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ســــــافترین و جوانترین پســــــتی دەموچاو ھرگیز ب ھۆی داوودەرمان 
و بكارھنانــــــی ئاوتكانــــــی جوانكارییــــــوە نیی، بكو لــــــ ئنجامی 
پیەوكردنی ستایلكی خۆراكی رك و پكدای، بگومان ئم سرەڕای 
تندروســــــتییكی باشی لش و دەروون، گلك خۆراك یارمتی جوانیی و 

:مانست دەدەن لسافبوونی پ
 جگر:دەومندە ب گلك مادەی خۆراكی ك رەونقی پست جوانتر 
دەكن ب تایبتی ڤیتامین C و ئو پرۆتینانی ك پویستن بۆ گشی 
 كی بگرنگیی ك A ڵ كانزای كالســــــیۆم و ڤیتامینگكان، لشــــــان
پایانی ھی ل بھزكردن و تندروســــــتیی چاو و پست و قژدا، ھروەھا 
كۆمــــــی ڤیتامین B و كانزای ئاســــــن ك یكجــــــار گرنگ ل جوانیی 

پستدا.
ھلك: بكی باشی ڤیتامین A تدای ك گرنگ بۆ پاراستنی پست 
ل وشكبوون و بریقی قژدا، ھروەھا كانزای ئاسنی تدای ك پویست بۆ 
خۆپاراســــــتن ل كمخونی و ھشتنوەی رەنگی پمیی پست. ھروەھا 
پرۆتیــــــن و كۆمــــــی ڤیتامین B ك گرنگن ل كــــــرداری نوبوونوەی 

خانكانی پستدا.
قرنابیت: زۆر گرنگ بۆ پاراستنی جوانیی پست چونك زۆربی مادە 
گرنگكانی تدای ب تایبتی ڤیتامین Aو ڤیتامین C ك پویســــــتن بۆ 
سلامتی پست و ددان و پوك، ھروەھا بكی باشی ل ریشای خۆراكی 
تدای ك یارمتی دەربازبوونی لش ل پاشــــــڕۆكان دەدات، ســــــرەڕای 

بكی باش ل كانزای ئاسن.
پتات: گرنگ بۆ ســــــافكردنی پست و پاراستنی رەونقی چاو و قژ، 
پتات مادەی گرنگ لخۆدەگرێ وەكو: ڤیتامین A، ڤیتامین C، ئاسن، 

كالسیۆم، پۆتاسیۆم.
 و دەكات بۆیخواردنی نان مرۆڤ ق س وایان بیستووە كنان:زۆر ك
نایخۆن یان ب كمی دەیخۆن، بم شــــــارەزایان وای دەبینن ك خواردنی 
كاربۆھیدرات زۆر گرنگ وەكو سرچاوەیكی ھرزانی وزە جگ لمش، 
نان كۆمی ڤیتامین B لخۆدەگرێ ك رۆی ھی ل سافكردنی پست 

و كۆنترۆلكردنی ئاستی شكری خون.
فرەنگی(فراولــــــ): میوەیكی گرنگ ڤیتامین C تدای و رۆكی 
گورەی ھی ل دروســــــتبوونی پرۆتین كۆلاجین Collagen ك زۆر 
گرنگــــــ بۆ پاراســــــتنی نرمــــــی و توندیی پســــــت و دژی خاوبوونوە و 

سستبوونی پست كاردەكات.
ئاو:پست حزی ل دەورووبركی تڕە، بۆی زیاد خواردنوەی ئاو زۆر 

گرنگ بۆ سافكردنوەی پست.
سوزە و میوەكانی تر: زۆربی زۆری جۆرەكانی سوزە و میوە رژەیكی 
 ل ی رووەكی، جگرچاوی ریشاكی بژەیڵ رگل دایرزی ئاویان تب
جۆرەھــــــا ڤیتامین و كانزا، بۆی خواردنیان گرنگی یكجار زۆری ھی بۆ 

پاراستنی سافی و لاستیكیی پست.

خۆراك و جوانیی پستخۆراك و جوانیی پست

 كشمش Raisins جۆركی ترێ یان موژە، س جۆری 
ھی رەش، سوور، سپی. كشمش بكی باشی 

ل ڤیتامین A تدای، ھروەھا ڤیتامین 
C ب بی ٢٠٠ ملگم ل ھر ١٠٠ گرام 

كانزاكانی  ســــــرەڕای   یكشمشداھ
فۆسفۆر،  پۆتاســــــیۆم،  كالسیۆم، 
فرمانی  رەش  كشمشی  خواردنی 
گلاندەكان و سپ و جگر باشتر 
دەكات، ھروەھا یارمتی كرداری 
ئارەقكردن دەدات.ئستاش كشمش 
بۆكمكردنــــــوەی  بكاردــــــت 
ئازارەكانی قوڕگ و ئازارەكانی 
كشمشــــــی  لوزەكان،  ھوكردنی 

