Meridia میریدیــــــا) Sibutramine
دەبن ئگری وشكبوونی دەم، لش داھزران، 
بــــــۆرژان، برزبوونوەی پســــــتانی خون. ئم 
 ك لوەیھیچ شــــــ ب ناب جــــــۆرە دەرمانان
لاین ئافرەتی دووگیان و ئافرەتی شــــــیردەردا 

بكاربھنرن.

 تكای پلی گرمی لشی مرۆڤی ئاسایی 
دەگات ٣٧ پلی ســــــدی(٩٨,٦ فھرەنایت). 
برزبوونــــــوەی پلــــــی گرمی لــــــش وات تا 
Fever. پلی گرمی لش ب درژایی رۆژ 
و شــــــو و ب پی چندین ھۆكار گۆڕانكاری 
بخۆوە دەبین، بۆ نموون پلی گرمی لشی 
ئافرەت لكاتی ســــــووڕی خونــــــی مانگاندا 
 وە. بترزدەبدی بی ســــــك پلی یــــــنزیك
گشــــــتی پلی گرمی لش لكاتی ئواراندا 
كمــــــك برزدەبتوە، ھروەھــــــا پلی گرمی 
لــــــش برزدەبتــــــوە ب: مشــــــقی وەرزشــــــی، 
ھچوون و كاردانوە دەروونییكان،خواردن، جلی 
گرم و ئستوور، شداری زۆر، ھندك دەرمان، 
 رمی ژوور. تا، خۆی لی گوەی پلرزیوونب
 كی گرنگشكو بب ،خۆشــــــی نییخۆیدا ن
لــــــ برگری لش دژ ب ھوكــــــردن، كوات تا 
شــــــڕی لشــــــ دژ ب ھوكردن نك دژ ب تۆ. 
تا، ھانی دەزگای برگری لش دەدات تاكو 
ژمارەیكی زیاتر ل خۆك سپییكانی خون 
و دژەتن و ھۆكاری دیكی برگری برھم 
بن زۆر كس ئســــــتاش لوە دەترسن ك تا 
 شك، لكانی مدانی شانری تگئ تدەب
راســــــتیدا ئگر تا بگاتــــــ پتر ل ٤٢ پلی 
سدی(ســــــانتیگراد) ئینجا زیان ب مشــــــك 
دەگینــــــت. لكاتی بوونی تــــــا، بگومان 
 ،ویستزووترین كات پ ردانی دكتۆر بســــــ
لماــــــوەش پیەی ئم خانــــــ بك: ئاو 
و شــــــلی فنك زۆر بخۆوە، ئیســــــراحت و 
پشوودان پویست، جلی زۆر و بتانی لابرە 
تنھا جلكی ســــــووك و بتانییكی ســــــووك 
بس، با ژوور یان شــــــونی حوانوە فنك 
 ن باشتكی شلئاو ت، خۆشووشــــــتن بب
پــــــاش وەرگرتنی دەرمان، كمــــــادە ب ئاوی 

  .ن بكتشل

        چارەسری كتوپی دەوێ 

بارەت بچی سبارەت بچی س
(تا) دەزانیت؟(تا) دەزانیت؟

ـــــردنوە مترسیدارە!

 ری لابردنی ریخۆرگشتن ل بریتیی ك
 ــــــرە زیاتر لكو وكردنی ریخۆــــــرە، ھكو
تمنی -١٠ ٣٠ سایدا بدی دەكرت. ئازار 
ب باوترین و گرنگترین نیشانكانی ھوكردنی 
ریخۆ دادەنرت، ئازارەك لبشی خوارەوە و 
 ب ت كدەكرستی پلای راستی ســــــكدا ھ
جولآنوە و كۆك و پژمین و فشارخستن سر 

توندتر دەبت، نیشانكانی تری ھوكردنی 
ریخۆ كورە بریتین ل: ھنج یان رشانوە، 
قبــــــزی و ھندــــــك جاریش ســــــكچوون، 
 ش(تا) كرمی لی گوەی پلرزبوونــــــب
لپاش سرھدانی نیشانكان دەستپدەكات، 
كمك ئاوسانی سك. ل ھمووی گرنگتر 
ئوەی ك ناب نخۆش ك ئم نیشانانی 
ھی دەرمان یــــــان (حۆقن) بكاربنت بۆ 
 یوانل ی، چونككبزییری قچارەســــــ
 رە ككو قینی ریخۆری تگئ ببن ك
ئگر چارەســــــر نكرت مترسی مردنی 

لدەكوتوە. 

دوازدەگــــــرێ،  یــــــان  گــــــدە  كولبوونــــــی 
پنكریاس،  ھوكردنی  گدە،  شرپنجی 
 وكردنی ریخۆنكریاس، ھی پنجرپش
كوــــــرە، گیرانی ریخۆ لبر ھر ھۆیك، 

شرپنجی كۆۆن، قبزی لبر ھر ھۆیك، 
دووگیانی ل دەرەوەی منداداندا، مشخۆرەكانی 
ریخۆــــــ وەكو گیاردیا و ئمیبــــــا، گرژبوونی 
 وەی گاز لۆن، قۆڕی(فتــــــق)، كۆبوونكۆ

ریخۆدا، بردی گورچیل، شــــــرپنجی 
جگر، شرپنج و كیسی ھلكدان.  

شــی سك ئ
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