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تتتتندروستی

ســــــافترین و جوانترین پســــــتی دەموچاو ھرگیز ب ھۆی داوودەرمان 
و بكارھنانــــــی ئاوتكانــــــی جوانكارییــــــوە نیی، بكو لــــــ ئنجامی 
پیەوكردنی ستایلكی خۆراكی رك و پكدای، بگومان ئم سرەڕای 
تندروســــــتییكی باشی لش و دەروون، گلك خۆراك یارمتی جوانیی و 

:مانست دەدەن لسافبوونی پ
 جگر:دەومندە ب گلك مادەی خۆراكی ك رەونقی پست جوانتر 
دەكن ب تایبتی ڤیتامین C و ئو پرۆتینانی ك پویستن بۆ گشی 
 كی بگرنگیی ك A ڵ كانزای كالســــــیۆم و ڤیتامینگكان، لشــــــان
پایانی ھی ل بھزكردن و تندروســــــتیی چاو و پست و قژدا، ھروەھا 
كۆمــــــی ڤیتامین B و كانزای ئاســــــن ك یكجــــــار گرنگ ل جوانیی 

پستدا.
ھلك: بكی باشی ڤیتامین A تدای ك گرنگ بۆ پاراستنی پست 
ل وشكبوون و بریقی قژدا، ھروەھا كانزای ئاسنی تدای ك پویست بۆ 
خۆپاراســــــتن ل كمخونی و ھشتنوەی رەنگی پمیی پست. ھروەھا 
پرۆتیــــــن و كۆمــــــی ڤیتامین B ك گرنگن ل كــــــرداری نوبوونوەی 

خانكانی پستدا.
قرنابیت: زۆر گرنگ بۆ پاراستنی جوانیی پست چونك زۆربی مادە 
گرنگكانی تدای ب تایبتی ڤیتامین Aو ڤیتامین C ك پویســــــتن بۆ 
سلامتی پست و ددان و پوك، ھروەھا بكی باشی ل ریشای خۆراكی 
تدای ك یارمتی دەربازبوونی لش ل پاشــــــڕۆكان دەدات، ســــــرەڕای 

بكی باش ل كانزای ئاسن.
پتات: گرنگ بۆ ســــــافكردنی پست و پاراستنی رەونقی چاو و قژ، 
پتات مادەی گرنگ لخۆدەگرێ وەكو: ڤیتامین A، ڤیتامین C، ئاسن، 

كالسیۆم، پۆتاسیۆم.
 و دەكات بۆیخواردنی نان مرۆڤ ق س وایان بیستووە كنان:زۆر ك
نایخۆن یان ب كمی دەیخۆن، بم شــــــارەزایان وای دەبینن ك خواردنی 
كاربۆھیدرات زۆر گرنگ وەكو سرچاوەیكی ھرزانی وزە جگ لمش، 
نان كۆمی ڤیتامین B لخۆدەگرێ ك رۆی ھی ل سافكردنی پست 

و كۆنترۆلكردنی ئاستی شكری خون.
فرەنگی(فراولــــــ): میوەیكی گرنگ ڤیتامین C تدای و رۆكی 
گورەی ھی ل دروســــــتبوونی پرۆتین كۆلاجین Collagen ك زۆر 
گرنگــــــ بۆ پاراســــــتنی نرمــــــی و توندیی پســــــت و دژی خاوبوونوە و 

سستبوونی پست كاردەكات.
ئاو:پست حزی ل دەورووبركی تڕە، بۆی زیاد خواردنوەی ئاو زۆر 

گرنگ بۆ سافكردنوەی پست.
سوزە و میوەكانی تر: زۆربی زۆری جۆرەكانی سوزە و میوە رژەیكی 
 ل ی رووەكی، جگرچاوی ریشاكی بژەیڵ رگل دایرزی ئاویان تب
جۆرەھــــــا ڤیتامین و كانزا، بۆی خواردنیان گرنگی یكجار زۆری ھی بۆ 

پاراستنی سافی و لاستیكیی پست.

خۆراك و جوانیی پستخۆراك و جوانیی پست

 كشمش Raisins جۆركی ترێ یان موژە، س جۆری 
ھی رەش، سوور، سپی. كشمش بكی باشی 

ل ڤیتامین A تدای، ھروەھا ڤیتامین 
C ب بی ٢٠٠ ملگم ل ھر ١٠٠ گرام 

كانزاكانی  ســــــرەڕای   یكشمشداھ
فۆسفۆر،  پۆتاســــــیۆم،  كالسیۆم، 
فرمانی  رەش  كشمشی  خواردنی 
گلاندەكان و سپ و جگر باشتر 
دەكات، ھروەھا یارمتی كرداری 
ئارەقكردن دەدات.ئستاش كشمش 
بۆكمكردنــــــوەی  بكاردــــــت 
ئازارەكانی قوڕگ و ئازارەكانی 
كشمشــــــی  لوزەكان،  ھوكردنی 