سوور و كشمشی ســــــپی بكی زۆری شكر 

    كـشمـش بـۆ خـۆپــــ
ی تررێێێێێێ یان موژە، س جۆری 

ش بكی باشی 
ھا ڤڤڤییییییتامین
١١١٠٠ گرام 

نزاكاااانننی 
فۆر،، 
مانی 
شترر 
اری 
شمشش 
وەی 
كانی 
ــــی 

كی ززۆری شكر

ئو خۆراكانی ك پویســــــتن بۆ پاراستنی دت ل نخۆشی ك زۆر 
جار كوشــــــندەی، بریتین ل ســــــوزە و میوەی رەنگاوڕەنگ، چوری 
جــــــۆری ئۆمیگا ٣، دانوی تواو وات بــــــ كرداری فیزیایی زۆر 
ســــــپی و ریفاین نكراوە. ئم خۆراكان نك تنھا بۆ تندروســــــتی دڵ 
بكو بۆ تندروســــــتی مشكیش پویســــــتن و سوودبخشن. سوزە و 
میــــــوە دەومندن ب ڤیتامین و كانزای جۆراوجۆر ك یارمتی كردارە 
كیمیاییكانی ناو شــــــانكانی مشــــــك دەدەن. چندین مادەی رووەكی 
گرنگ ك رەنگكانی ســــــوزە و میوەكان پكدنن ســــــوودی زۆریان 

چ خۆراكك بـــــــچ خۆراكك بـــــــــــۆ دڵ پویست؟
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Sea vegetablesSea vegetables سوزەی دەریا سوزەی دەریا
بــــــم دوایی، ل وتانــــــی رۆژئاوادا خكانك چــــــژ ل خواردنی 
ســــــوزەی دەریــــــا Sea Vegetables وەردەگرن ســــــرەڕای 
بھــــــای خۆراكی ك زیاتر ب گیای دەریا ناوزەدی دەكن ك چند 
سدەیك ل ژاپۆندا خۆراككی پسندكراوە، ل بازاڕەكاندا، چندین 
جۆری سوزە یان گیایكانی دەریاب درژایی ساڵ دەست دەكون، 
ســــــوزەی دەریا جگ ل ئاوە سورەكی دەریا، لناو ئاوی شیرینی 
 وزەیوزەی دەریا قت، ســــــدی دەكركانیشــــــدا برووبار و دەریاچ

نك رووەك.
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كــــــ بــــــاس لــــــ تندروســــــتی دڵ دەكرــــــت، بگومان 
كرەی دەســــــتكرد باشــــــترە ل كرەی سروشــــــتی، كرەی 
دەستكرد(مارگرین Margarine) ل زەیتی رووەكی 
دروست دەكرت و كۆلیستیرۆلی تدا نیی، ھروەھا چوری 
 ب دایرەی سروشتی تك كی باشــــــتر لژەیر باشــــــی ب
شــــــوەی چوری ناترەكان، كرەی سروشــــــتی ل چوری 
ئاژەــــــی پكھاتووە ك كۆلیســــــتیرۆڵ و رژەیكی برزی 
 ورییچ .دایت (كانخراپ ورییچ)رەكانت ورییــــــچ ل
خراپكان دەبن ئگری برزبوونوەیی كۆلیسســــــتیرۆی 
 رەكان كنبخۆشی رەقبوونی خون خراپ و تووشبوون ب
ئگر ل خونبرەكانی تاجی ددا رووبدات ئوا دەبت ھۆی 
نۆرەیكی دڵ ك ھندك جار كوشندەی. كرەی دەستكردیش 
 Hydrogenation كــــــرداری ھایدرۆجین بوون ب ك
رەق دەبت و چوریی نوەندییكانی تدای ك ل لشــــــدا 
دەبن ســــــرچاوە بۆ كۆلیســــــتیرۆل، ك كرەی دەســــــتكرد 
 ورییژەی چر ك ســــــند بكو جۆرە پرییت، ئدەبژھ
ترەكانــــــی كمتر بت ل ٢ گــــــرام، ھروەھا ھتا كرەی 

.دایمتر توری خراپی كت چدەستكرد شلتر ب

كرەی سروشتی یان كرەی كرەی سروشتی یان كرەی 
دەستكرددەستكرد

زیاتر ل كشمشی رەش لخۆدەگرن، یارمتی 
فرمانی گورچیلكان دەدەن و ھاریكاری 
كۆئندامــــــی ھــــــرس دەكــــــن دژی 
كشمشی  خواردنی  ھروەھا  قبزی. 
سپی یان سوور ئازاری رۆماتیزم و 
نخۆشییكانی كۆئندامی ھرس 
خۆپاراســــــتن  بۆ  دەكاتــــــوە.  كم 
تایبتی   بــــــ ڤایرۆســــــكان   ل
ئنفلوەنــــــزا،  ڤایرۆســــــی 
ھندك كشمشــــــی ســــــپی 
 و كشمشی ســــــوور بگووش
و لگــــــڵ ئاو تكــــــی بك و 
بیخۆرەوە، ئم شــــــیرەی زۆر چالاك و 

بسوودە بۆ گرفتكانی پوك و ددان.

