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شیرەی مـــــیوەی دەســـتكردشیرەی مـــــیوەی دەســـتكرد
 گلك كس شیرە یان شــــــربتی دەستكردی میوە 
دەخۆنــــــوە پیان وای ك باشــــــتر و تندروســــــتییانترە 
 نییگازداەركان و ســــــاردەم وەی نوشــــــابخواردن لــــــ
 شــــــیرینكراوەكان. شــــــیرە دەســــــتكردەكانی میوە زۆر ب

وردی و بــــــ تكنلۆژیایكــــــی زیرەكان دروســــــت 
دەكرن. بۆ نموون شــــــیرەی دەســــــتكردی 

 قال كرەنگی پرت كھاتووە لقال،پپرت
 قال كبۆنی پرت ،كی كیمیاییمادەی
مادەیكی كیمیایی، چژی پرتقال 
كــــــ مادەیكــــــی كیمیاییــــــ، ئاو، 
شــــــكر، چند مادەیكی پاراستنی 
شــــــیرەك ل بۆگنبــــــوون. ھندك 
 ت كری دەنووســــــرســــــجاریش ل
سروشــــــتیی و ڤیتامین C تكراوە. 

ئمان ھموویان جگ ل ئاو مادەی 
كیمیایی ناسروشتین و بۆ تندروستی 

ھرگیز پســــــند ناكرن. بگومان 
شــــــربتی ھموو جــــــۆرە میوەیك 
 ــــــك بازاڕەكانی پموو رەنگھ و ب
كردووە. بگومان خواردنوەی ئم جۆرە 
شــــــیرە دەســــــتكردان زیان ب تندروستی 
دەگینت، ب شــــــوەی زیادبوونی كیشــــــی 
لش و قوی، كلۆربوونی ددانكان، رەنگ 
و بۆیكانی خۆراكیش ھردەم نیشانی پرسیاریان 
 میوەی تازە بخۆیت یان ب رە. وا باشترە كسل
ئامری گوشــــــین بیكیت ب شیرە ب ئوەی 
ك شكری تبكیت. بم شوەی رژەیكی 
باش ل مادە خۆراكیی سوودبخشــــــكان 
 ل قال جگپرت وەردەگریت، بۆ نموونــــــ
بكی باشــــــی ڤیتامین C نزیكی ٣٠ 
مادەی گرنگی تری تدای ك ســــــوودی 

یكجار زۆر ب تندروستی دەبخشن.

 واو ككی تئارد موون بــــــنان یان ســــــ
 whole-wheat واوەوەتــــــ گنمی   ل
 ل ك یژەی ھو چمان ئــــــت ھوەرگیراب
ئاردكی سپی ك ل گنمكی سپیكراوەوە 
 دەگات كلســــــم م كــــــت، بوەرگیراب
ســــــوودە تندروســــــتییكان، ئوســــــا نان یان 
ســــــموون و معكرۆنش كــــــ ب ئاردی 
گنمی تواو دروستكرابت رژەیكی 
زۆری ل ریشــــــای روەكی 
 مئ  دایــــــت  Fiber
مرۆڤ ل چندین 