سوور و كشمشی ســــــپی بكی زۆری شكر 

    كـشمـش بـۆ خـۆپــــ
ی تررێێێێێێ یان موژە، س جۆری 

ش بكی باشی 
ھا ڤڤڤییییییتامین
١١١٠٠ گرام 

نزاكاااانننی 
فۆر،، 
مانی 
شترر 
اری 
شمشش 
وەی 
كانی 
ــــی 

كی ززۆری شكر

ئو خۆراكانی ك پویســــــتن بۆ پاراستنی دت ل نخۆشی ك زۆر 
جار كوشــــــندەی، بریتین ل ســــــوزە و میوەی رەنگاوڕەنگ، چوری 
جــــــۆری ئۆمیگا ٣، دانوی تواو وات بــــــ كرداری فیزیایی زۆر 
ســــــپی و ریفاین نكراوە. ئم خۆراكان نك تنھا بۆ تندروســــــتی دڵ 
بكو بۆ تندروســــــتی مشكیش پویســــــتن و سوودبخشن. سوزە و 
میــــــوە دەومندن ب ڤیتامین و كانزای جۆراوجۆر ك یارمتی كردارە 
كیمیاییكانی ناو شــــــانكانی مشــــــك دەدەن. چندین مادەی رووەكی 
گرنگ ك رەنگكانی ســــــوزە و میوەكان پكدنن ســــــوودی زۆریان 

چ خۆراكك بـــــــچ خۆراكك بـــــــــــۆ دڵ پویست؟
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Sea vegetablesSea vegetables سوزەی دەریا سوزەی دەریا
بــــــم دوایی، ل وتانــــــی رۆژئاوادا خكانك چــــــژ ل خواردنی 
ســــــوزەی دەریــــــا Sea Vegetables وەردەگرن ســــــرەڕای 
بھــــــای خۆراكی ك زیاتر ب گیای دەریا ناوزەدی دەكن ك چند 
سدەیك ل ژاپۆندا خۆراككی پسندكراوە، ل بازاڕەكاندا، چندین 
جۆری سوزە یان گیایكانی دەریاب درژایی ساڵ دەست دەكون، 
ســــــوزەی دەریا جگ ل ئاوە سورەكی دەریا، لناو ئاوی شیرینی 
 وزەیوزەی دەریا قت، ســــــدی دەكركانیشــــــدا برووبار و دەریاچ

نك رووەك.
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كــــــ بــــــاس لــــــ تندروســــــتی دڵ دەكرــــــت، بگومان 
كرەی دەســــــتكرد باشــــــترە ل كرەی سروشــــــتی، كرەی 
دەستكرد(مارگرین Margarine) ل زەیتی رووەكی 
دروست دەكرت و كۆلیستیرۆلی تدا نیی، ھروەھا چوری 
 ب دایرەی سروشتی تك كی باشــــــتر لژەیر باشــــــی ب
شــــــوەی چوری ناترەكان، كرەی سروشــــــتی ل چوری 
ئاژەــــــی پكھاتووە ك كۆلیســــــتیرۆڵ و رژەیكی برزی 
 ورییچ .دایت (كانخراپ ورییچ)رەكانت ورییــــــچ ل
خراپكان دەبن ئگری برزبوونوەیی كۆلیسســــــتیرۆی 
 رەكان كنبخۆشی رەقبوونی خون خراپ و تووشبوون ب
ئگر ل خونبرەكانی تاجی ددا رووبدات ئوا دەبت ھۆی 
نۆرەیكی دڵ ك ھندك جار كوشندەی. كرەی دەستكردیش 
 Hydrogenation كــــــرداری ھایدرۆجین بوون ب ك
رەق دەبت و چوریی نوەندییكانی تدای ك ل لشــــــدا 
دەبن ســــــرچاوە بۆ كۆلیســــــتیرۆل، ك كرەی دەســــــتكرد 
 ورییژەی چر ك ســــــند بكو جۆرە پرییت، ئدەبژھ
ترەكانــــــی كمتر بت ل ٢ گــــــرام، ھروەھا ھتا كرەی 

.دایمتر توری خراپی كت چدەستكرد شلتر ب

كرەی سروشتی یان كرەی كرەی سروشتی یان كرەی 
دەستكرددەستكرد

زیاتر ل كشمشی رەش لخۆدەگرن، یارمتی 
فرمانی گورچیلكان دەدەن و ھاریكاری 
كۆئندامــــــی ھــــــرس دەكــــــن دژی 
كشمشی  خواردنی  ھروەھا  قبزی. 
سپی یان سوور ئازاری رۆماتیزم و 
نخۆشییكانی كۆئندامی ھرس 
خۆپاراســــــتن  بۆ  دەكاتــــــوە.  كم 
تایبتی   بــــــ ڤایرۆســــــكان   ل
ئنفلوەنــــــزا،  ڤایرۆســــــی 
ھندك كشمشــــــی ســــــپی 
 و كشمشی ســــــوور بگووش
و لگــــــڵ ئاو تكــــــی بك و 
بیخۆرەوە، ئم شــــــیرەی زۆر چالاك و 

بسوودە بۆ گرفتكانی پوك و ددان.