ـــاراسـتـن لـ ئـنـفلوەنزا
زیاتر ل كشمشی رە
فرمانی گورچی
كۆئندامــــــی
ھ قبزی. 
سپی یان
خۆشیین
دەكا كم 
ڤایر  ل
ڤا
ھ
و ك
و لگـــــ
بیخۆرەوە، ئم
بسوودە بۆ گرفتكانی

 ییان ھرۆ زن كھنی بروەھا مادەی دژەتندروستی، ھبۆ ت یھ
ل پاراســــــتنی تندروستی مشكدا، جگ لمان، چوری ئۆمیگا ٣ 
ھاریكاری بینا و فرمانی خانكانی مشــــــك دەكات، مادەی كافائین 
ھاندەرە بۆ مشــــــك ب مرجك بی رۆژانی ل ٣٠٠ میللیگرام رەت 
نكات، ســــــوزە و میوەی رەنگ تاریك ھبژرە (تازە یان فریزكراو)، 
گوز و زەیتی گوز، باوی، فســــــتق،كازو، ماســــــی سالمۆن، نیسك، 
رۆژان تنھا دوو كوپ قاوە، چای ســــــوز یان چای ســــــپی، ھروەھا 

ھوڵ بدە رۆژان بكی زۆری ئاویش بخۆیتوە.

ـــــۆ دڵ پویست؟چ خۆراكك بـــــــــــۆ دڵ پویست؟
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خواردن و خواردنوە ب دانیشــــــتن دروســــــتتر و باشترە لوەی 
 وە بدانیشــــــتن خــــــواردن و خواردن ت. براوەســــــتان ب ب ك
نرمی و لســــــرخۆ دادەبزت ســــــر دیواری ناوپۆشی 
گــــــدە، ب م ل كاتی خواردنوەی ئاو یان شــــــلی 
تر ب وەســــــتان ئوا شــــــل ب گوڕ ل قویی گدە 
دەدات، دووبارەبوونوەی ئمش ب تپڕبوونی كات 
دەبت ھۆی خاوبوونوەی یان سســــــتبوونی گدە و 
قورســــــبوونی كرداری ھرسكردنی خۆراك. مرۆڤ 
لــــــ كاتی وەســــــتاندا كمك نارحتتــــــرە و دەزگای 
پاراســــــتنی ھاوسنگی لش ل مشــــــكدا ئاكتیڤ و 
لكاردا دەبت بۆ كۆنتۆلكردنی ھموو ماســــــولككانی 
لش بۆ ھشتنوەی وەســــــتانكی تواو لگڵ ھاوسنگی 
بشــــــكانی تری لش بیكوە. ئمش كرداركی چندی 
بــــــی وردە و چندین دەمار و ماســــــولك ل یك كاتدا تیدا 
بشــــــدارن، لرەدا مرۆڤ ناتوانت ك ب تواوی ئیسراحت و 

 Balanced)  نگواو یان ھاوسخۆراكی ت 
Food) ئو خۆراكانن ك پویستی رۆژانی 
لش ل ھموو پوســــــتیی خۆراكییكان دابین 
بكات، ھروەھا تام و چژی گونجاو بت، ھیچ 
مادەیكی زیانبخش و ھۆكاركی نخۆشــــــی 
تدا نبت. دەكرێ سیفاتكانی خۆراكی تواو 

ل چند خاكدا پوخت بكین:
 مــــــادە گرنگــــــ لــــــ ویســــــتی رۆژانــــــپ  •
خۆراكییكان دابین بكات ك لشی ھر كسك 
پویستییتی ل بی وزە(كالۆری) و پرۆتین و 

ڤیتامین و كانزاكاندا. 