ئاردی ســـپی، ئاردی بــــۆر
نخۆشی وەكو نخشی دڵ و كۆلیستیرۆلی 
برز و نخۆشی شكرە و قبزی دەپارزت، 
 م جــــــۆرە نانروەھــــــا پــــــاش خواردنی ئھ
مرۆڤ زووتر ھســــــت ب تربــــــوون دەكات، 
دەرەنجام كمتر نان دەخوات. كچی نان یان 
سموون ب ئاردی ســــــپی، ھستی تربوون 
پاش خواردنی دوادەخات و دەرەنجام مرۆڤ 
بكی زیاتر دەخــــــوات، ئینجا زووتر ھرس 
دەبــــــت و دەگۆڕت بۆ شــــــكری گلوكۆز، 
بۆی ئگــــــری زیادبوونی كش و قوی 
دیت پشــــــوە. رۆژان ب لای كم س جار 
پویســــــتیمان ب خواردنی نان یان سموونوە 
ھیــــــ. ھندك لــــــ كۆمپانیاكانی خۆراك 
توانیویان گنمی تواو یان دانوی تواو 
 س بك كلگ ئاردی سپی، چونكن ببك
تایبتی مندان ئارەزووی چژ و خواردنی 
نان یان سموونی سپی دەكن پتر ل نان یان 
ســــــموون ب ئاردی بۆر(ئاردی ئسمر). 
ك رژەی گــــــم یان دانوی تواو 
ل نان یان سموو یان معكرۆندا 
كشــــــكی،  ٪٥١ی   یشــــــتگ
ئو كاتــــــ بم نانــــــ دەووترت 
 واو ككی تــــــئارد نان لــــــ
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 ھر خۆراكك ترشــــــتی یــــــان تفتتییكی 
 ٠-) ل ت كوردەپpH ب ك یتــــــی ھتایب
١٤) ی، ژمارە سفر وات برزترین ترشتی،١٤ 
 نگ (نھاوســــــ رزترین تفتی،٧ واتب واتــــــ
تــــــرش ن تفت)، پوانی pH تا ل نزمتر بت 
ترشــــــتی زیاتر دەبت، تا ل٧ زیاتر بت تفتتی 
زیاتر دەبت. بۆ نموون لیمۆ ترشتییكی زۆری 
 pH . ٢,٢ ی دەگاتكـ pH چونك یھ
ی ســــــپنی ھلك دەگات ٨،pHی گۆشت 
دەگاتــــــ ٧، pHی تماتــــــ دەگاتــــــ ٤ . بۆ 
زانینی رادەی ترشــــــتی ھر خۆراكك، وانبت 
ك رژەی ترشتییكی بپورت بكو ترشتی 
لش پاش خواردنی خۆراكك رادەی ترشتیمان 
 ت خۆراك بناكر ت، بۆیــــــدەب ســــــترجبۆ ب
ترش(ئســــــیدAcid )یــــــان تفــــــت (ئلكلاین 

 كــــــو بــــــت بنــــــاوزەد بكر (Alkaline
دروستكاری ترشیی یان دروستكاری 

تفتیی، ب مانایكی تر 
میتابۆلیزم  پاش 
خۆراك پاشماوەی 

Acidic & alkaline foods  خۆراكی ترش و تفت         

نن ن  لایلایلالالا كككك ((ئ(ئ(ئئ(ئللللل تفتفتفتفتفــــــــــــتت ت تت ــــــــیدیدیددددAcAcAcAcAccidididididid ) ))))یـیــــــــــاـاااانن ن نن سستتتتتتتترشرشششش(ئ(ئ(ئ(ئ(ئ
  ب ب ب تـتـت ب ب بكـككــــــــــــــوـو زوزوزەدەدەد ب بكركركرـــــــــــ AlAlAlkakakalililineneeenee)) ) نـنـــــــــــــاـاـا

راااریییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی ییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی یییییییییی ی ی ی ی یی ی  ددردددددرووسوستكتكتكاراراری یی ترترترشیشیشیی یی یایانن ن دردردروسوسوستكتكتك
یكیكیكی تت تتتت ترررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  ر  ییماماماننانانای بب ب فتتتتتتفتتتفتفتتیتیتیی،ی،ی،

میتیتیتیتابابابابۆلۆلۆلۆلیزیزیزیزممم م  مم  م  پپپپپپپپپپپپاشاشاشاش 
پ پپاششاشاشماااماوەوەی ییی  كاكاكاك خخخخخخخخخۆۆرۆۆرۆر
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Acidic & alkaline foodsAcidic & alkaline foods      
كانزایی(Ash)جدەھت ل ناو لشــــــدا، جا 
ھندك كانزا ترشن و ھندكی تریش تفت. بۆ 
 كلۆر، فۆســــــفۆر، گۆگرد ترشن چونك نموون
ئاوتی ترشــــــی وەكو ھایدرۆكلۆریك و ترشی 
فۆســــــفۆریك و سۆلفۆریك پیدا دەكن. پاشماوە 
كانزایی تفتكانیش وەكو مگنسیۆم، كالسیۆم، 
پۆتاســــــیۆم ل لشدا ئاوتی تفت پیدا دەكن 
وەكو ھایدرۆكســــــیدی مگنسیۆم و كالسیۆم و 
 ك وەدایل و زانییارییانپۆتاسیۆم. گرنگی ئ
لگڵ نخۆشــــــییكاندا كام خۆراك گونجاون، 
بۆ نموون ب گشــــــتی خواردنی ئو خۆراكانی 
ك دروستكاری ترشین نیشــــــانكانی ھوكردن 
یان كولبوونی گدە و دوازدەگرێ زیاتر دەكن، 
ھروەھــــــا زیادبوونی ترشــــــتی خون ئگری 
 Gout) كان(النقرسگرۆماتیزم و دەردی ب