ـــاراسـتـن لـ ئـنـفلوەنزا
زیاتر ل كشمشی رە
فرمانی گورچی
كۆئندامــــــی
ھ قبزی. 
سپی یان
خۆشیین
دەكا كم 
ڤایر  ل
ڤا
ھ
و ك
و لگـــــ
بیخۆرەوە، ئم
بسوودە بۆ گرفتكانی

 ییان ھرۆ زن كھنی بروەھا مادەی دژەتندروستی، ھبۆ ت یھ
ل پاراســــــتنی تندروستی مشكدا، جگ لمان، چوری ئۆمیگا ٣ 
ھاریكاری بینا و فرمانی خانكانی مشــــــك دەكات، مادەی كافائین 
ھاندەرە بۆ مشــــــك ب مرجك بی رۆژانی ل ٣٠٠ میللیگرام رەت 
نكات، ســــــوزە و میوەی رەنگ تاریك ھبژرە (تازە یان فریزكراو)، 
گوز و زەیتی گوز، باوی، فســــــتق،كازو، ماســــــی سالمۆن، نیسك، 
رۆژان تنھا دوو كوپ قاوە، چای ســــــوز یان چای ســــــپی، ھروەھا 

ھوڵ بدە رۆژان بكی زۆری ئاویش بخۆیتوە.

ـــــۆ دڵ پویست؟چ خۆراكك بـــــــــــۆ دڵ پویست؟
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خواردن و خواردنوە ب دانیشــــــتن دروســــــتتر و باشترە لوەی 
 وە بدانیشــــــتن خــــــواردن و خواردن ت. براوەســــــتان ب ب ك
نرمی و لســــــرخۆ دادەبزت ســــــر دیواری ناوپۆشی 
گــــــدە، ب م ل كاتی خواردنوەی ئاو یان شــــــلی 
تر ب وەســــــتان ئوا شــــــل ب گوڕ ل قویی گدە 
دەدات، دووبارەبوونوەی ئمش ب تپڕبوونی كات 
دەبت ھۆی خاوبوونوەی یان سســــــتبوونی گدە و 
قورســــــبوونی كرداری ھرسكردنی خۆراك. مرۆڤ 
لــــــ كاتی وەســــــتاندا كمك نارحتتــــــرە و دەزگای 
پاراســــــتنی ھاوسنگی لش ل مشــــــكدا ئاكتیڤ و 
لكاردا دەبت بۆ كۆنتۆلكردنی ھموو ماســــــولككانی 
لش بۆ ھشتنوەی وەســــــتانكی تواو لگڵ ھاوسنگی 
بشــــــكانی تری لش بیكوە. ئمش كرداركی چندی 
بــــــی وردە و چندین دەمار و ماســــــولك ل یك كاتدا تیدا 
بشــــــدارن، لرەدا مرۆڤ ناتوانت ك ب تواوی ئیسراحت و 

 Balanced)  نگواو یان ھاوسخۆراكی ت 
Food) ئو خۆراكانن ك پویستی رۆژانی 
لش ل ھموو پوســــــتیی خۆراكییكان دابین 
بكات، ھروەھا تام و چژی گونجاو بت، ھیچ 
مادەیكی زیانبخش و ھۆكاركی نخۆشــــــی 
تدا نبت. دەكرێ سیفاتكانی خۆراكی تواو 

ل چند خاكدا پوخت بكین:
 مــــــادە گرنگــــــ لــــــ ویســــــتی رۆژانــــــپ  •
خۆراكییكان دابین بكات ك لشی ھر كسك 
پویستییتی ل بی وزە(كالۆری) و پرۆتین و 

ڤیتامین و كانزاكاندا. 