خوواواواردردردردنن ن ن   و و خوخوخوخوخواراااردنو
ر ر راااوەســــــتتان ب بببب ككككك
نننننننننننننننننننررررمی و لس
دە، بگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگــــــ
تر ب وەسـ
ددەدەداتات،، د
دەبت ھ
قورســــــب
تاتی لــــــ ك
راارارراساســــــــتنتنیی پپپپپ
لللللللككاكارداا دەببتت
ھ ھششتنتنوو لللللل ششششششش ش بۆبۆبۆبۆ

ئارامییوە خۆراك بخوات و شل بخواتوە ك زۆر 
پویســــــت، تنھا لكاتی خواردن ب  دانیشتنوە 
 دی و دەزگای ماســــــولك تد م ئارامییئــــــ
و دەمــــــارەكان ل حاتــــــی خاوبوونوە دا دەبن و 
توانای كۆئندامی ھرســــــیش بــــــۆ وەرگرتنی 
خــــــواردن و خواردنوە و تربوون باشــــــتر دەبت. 
  یوانوەستان ل وە بروەھا خواردن و خواردنھ
 كی دەماری كوەیند كاردانری چگئ تبب
ھندك جار دەبت ئگری ھدمیكی دەمار. 
ناوپۆشی گدەش زیانی پدەگات و ھندك جار 
تووشی كولبوون دەبت، لمش پتر ھندك جار 
كرداری ھشــــــتنوەی ھاوسنگی لش لكاتی 
 تبب  یوانوەســــــتان ل وە بخواردن و خواردن
ھۆی گرژبوونی سوورنچك ك ئازاركی تووند 

پیدا دەكات.

ب ڕاوەستان ئاو مخۆرەوە ب ڕاوەستان ئاو مخۆرەوە 

•  جۆراوجــــــۆری و خۆراكی جیاواز بگرتوە 
ب پی توانا.  

• ناب ھیچ مادەیكی زیانبخش و ژەھراوی 
تدابــــــت، ناب ھیچ میكرۆب و مشــــــخۆری 
تدابــــــت ك دەبنــــــ ئگری نخۆشــــــی بۆ 

مرۆڤ
• شــــــوە و ئامادەكردنی جــــــگای رەزامندی 

بت. 
• لگڵ نرتی خۆراكی كسكاندا بگونجت 
ب مرجك لسر حیســــــابی بھای خۆراكی 

نبت. 

 خۆراكی تواو چیی؟ خۆراكی تواو چیی؟
رتتووە 

واوییی  ھرھھر
خخۆری 
ب بۆ ۆ  یی

مندی 

وننجج تت 
ۆراكی 

 لكۆینــــــوەكان دەن  نزیكــــــی ٪٩٠ ی ئو 
خۆراكانی ك مندان دەیخۆن رژەیكی برزیان 
ل چوری و شــــــكر و خوێ تدایــــــ. ئم رژە 
برزەی چوری و شكر و خوێ دوو جار پترە لو 
بەی ك رۆژان بۆ مندان پویست، ب تایبتی 
چورییــــــ ترەكان. ھروەھــــــا لكۆینوەك باس 
لوەش دەكات  ئو خۆراكانی ل قوتابخانكاندا 
 ك ھــــــای خۆراكــــــی باشــــــیان نییــــــن بدەخور

قوتابی رۆژان پویســــــتییتی، باوترین خۆراكی 
قوتابخانكان بریتین لســــــندەویچكی سموونی 
ســــــپی لگڵ پتاتی سووركراوە یان لفیكی 
فلافل یان شوكولات، بۆ نموون ھیچ میوەیكی 
تدا نیی، سوزەی تدانیی، سپییاتی(ئلبان) تدا 
نیی، گلك مــــــادەی گرنگی تریان كم. رژە 
زۆرەكی خوێ ك دەگات مندان ل سموونی 
ســــــپی و جبس و فینگری پتاتوە ســــــرچاوە 

دەگرت، رژە زۆرەكی شــــــكریش ل خواردنوە 
گازدارەكان و شــــــوكولات و بســــــكویت سرچاوە 
دەگرــــــت، دایك و بــــــاوكان زۆر زەحمتی دەبینن 
ل ھاندانی منداكانیان بۆ خۆراكی سوودبخش 
چونك ب زۆری منداكان بخۆیان بیار دەدەن 
كــــــ چی دەخۆن. بھرحاڵ پویســــــت  مندان 
ھان بدرن بۆ پســــــندكردنی خۆراك سوودبخش 

و گرنگكان. 

مندان خۆراكی ناتندروستییان دەخۆنمندان خۆراكی ناتندروستییان دەخۆن
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 Apple وی ســــــســــــرك م دواییــــــبــــــ  
Vinegar ل بازاڕەكانــــــدا رەواجی زۆری 
پیداكــــــرد گوایــــــ زۆر حات و نخۆشــــــی 
چارەسر دەكات ل دابزاندی كشی لشوە 
بگرە تا دەگات نخۆشــــــییكانی پیســــــت و 
شرپنج. ھیچ نخۆشییك ل دونیادا نما 
ك خلی سوی سروشتی چارەسری نكات، 
زۆریش جخت ل وشی((سروشتی)) دەكنوە 
 وە كننندین پاســــــاوی جیاوازی بۆ دو چ
نخۆشی چارەسر دەكات. گلك بازرگان و 
كۆمپانیا ملیۆنھا دۆلار سوودیان پگیشت 
ل ئنجامی فرۆشتنی سركی سو، ھروەھا 
گلك كســــــیش ســــــرەڕای زیانی مادی، 