خوواواواردردردردنن ن ن   و و خوخوخوخوخواراااردنو
ر ر راااوەســــــتتان ب بببب ككككك
نننننننننننننننننننررررمی و لس
دە، بگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگــــــ
تر ب وەسـ
ددەدەداتات،، د
دەبت ھ
قورســــــب
تاتی لــــــ ك
راارارراساســــــــتنتنیی پپپپپ
لللللللككاكارداا دەببتت
ھ ھششتنتنوو لللللل ششششششش ش بۆبۆبۆبۆ

ئارامییوە خۆراك بخوات و شل بخواتوە ك زۆر 
پویســــــت، تنھا لكاتی خواردن ب  دانیشتنوە 
 دی و دەزگای ماســــــولك تد م ئارامییئــــــ
و دەمــــــارەكان ل حاتــــــی خاوبوونوە دا دەبن و 
توانای كۆئندامی ھرســــــیش بــــــۆ وەرگرتنی 
خــــــواردن و خواردنوە و تربوون باشــــــتر دەبت. 
  یوانوەستان ل وە بروەھا خواردن و خواردنھ
 كی دەماری كوەیند كاردانری چگئ تبب
ھندك جار دەبت ئگری ھدمیكی دەمار. 
ناوپۆشی گدەش زیانی پدەگات و ھندك جار 
تووشی كولبوون دەبت، لمش پتر ھندك جار 
كرداری ھشــــــتنوەی ھاوسنگی لش لكاتی 
 تبب  یوانوەســــــتان ل وە بخواردن و خواردن
ھۆی گرژبوونی سوورنچك ك ئازاركی تووند 

پیدا دەكات.

ب ڕاوەستان ئاو مخۆرەوە ب ڕاوەستان ئاو مخۆرەوە 

•  جۆراوجــــــۆری و خۆراكی جیاواز بگرتوە 
ب پی توانا.  

• ناب ھیچ مادەیكی زیانبخش و ژەھراوی 
تدابــــــت، ناب ھیچ میكرۆب و مشــــــخۆری 
تدابــــــت ك دەبنــــــ ئگری نخۆشــــــی بۆ 

مرۆڤ
• شــــــوە و ئامادەكردنی جــــــگای رەزامندی 

بت. 
• لگڵ نرتی خۆراكی كسكاندا بگونجت 
ب مرجك لسر حیســــــابی بھای خۆراكی 

نبت. 

 خۆراكی تواو چیی؟ خۆراكی تواو چیی؟
رتتووە 

واوییی  ھرھھر
خخۆری 
ب بۆ ۆ  یی

مندی 

وننجج تت 
ۆراكی 

 لكۆینــــــوەكان دەن  نزیكــــــی ٪٩٠ ی ئو 
خۆراكانی ك مندان دەیخۆن رژەیكی برزیان 
ل چوری و شــــــكر و خوێ تدایــــــ. ئم رژە 
برزەی چوری و شكر و خوێ دوو جار پترە لو 
بەی ك رۆژان بۆ مندان پویست، ب تایبتی 
چورییــــــ ترەكان. ھروەھــــــا لكۆینوەك باس 
لوەش دەكات  ئو خۆراكانی ل قوتابخانكاندا 
 ك ھــــــای خۆراكــــــی باشــــــیان نییــــــن بدەخور

قوتابی رۆژان پویســــــتییتی، باوترین خۆراكی 
قوتابخانكان بریتین لســــــندەویچكی سموونی 
ســــــپی لگڵ پتاتی سووركراوە یان لفیكی 
فلافل یان شوكولات، بۆ نموون ھیچ میوەیكی 
تدا نیی، سوزەی تدانیی، سپییاتی(ئلبان) تدا 
نیی، گلك مــــــادەی گرنگی تریان كم. رژە 
زۆرەكی خوێ ك دەگات مندان ل سموونی 
ســــــپی و جبس و فینگری پتاتوە ســــــرچاوە 

دەگرت، رژە زۆرەكی شــــــكریش ل خواردنوە 
گازدارەكان و شــــــوكولات و بســــــكویت سرچاوە 
دەگرــــــت، دایك و بــــــاوكان زۆر زەحمتی دەبینن 
ل ھاندانی منداكانیان بۆ خۆراكی سوودبخش 
چونك ب زۆری منداكان بخۆیان بیار دەدەن 
كــــــ چی دەخۆن. بھرحاڵ پویســــــت  مندان 
ھان بدرن بۆ پســــــندكردنی خۆراك سوودبخش 

و گرنگكان. 

مندان خۆراكی ناتندروستییان دەخۆنمندان خۆراكی ناتندروستییان دەخۆن
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 Apple وی ســــــســــــرك م دواییــــــبــــــ  
Vinegar ل بازاڕەكانــــــدا رەواجی زۆری 
پیداكــــــرد گوایــــــ زۆر حات و نخۆشــــــی 
چارەسر دەكات ل دابزاندی كشی لشوە 
بگرە تا دەگات نخۆشــــــییكانی پیســــــت و 
شرپنج. ھیچ نخۆشییك ل دونیادا نما 
ك خلی سوی سروشتی چارەسری نكات، 
زۆریش جخت ل وشی((سروشتی)) دەكنوە 
 وە كننندین پاســــــاوی جیاوازی بۆ دو چ
نخۆشی چارەسر دەكات. گلك بازرگان و 
كۆمپانیا ملیۆنھا دۆلار سوودیان پگیشت 
ل ئنجامی فرۆشتنی سركی سو، ھروەھا 
گلك كســــــیش ســــــرەڕای زیانی مادی، 