زیانی تندروستیشیان پگیشت. سركی سو 
وەكو ســــــركی ھنار یان سركی خورما یان 
ھر سركیكی تر بریتیی ل ترشی سیتریك 
CH٣COOH ك مادەیكی ســــــووتنرە 
و پرۆتین دەتونتوە، بۆی گۆشــــــت شــــــو و 
ڕۆژك لناو ســــــركدا دادەنرا تاكو ناســــــكتر 
 تدەخر ت، سركرسكردنی ئاســــــانتر بو ھ
ناو ســــــلات تاكو ھانــــــی دەردراوەكانی گدە 
 ســــــتا لرســــــكردنی خۆراك. تا ئبدات بۆ ھ
ناوندە زانســــــتی و پزیشكییكاندا ھیچ شتك 
نسلمنراوە ھتا باســــــیش نكراوە سبارەت 
ب ســــــركی ســــــو ك تنانت یك سوودی 
تندروســــــتی ھبت، ئگر سوودك ھبت 

 ودایســــــ  ل ئوا 
نك ل سرككیدا. 
نــــــی  كا ن یا ز
یان  ســــــو  سركی 
نی  كا ل پســــــو ك

سركی ســــــو لسر 
كۆئندامی ھرســــــدا 
كولبوونی   :ل بریتین 

دوازدەگرێ،  و  گــــــدە 
ســــــورنچك،  كولبوونــــــی 

كولبوونی كۆۆن، مایسیری، گرژبوونی 
كۆــــــۆن، زیادبوونــــــی ترشــــــۆكی گدە و 

دكزێ. 

داستانك ب ناوی سركی سو
 وودایـسسسسسسسسـســـــــ
اااادادا...  سسسسسسسرررررررركركككی
نــــــــــی  نا ك
ییاننن ن  سسسسسسسسســــــو 
نییی  ككاااا ك ك ل لوو للو ووووو

سسررررررر ر  ـو للل سسـسسسـسسسسسسسسسسســــ
سـســــــــــدـد  ا ا رررریییییییییییییییییییییمییییمییمیییمیییم ھھھھھھ

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

سســــــووووورورنچك، ــیـییییییییـی

 م دواییب Fast Food راخۆراكی خ  
 شــــــدا بمی ئناوچ موو جیھان لھ لــــــ
 رچاو زیادی كردووە، بۆ نموونكی بوەیش
ئســــــتا ل نزیكی نیوەی چشــــــتخانكانی 
وتــــــ یكگرتووەكانی ئمریكادا خۆراكی 
خرا بدی دەكرت. خك بۆی خۆراكی خرا 
دەخۆن چونك ھرزان و خرا ئامادە دەكرت، 
بم لــــــ رووی بھای خۆراكییوە ھرگیز 
باش نیی. ئــــــم خۆراكان رژەیكی زۆری 
چوری و خوێ و شــــــكر لخۆدەگرن، ئم 
 وی و تووشبووون بری قگئ خۆراكان
نخۆشی شكرە و نخۆشیی درژخاینكانیان 

زیاد دەكن. لوانی ك یك ژەمی خۆراكی 
 ل ویســــــتی رۆژانپ ــــــرا بایی پتر لــــــخ
چوری، كۆلیســــــتیرۆل، خوێ، شكر دابین 
 ری ئالوودەبوون بگئ مانل بكات. جگ
میكرۆب و مشخۆریان لدەكرت بتایبتی 
ئگر ســــــلات ب میكرۆب یــــــان گرای 
مشــــــخۆرەكان بــــــ ھۆی مش یــــــان تۆز و 
خۆوە پیس بووبــــــت. دووركوە ل كینی 
خۆراكی خرا و سۆدا. دەتوانیت خۆراككی 
ماوە لخۆت بریت كــــــ بزانیت ل كاتی 
ژەمی ســــــرەكیدا ناگڕیتوە ماوە تاكو 
ناچار نبیت ك تووشی خۆراكی خرا بیت.