زیانی تندروستیشیان پگیشت. سركی سو 
وەكو ســــــركی ھنار یان سركی خورما یان 
ھر سركیكی تر بریتیی ل ترشی سیتریك 
CH٣COOH ك مادەیكی ســــــووتنرە 
و پرۆتین دەتونتوە، بۆی گۆشــــــت شــــــو و 
ڕۆژك لناو ســــــركدا دادەنرا تاكو ناســــــكتر 
 تدەخر ت، سركرسكردنی ئاســــــانتر بو ھ
ناو ســــــلات تاكو ھانــــــی دەردراوەكانی گدە 
 ســــــتا لرســــــكردنی خۆراك. تا ئبدات بۆ ھ
ناوندە زانســــــتی و پزیشكییكاندا ھیچ شتك 
نسلمنراوە ھتا باســــــیش نكراوە سبارەت 
ب ســــــركی ســــــو ك تنانت یك سوودی 
تندروســــــتی ھبت، ئگر سوودك ھبت 

 ودایســــــ  ل ئوا 
نك ل سرككیدا. 
نــــــی  كا ن یا ز
یان  ســــــو  سركی 
نی  كا ل پســــــو ك

سركی ســــــو لسر 
كۆئندامی ھرســــــدا 
كولبوونی   :ل بریتین 

دوازدەگرێ،  و  گــــــدە 
ســــــورنچك،  كولبوونــــــی 

كولبوونی كۆۆن، مایسیری، گرژبوونی 
كۆــــــۆن، زیادبوونــــــی ترشــــــۆكی گدە و 

دكزێ. 

داستانك ب ناوی سركی سو
 وودایـسسسسسسسسـســـــــ
اااادادا...  سسسسسسسرررررررركركككی
نــــــــــی  نا ك
ییاننن ن  سسسسسسسسســــــو 
نییی  ككاااا ك ك ل لوو للو ووووو

سسررررررر ر  ـو للل سسـسسسـسسسسسسسسسسســــ
سـســــــــــدـد  ا ا رررریییییییییییییییییییییمییییمییمیییمیییم ھھھھھھ

لولولولولبووبوونوونی ی ی ی  ككك ك   ::::لللل
گگگگگەگگگگررێرێ، ، دواوازدزد د  وووووووووووووو 

سســــــووووورورنچك، ــیـییییییییـی

 م دواییب Fast Food راخۆراكی خ  
 شــــــدا بمی ئناوچ موو جیھان لھ لــــــ
 رچاو زیادی كردووە، بۆ نموونكی بوەیش
ئســــــتا ل نزیكی نیوەی چشــــــتخانكانی 
وتــــــ یكگرتووەكانی ئمریكادا خۆراكی 
خرا بدی دەكرت. خك بۆی خۆراكی خرا 
دەخۆن چونك ھرزان و خرا ئامادە دەكرت، 
بم لــــــ رووی بھای خۆراكییوە ھرگیز 
باش نیی. ئــــــم خۆراكان رژەیكی زۆری 
چوری و خوێ و شــــــكر لخۆدەگرن، ئم 
 وی و تووشبووون بری قگئ خۆراكان
نخۆشی شكرە و نخۆشیی درژخاینكانیان 

زیاد دەكن. لوانی ك یك ژەمی خۆراكی 
 ل ویســــــتی رۆژانپ ــــــرا بایی پتر لــــــخ
چوری، كۆلیســــــتیرۆل، خوێ، شكر دابین 
 ری ئالوودەبوون بگئ مانل بكات. جگ
میكرۆب و مشخۆریان لدەكرت بتایبتی 
ئگر ســــــلات ب میكرۆب یــــــان گرای 
مشــــــخۆرەكان بــــــ ھۆی مش یــــــان تۆز و 
خۆوە پیس بووبــــــت. دووركوە ل كینی 
خۆراكی خرا و سۆدا. دەتوانیت خۆراككی 
ماوە لخۆت بریت كــــــ بزانیت ل كاتی 
ژەمی ســــــرەكیدا ناگڕیتوە ماوە تاكو 
ناچار نبیت ك تووشی خۆراكی خرا بیت.