خــۆراكــــی خــراخــۆراكــــی خــرا

 ژەمی بیانیان بــــــ گرنگترین ژەمی خواردن 
دادەنرت، خواردنی ژەمكی باش و ھاوسنگی 
بیانیان توانا و چالاكی لش و مشــــــك برز 
دەكاتــــــوە، مرۆڤ ھانــــــدەدات بۆ پتر جوول و 
كاركردن و وەرزشكردن. ل چندین لكۆینوەدا 
ھاتووە ك ئو ھرزەكارانی ژەمی ســــــبینان 
ب ركی دەخۆن كشــــــیان لــــــ ژر كۆنتۆلدا 
دەبت و توانای جوول و وەرزشــــــیان زۆر باشتر 

دەبت، ھروەھا ئو كسانی ك بیانیان زوو 
ژەمكی تواوی خۆراك دەخۆن ئوا ل كۆتایی 
رۆژدا كمتر خۆراك دەخۆن، ھۆكاری ئمش 
 زوو خواردن وا ل وەی كــــــوە بۆ ئتڕدەگ
لش دەكات ك ھر ل سرەتای رۆژدا بكی 
 .نرایی بسووتخ باشــــــی وزە(كالۆری) ب
دیسان ل لكۆینوەكاندا ھاتووە ك خواردنی 
 كان لویركارییرا و ھندەویچ و خۆراكی خس

ژەمی بیانیاندا ب خراپترین ئگر دەژمررت 
لبر ئوەی رژەیكی برزی چوری خراپ و 
شكر لخۆدەگرن لگڵ بی كمی ریشای 
رووەكی و پرۆتینی گرنگ ب لش، باشــــــترین 
خۆراك بۆ ژەمی بیانیان بریتیی ل: شــــــیری 
كــــــم چوری، نان، ھلك، زەیتوون، شــــــیرەی 
میوەی سروشتی، ھر جۆرە میوەیك، نۆك یان 

لۆبیا، پاقلمنییكان.

ژەمی بیانیان كش دادەبزنیژەمی بیانیان كش دادەبزنی
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 خۆشــــــی پشــــــیلن بــــــۆ خۆپاراســــــتن ل
ئــــــم  پیــــــەوی   Toxoplasmosis

:بك نخا
 ب خواردنی گۆشــــــت كن•
 ب نكوبت  باشــــــی 
گۆشــــــتی  تایبتی 
بــــــرخ و چــــــل و 

براز.
• شووشتنی دەستكان ب بكی زۆری 
ئاو و ســــــابوون پاش مامكــــــردن لگڵ 

 .گۆشت و پاش ئیشی ناو باخچ
• بكارھنانــــــی دەســــــتكش بــــــۆ كاری 

 .باخچ
• داپۆشــــــینی خۆراك و پاراستنی ل مش 

و تۆز و خۆڵ . 

 وزە و میوە بوەی سشووشتن•
باشی. 

 وە پشیلما ل ی كسانو كئ •
رادەگرن، دەب زۆر گرنگی ب پاك و 

 ڕۆی پشیلنی پاشنی بدەن و شوخاو
ب مــــــادەی پاككــــــرەوەی بھز 
خاون بكنوە لگڵ شووشتنی 
دەســــــتكان ب ئاو و سابوونكی 
.كنوەی شوزۆر پاش پاككردن

• رگرتن ل جگیربوونی پشیل ل سووچ 
و قوژبنكانی مادا. 

• پشــــــكنینی خونی ئافرەتانی دووگیان بۆ 
دنیابوون ل نبوونی دژەتنكانی نخۆشــــــی 
پشــــــیل، باشــــــترە ك زیاتر ل یــــــك جار ئم 
 وە بتمان ئافرەت دووبارە بكربۆ ھ پشكنین

خۆشی پشیلن تووشبوون ب خۆپاراستن ل

  Ultrasound ســــــۆنار 
بریتیــــــ   ل دروســــــتكردنی 
ونی ئندام و كۆئندامكانی 
لش ب ھۆی شپۆی دەنگ 
 .یرزیان ھفریكوانسی ب ك
دەزگای ســــــۆنار، شــــــپۆی 
 نپۆم شت، ئردەنگی دەن
دەبنوە   وانچپ لشــــــدا   ل
ئم  كۆمپیوتر  (دەدرنوە)، 

شپۆن وەردەگرت و دەیانگۆڕت 
بۆ ون. ب پچوانی تیشــــــكی 
ئكس، ھیچ تیشــــــككی ئایۆنی 
لــــــ دەزگای ســــــۆنارەوە دەرناچت. 
ســــــۆنار بــــــۆ ھر كســــــك شــــــیاوە ھتا 
ئگر نخۆشــــــییكی سختیشــــــی ھبت، 
 روەھــــــا بۆ ئافرەتــــــی دووگیانیش زۆر بھ
زیان ھتا ئگــــــر زیاتر ل یك جار ئنجام 
 ل یكی گرنگــــــی ھت. ســــــۆنار رۆبدر
دەستنیشانكردنی نخۆشییكاندا، ب تایبتی 
بۆ دەستنیشــــــانكردنی گریكان ل زۆربی 
بشــــــكانی لشــــــدا وەكــــــو گرــــــی ممك. 
 ل یورەی ھی گــــــروەھــــــا ســــــۆنار رۆھ
كۆئندامی  نخۆشییكانی  دەستنیشانكردنی 

ھرس وەكو ئاوسان و گریكان و بردی زراو  
ل كۆئندامی زاوزێ و میزەڕۆشــــــدا، سۆنار 
زۆر گرنگ لــــــ دەستنیشــــــانكردنی بردی 
گورچیل و حالب و میزدان لگڵ ئاوسانی 
گورچیلكان و ئاوسانی پرۆستات ل پیاودا. 
 سترێ لدەبئافرەتاندا ســــــۆنار پشــــــتی پ ل
دەستنیشانكردنی گرێ و كیس ل ھلكداندا، 
دەستنیشانكردنی زووی دووگیانی، پۆزیشن و 
حاتی كۆرپ و وش و مندادان. ھروەھا 
بۆ دڵ و بۆریی خونییكان سۆناری دۆپلر 
Doppler ultrasound رۆی زۆری 
ھی ل دەستنیشانكردنی نخۆشییكاندا. بر 
 خۆش پیویستی بپشــــــكنینی ســــــۆنار، ن ل

ئامادەبوونكی ئوتۆ نابت.

تایبتی بۆ ئوانی ك ئگری تووشبوونیان 
لدەكرت بۆ دنیابوون ل سلامتیان.

ئازاری جومگArthralgia  ھۆكاركی 
زەقــــــی نارحتیی چونك ئمــــــ بردەوام بۆ 
 نیــــــن، ئازاری جومگكاریان دوە بجوولان
لوانیــــــ ل یك جومگ یان پتردا رووبدات. 
گلك حات و نخۆشی و زەبر دەبن ئگری 
ئــــــازاری جومگ. ھوكردنــــــی رۆماتیزمی 
 تی لتایب كی باوە بخۆشییكان نجومگ
ئافرەتاندا، جگ ل ئازار جمگكان سخ دەبن 
و جوولانوەیان ســــــنووردار دەبت. داڕووشانی 
 نی پتر لمت زۆر باوە ل (وەفانس) جومگ

٤٥ سای، داڕووشان جگ ل ئازار دەبت ھۆی 
 Bone سكی زیادسك(ئیدابوونی نووكی ئپ
Spur) و تكچوونی چینی ككاگیی ناو 
 ھۆكارەكانی تری ئــــــازاری جومگ .جومگــــــ
بریتیــــــن لــــــ: زیادبكارھنانــــــی جمگكان، 
زەبــــــر و شــــــكان، نخۆشــــــی بگكان(النقرس 
یــــــان گاوت (Goutلبر زیادبوونی ترشــــــی 
 میكرۆب ك بــــــ وكردنی جومگیوریــــــك، ھ
دەبت ھۆی ئازار و ســــــووربوونوە و ئاوسانی 
جومگ، ھوكردنی ژیكانی ماســــــولككان، 

ئــازاری جـــــــئــازاری جــــــــــومــــگكــــان

سـۆنار
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ژمارە (٧٥٣) 
٢٠٠٩/١٠/١٩

تندروستی

 سرســــــوڕان Dizziness لــــــو كاتدا 
روودەدات ك بكی تواو و پویستی خون 
نگات مشــــــك. ئمش زیاتر لــــــو كاتدا 
روودەدات ك پســــــتانی خون ب شوەیكی 
كتوپــــــ دادەبزت یان لوكاتی ك شــــــلی 
لش كم دەبتوە لبر ســــــكچوون و رشانوە 
یان لبــــــر برزبوونوەی پلی گرمی لش 
 س بك كلكی زۆرەوە. گربووننبیان خو
تایبتی لوانی ك بتمندا دەچن، دوچاری 
سرســــــووڕان دەینوە لكاتی ھسانوەیكی 
لناكاو پاش پاكوتن یان پۆزیشنی دانیشتن. 
ھندك جاریــــــش ھۆكارەكی دەگڕتوە بۆ 
ھمت یان ئنفلوەنزا، دابزینی ئاســــــتی 
شكری خون، ھستوەری لبر ھر ھۆیك. 
سســــــووڕان ل ھندك نخۆشی گورەشدا 
روودەدات وەكو: نخۆشی دڵ(نۆرەی دڵ یان 
تكچوونی ریتمی ترپكانی دڵ)، دابزینكی 