خــۆراكــــی خــراخــۆراكــــی خــرا

 ژەمی بیانیان بــــــ گرنگترین ژەمی خواردن 
دادەنرت، خواردنی ژەمكی باش و ھاوسنگی 
بیانیان توانا و چالاكی لش و مشــــــك برز 
دەكاتــــــوە، مرۆڤ ھانــــــدەدات بۆ پتر جوول و 
كاركردن و وەرزشكردن. ل چندین لكۆینوەدا 
ھاتووە ك ئو ھرزەكارانی ژەمی ســــــبینان 
ب ركی دەخۆن كشــــــیان لــــــ ژر كۆنتۆلدا 
دەبت و توانای جوول و وەرزشــــــیان زۆر باشتر 

دەبت، ھروەھا ئو كسانی ك بیانیان زوو 
ژەمكی تواوی خۆراك دەخۆن ئوا ل كۆتایی 
رۆژدا كمتر خۆراك دەخۆن، ھۆكاری ئمش 
 زوو خواردن وا ل وەی كــــــوە بۆ ئتڕدەگ
لش دەكات ك ھر ل سرەتای رۆژدا بكی 
 .نرایی بسووتخ باشــــــی وزە(كالۆری) ب
دیسان ل لكۆینوەكاندا ھاتووە ك خواردنی 
 كان لویركارییرا و ھندەویچ و خۆراكی خس

ژەمی بیانیاندا ب خراپترین ئگر دەژمررت 
لبر ئوەی رژەیكی برزی چوری خراپ و 
شكر لخۆدەگرن لگڵ بی كمی ریشای 
رووەكی و پرۆتینی گرنگ ب لش، باشــــــترین 
خۆراك بۆ ژەمی بیانیان بریتیی ل: شــــــیری 
كــــــم چوری، نان، ھلك، زەیتوون، شــــــیرەی 
میوەی سروشتی، ھر جۆرە میوەیك، نۆك یان 

لۆبیا، پاقلمنییكان.

ژەمی بیانیان كش دادەبزنیژەمی بیانیان كش دادەبزنی
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 خۆشــــــی پشــــــیلن بــــــۆ خۆپاراســــــتن ل
ئــــــم  پیــــــەوی   Toxoplasmosis

:بك نخا
 ب خواردنی گۆشــــــت كن•
 ب نكوبت  باشــــــی 
گۆشــــــتی  تایبتی 
بــــــرخ و چــــــل و 

براز.
• شووشتنی دەستكان ب بكی زۆری 
ئاو و ســــــابوون پاش مامكــــــردن لگڵ 

 .گۆشت و پاش ئیشی ناو باخچ
• بكارھنانــــــی دەســــــتكش بــــــۆ كاری 

 .باخچ
• داپۆشــــــینی خۆراك و پاراستنی ل مش 

و تۆز و خۆڵ . 

 وزە و میوە بوەی سشووشتن•
باشی. 

 وە پشیلما ل ی كسانو كئ •
رادەگرن، دەب زۆر گرنگی ب پاك و 

 ڕۆی پشیلنی پاشنی بدەن و شوخاو
ب مــــــادەی پاككــــــرەوەی بھز 
خاون بكنوە لگڵ شووشتنی 
دەســــــتكان ب ئاو و سابوونكی 
.كنوەی شوزۆر پاش پاككردن

• رگرتن ل جگیربوونی پشیل ل سووچ 
و قوژبنكانی مادا. 

• پشــــــكنینی خونی ئافرەتانی دووگیان بۆ 
دنیابوون ل نبوونی دژەتنكانی نخۆشــــــی 
پشــــــیل، باشــــــترە ك زیاتر ل یــــــك جار ئم 
 وە بتمان ئافرەت دووبارە بكربۆ ھ پشكنین

خۆشی پشیلن تووشبوون ب خۆپاراستن ل

  Ultrasound ســــــۆنار 
بریتیــــــ   ل دروســــــتكردنی 
ونی ئندام و كۆئندامكانی 
لش ب ھۆی شپۆی دەنگ 
 .یرزیان ھفریكوانسی ب ك
دەزگای ســــــۆنار، شــــــپۆی 
 نپۆم شت، ئردەنگی دەن
دەبنوە   وانچپ لشــــــدا   ل
ئم  كۆمپیوتر  (دەدرنوە)، 

شپۆن وەردەگرت و دەیانگۆڕت 
بۆ ون. ب پچوانی تیشــــــكی 
ئكس، ھیچ تیشــــــككی ئایۆنی 
لــــــ دەزگای ســــــۆنارەوە دەرناچت. 
ســــــۆنار بــــــۆ ھر كســــــك شــــــیاوە ھتا 
ئگر نخۆشــــــییكی سختیشــــــی ھبت، 
 روەھــــــا بۆ ئافرەتــــــی دووگیانیش زۆر بھ
زیان ھتا ئگــــــر زیاتر ل یك جار ئنجام 
 ل یكی گرنگــــــی ھت. ســــــۆنار رۆبدر
دەستنیشانكردنی نخۆشییكاندا، ب تایبتی 
بۆ دەستنیشــــــانكردنی گریكان ل زۆربی 
بشــــــكانی لشــــــدا وەكــــــو گرــــــی ممك. 
 ل یورەی ھی گــــــروەھــــــا ســــــۆنار رۆھ
كۆئندامی  نخۆشییكانی  دەستنیشانكردنی 

ھرس وەكو ئاوسان و گریكان و بردی زراو  
ل كۆئندامی زاوزێ و میزەڕۆشــــــدا، سۆنار 
زۆر گرنگ لــــــ دەستنیشــــــانكردنی بردی 
گورچیل و حالب و میزدان لگڵ ئاوسانی 
گورچیلكان و ئاوسانی پرۆستات ل پیاودا. 
 سترێ لدەبئافرەتاندا ســــــۆنار پشــــــتی پ ل
دەستنیشانكردنی گرێ و كیس ل ھلكداندا، 
دەستنیشانكردنی زووی دووگیانی، پۆزیشن و 
حاتی كۆرپ و وش و مندادان. ھروەھا 
بۆ دڵ و بۆریی خونییكان سۆناری دۆپلر 
Doppler ultrasound رۆی زۆری 
ھی ل دەستنیشانكردنی نخۆشییكاندا. بر 
 خۆش پیویستی بپشــــــكنینی ســــــۆنار، ن ل

ئامادەبوونكی ئوتۆ نابت.

تایبتی بۆ ئوانی ك ئگری تووشبوونیان 
لدەكرت بۆ دنیابوون ل سلامتیان.

ئازاری جومگArthralgia  ھۆكاركی 
زەقــــــی نارحتیی چونك ئمــــــ بردەوام بۆ 
 نیــــــن، ئازاری جومگكاریان دوە بجوولان
لوانیــــــ ل یك جومگ یان پتردا رووبدات. 
گلك حات و نخۆشی و زەبر دەبن ئگری 
ئــــــازاری جومگ. ھوكردنــــــی رۆماتیزمی 
 تی لتایب كی باوە بخۆشییكان نجومگ
ئافرەتاندا، جگ ل ئازار جمگكان سخ دەبن 
و جوولانوەیان ســــــنووردار دەبت. داڕووشانی 
 نی پتر لمت زۆر باوە ل (وەفانس) جومگ

٤٥ سای، داڕووشان جگ ل ئازار دەبت ھۆی 
 Bone سكی زیادسك(ئیدابوونی نووكی ئپ
Spur) و تكچوونی چینی ككاگیی ناو 
 ھۆكارەكانی تری ئــــــازاری جومگ .جومگــــــ
بریتیــــــن لــــــ: زیادبكارھنانــــــی جمگكان، 
زەبــــــر و شــــــكان، نخۆشــــــی بگكان(النقرس 
یــــــان گاوت (Goutلبر زیادبوونی ترشــــــی 
 میكرۆب ك بــــــ وكردنی جومگیوریــــــك، ھ
دەبت ھۆی ئازار و ســــــووربوونوە و ئاوسانی 
جومگ، ھوكردنی ژیكانی ماســــــولككان، 

ئــازاری جـــــــئــازاری جــــــــــومــــگكــــان

سـۆنار
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 سرســــــوڕان Dizziness لــــــو كاتدا 
روودەدات ك بكی تواو و پویستی خون 
نگات مشــــــك. ئمش زیاتر لــــــو كاتدا 
روودەدات ك پســــــتانی خون ب شوەیكی 
كتوپــــــ دادەبزت یان لوكاتی ك شــــــلی 
لش كم دەبتوە لبر ســــــكچوون و رشانوە 
یان لبــــــر برزبوونوەی پلی گرمی لش 
 س بك كلكی زۆرەوە. گربووننبیان خو
تایبتی لوانی ك بتمندا دەچن، دوچاری 
سرســــــووڕان دەینوە لكاتی ھسانوەیكی 
لناكاو پاش پاكوتن یان پۆزیشنی دانیشتن. 
ھندك جاریــــــش ھۆكارەكی دەگڕتوە بۆ 
ھمت یان ئنفلوەنزا، دابزینی ئاســــــتی 
شكری خون، ھستوەری لبر ھر ھۆیك. 
سســــــووڕان ل ھندك نخۆشی گورەشدا 
روودەدات وەكو: نخۆشی دڵ(نۆرەی دڵ یان 
تكچوونی ریتمی ترپكانی دڵ)، دابزینكی 

ھۆكارەكانی سرسووڕان
 (Shock) دمن ھستانی خوختی پس
لرەدا بگومان جگ ل سرسووڕان نیشانی 
 :مانن لدی دەكرخۆشــــــدا بن ش لدیك
ســــــینگ ئش، دكوت، تكچوون ل بینین 
و قسكردندا لگڵ چندین نیشانی تریش. 
 تی ناوەڕاســــــتدا دەبگو روەھا گرفت لھ
ھۆی سرســــــووڕان لكاتــــــی جوولاندنوەی 
سردا،جا ھوكردنكی ڤایرۆسی یان نخۆشی 
 كــــــ Meniere's disease مینیــــــرز
دەبتــــــ ئگری سرســــــووڕان و تكچوونی 
 ل زرینگ ستكردن بش و دەھبالانســــــی ل
گویكاندا. ھروەھا لوانی ك سرسووڕان 
رووبدات ل ئنجامی چند نخۆشــــــییكی 
 ،Stroke مشــــــك  جتــــــی  وەكــــــو: 
خونبربوون  مشــــــك،  گری   ،(ف)مركپ
لناو مشــــــكدا، لرەش جگ ل سرسووڕان 
نیشــــــانی دیك ل نخۆشــــــدا دەردەكون بۆ 