ھۆكارەكانی سرسووڕان
 (Shock) دمن ھستانی خوختی پس
لرەدا بگومان جگ ل سرسووڕان نیشانی 
 :مانن لدی دەكرخۆشــــــدا بن ش لدیك
ســــــینگ ئش، دكوت، تكچوون ل بینین 
و قسكردندا لگڵ چندین نیشانی تریش. 
 تی ناوەڕاســــــتدا دەبگو روەھا گرفت لھ
ھۆی سرســــــووڕان لكاتــــــی جوولاندنوەی 
سردا،جا ھوكردنكی ڤایرۆسی یان نخۆشی 
 كــــــ Meniere's disease مینیــــــرز
دەبتــــــ ئگری سرســــــووڕان و تكچوونی 
 ل زرینگ ستكردن بش و دەھبالانســــــی ل
گویكاندا. ھروەھا لوانی ك سرسووڕان 
رووبدات ل ئنجامی چند نخۆشــــــییكی 
 ،Stroke مشــــــك  جتــــــی  وەكــــــو: 
خونبربوون  مشــــــك،  گری   ،(ف)مركپ
لناو مشــــــكدا، لرەش جگ ل سرسووڕان 
نیشــــــانی دیك ل نخۆشــــــدا دەردەكون بۆ 

نموون رشانوە و سرئشــــــ یان تكچوونی 
ھۆش و لاوازی دەمارەكان. ل گنجكانیشدا، 
زۆر جار سرسووڕان دەبت یكمین نیشانی 

پستی و نیگرانی و ترس.

((كاربۆھیدراتكان كشم زیاد دەكن، وا دیارە ھر 
 ب م كست دەكم، ھخواردنیان دەك دەست ب ك
بردەوامی برسیم و زیاتر كاربۆھیدراتم دەوێ.)) 
ب پشــــــت بستن ب ســــــرچاوەی كاربۆھیدرات، 
ئم رســــــتی ھندك راستی لخۆدەگرت. ئو 
خۆراكی كــــــ جۆركی تایبتی كاربۆھیدراتی 
 ری دەكاترچاو كاریگكی بوەیشــــــ ب دایت
ســــــر ئاســــــتی شــــــكری خون و وات لدەكات 
 وەی كیــــــت، ئبرســــــیبوون بك ســــــت بھ ك
تۆ ناتوت لو كاتی كــــــ ھوی دابزاندنی 
كشــــــی لشــــــت دەدەیت. پاش خواردنی بكی 
زۆری كاربۆھیدرات، لشــــــت ئم خۆراك ھرس 
و تی دەشــــــكنت بۆ یكــــــی بچووك ب ناوی 

 ر كھــــــ .Glucose كری گلوكــــــۆزشــــــ
ئاستی شــــــكر ل خونتدا برز بۆوە، ھۆرمۆنی 
 ل (تنمی درھنكریاس بپ ك)ئینسولینیش
خونتدا برزدەبتوە. ھۆرمۆنی ئینسولین شكر 
لــــــ خوندا دەخزنت ناو خانــــــكان تاكو بۆ وزە 
بكاربھنرت. ئم كردارە زۆر ب ھاوســــــنگی و 
لژر كۆنترۆلدا ئنجام دەدرت ل مرۆڤی ئاسایی 
 و خۆراكانر تــــــۆ ئگم ئندروســــــتدا، بو ت
 رایی لخ نراون و بكشكخۆیان تب بخۆیت ك
كۆئندامی ھرسدا ھدەمژرن، ئاستی شكری 
خونــــــت ھبزین و دابزین بخــــــۆوە دەبینت، 
ئمش ھستی برسیبوون و تربوونت دەشونت. 
بۆ كۆنترۆلكردنی ئم شوان، ھوڵ بدە ك ئو 

 ریت كبژھ كاربۆھیدراتییان جۆرە خۆراكــــــ
لســــــرخۆ تدەشكن و دەبن گلوكۆز 
وەكــــــو: دانوی تــــــواو، برنجی 
قاوەیی، زەرەت، ساوار، نانی بۆر، 
لــــــ ھمان كاتــــــدا دووركوە لو 

كاربۆھیدراتییانی   خۆراك
ك ســــــپیكراو و ئامادەی 
خواردنــــــن وەكــــــو: ئــــــارد 
و نانــــــی ســــــپی، برنجی 
ســــــپی، پتاتی ســــــپی، 

شــــــیرینی،   ،رۆنــــــعكم
گازدارەكان  خواردنوە  قنادی، 

و شربت، جلی.

Blood Sugar Ups and Downs  نكری خوزینی شزین و داببھ

  
كان كا

ئنفلوەنزا، سوورژە و ســــــوورژەی ئمانی، 
تــــــای رۆماتیزمــــــی، مكوتــــــ، ھوكردنی 
ژــــــرەوەی ســــــابوونی ئژنــــــۆ، ھوكردنی 
  وەی ئــــــازاری جومگمكردنســــــك. بۆ كئ
پشــــــوودان و وەرزش پویســــــتن، گرمــــــاوی 
گرم، مساج(شلان)، مشقكانی كشاندنی 
ماســــــولككان، ھروەھا دەرمانــــــی تایبتی 
ھوكردنــــــی جومگــــــكان لژــــــر چاودری 
دكتــــــۆردا ئازار و ئاوســــــانی جومگكان كم 

دەكنوە. 
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