نموون رشانوە و سرئشــــــ یان تكچوونی 
ھۆش و لاوازی دەمارەكان. ل گنجكانیشدا، 
زۆر جار سرسووڕان دەبت یكمین نیشانی 

پستی و نیگرانی و ترس.

((كاربۆھیدراتكان كشم زیاد دەكن، وا دیارە ھر 
 ب م كست دەكم، ھخواردنیان دەك دەست ب ك
بردەوامی برسیم و زیاتر كاربۆھیدراتم دەوێ.)) 
ب پشــــــت بستن ب ســــــرچاوەی كاربۆھیدرات، 
ئم رســــــتی ھندك راستی لخۆدەگرت. ئو 
خۆراكی كــــــ جۆركی تایبتی كاربۆھیدراتی 
 ری دەكاترچاو كاریگكی بوەیشــــــ ب دایت
ســــــر ئاســــــتی شــــــكری خون و وات لدەكات 
 وەی كیــــــت، ئبرســــــیبوون بك ســــــت بھ ك
تۆ ناتوت لو كاتی كــــــ ھوی دابزاندنی 
كشــــــی لشــــــت دەدەیت. پاش خواردنی بكی 
زۆری كاربۆھیدرات، لشــــــت ئم خۆراك ھرس 
و تی دەشــــــكنت بۆ یكــــــی بچووك ب ناوی 

 ر كھــــــ .Glucose كری گلوكــــــۆزشــــــ
ئاستی شــــــكر ل خونتدا برز بۆوە، ھۆرمۆنی 
 ل (تنمی درھنكریاس بپ ك)ئینسولینیش
خونتدا برزدەبتوە. ھۆرمۆنی ئینسولین شكر 
لــــــ خوندا دەخزنت ناو خانــــــكان تاكو بۆ وزە 
بكاربھنرت. ئم كردارە زۆر ب ھاوســــــنگی و 
لژر كۆنترۆلدا ئنجام دەدرت ل مرۆڤی ئاسایی 
 و خۆراكانر تــــــۆ ئگم ئندروســــــتدا، بو ت
 رایی لخ نراون و بكشكخۆیان تب بخۆیت ك
كۆئندامی ھرسدا ھدەمژرن، ئاستی شكری 
خونــــــت ھبزین و دابزین بخــــــۆوە دەبینت، 
ئمش ھستی برسیبوون و تربوونت دەشونت. 
بۆ كۆنترۆلكردنی ئم شوان، ھوڵ بدە ك ئو 

 ریت كبژھ كاربۆھیدراتییان جۆرە خۆراكــــــ
لســــــرخۆ تدەشكن و دەبن گلوكۆز 
وەكــــــو: دانوی تــــــواو، برنجی 
قاوەیی، زەرەت، ساوار، نانی بۆر، 
لــــــ ھمان كاتــــــدا دووركوە لو 

كاربۆھیدراتییانی   خۆراك
ك ســــــپیكراو و ئامادەی 
خواردنــــــن وەكــــــو: ئــــــارد 
و نانــــــی ســــــپی، برنجی 
ســــــپی، پتاتی ســــــپی، 

شــــــیرینی،   ،رۆنــــــعكم
گازدارەكان  خواردنوە  قنادی، 

و شربت، جلی.

Blood Sugar Ups and Downs  نكری خوزینی شزین و داببھ

  
كان كا

ئنفلوەنزا، سوورژە و ســــــوورژەی ئمانی، 
تــــــای رۆماتیزمــــــی، مكوتــــــ، ھوكردنی 
ژــــــرەوەی ســــــابوونی ئژنــــــۆ، ھوكردنی 
  وەی ئــــــازاری جومگمكردنســــــك. بۆ كئ
پشــــــوودان و وەرزش پویســــــتن، گرمــــــاوی 
گرم، مساج(شلان)، مشقكانی كشاندنی 
ماســــــولككان، ھروەھا دەرمانــــــی تایبتی 
ھوكردنــــــی جومگــــــكان لژــــــر چاودری 
دكتــــــۆردا ئازار و ئاوســــــانی جومگكان كم 

دەكنوە. 

ــــومــــگكــــانئــازاری جــــــــــومــــگكــــان