زیاتر دەكات.
GGoGGoGoGGGoututut))) قنقنقنقنقررسرس كاكاكاكاكان(ن(ن(ن(ن(االالال گگگگگگگگگگ ببب ەەدەدەردررددیی ی یی اتاتاتاتیززیزززممممممممممممم وو  مۆمۆۆ رر

تااتاترر دەدەككاكات..ت.ت. زیزیزی

    لیمۆ Lemon سرچاوەیكی یكجار 
 ،Bروەھا ڤیتامین ٦ھ ،Cبۆ ڤیتامین باشــــــ
دژەئۆكسانكان  پۆتاســــــیۆم،  فۆلیك،  ترشــــــی 
وەكــــــو لیمۆنیــــــن و فلاڤانۆیدەكان.ل چندین 

لكۆینوەدا دەركوتووە ك مادەی لیمۆنین 
دژەشرپنجی  سیفتی   Limonin
ھیــــــ و بــــــردی زراو دەتونتوە، 
 رز لكی بیچ مادەی لیمۆنین ب
بش سپیی ئیسفنجییكی لیمۆدا 
دژەئۆكســــــانكانی  مــــــادە   .یھ
وەكــــــو ئاوتكانــــــی فلاڤانۆیدەكان 
Flavonoids ســــــیفتی دژی 
 وەی كبــــــ یــــــیان ھنجرپشــــــ

دابشــــــبوونی خان شــــــرپنجییكان 
رادەگــــــرن. خواردنی لیمــــــۆ دژی گلك 

بكتریا ســــــوودی ھی بــــــۆ نموون لیمۆ 
ل بكتریای كۆلــــــرا دەتپارزت. ھروەھا، 

ڤایرۆسییكانی وەكو ھمت و ئنفلوەنزا، پاشان 
دژی مادە سربستكان كار دەكات بمشوە 
شان ب شــــــانی مادەی لیمۆنین دەتپارزت 
ل تووشبوون ب شرپنج ب تایبتی 
شــــــرپنجی دەم، پســــــت، سییكان، 
ممــــــك، گدە، كۆــــــۆن. لیمۆ ئازار و 
نیشانكانی تری وەكو ئاوسان و سخبوون 
جومگ(سوفان)  سووانی  نخۆشی   ل
رۆماتیزمی  جومگی  ھوكردنی  و 
ســــــووكتر دەكات. ھروەھــــــا رــــــگا 
دەگرت لبردەم پرەسندنی كرداری 
رەقبوونی خونبرەكان و تووشــــــبوون 
 تی لتایب خۆشــــــی دڵ بــــــن بــــــ
نخۆشانی شــــــكرەدا. خواردنی لیمۆ 
دەتپارزت ل تووشبوون ب نخۆشی دڵ 
ل رگای دابزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی 

خون.

كی یكجار 
 ،، B٦BBB یمیمیمینن نن  ا
ئئئۆكۆكۆكۆكسااساسانننكاكاكاننن 
للل چچ چ چنننندیددینن 
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نجــرپلیــــمۆ دژی شــــنجــرپلیــــمۆ دژی شــــ

 ك Cرزەی ڤیتامینژە بــــــو رر ئبلیمــــــۆ ل
دژەئۆكســــــانكی بھــــــزە و ل ئــــــاو دەتوتوە، 
 وكردنھ ر برانبز دەكات بھش برگری لب
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پــــــاش خواردن بــــــ تایبتــــــی پاش 
خواردنی ژەمكی گورەی وەكو ژەمی 
نوەڕۆ، لشــــــاوی خون زیاد دەكات بۆ 
كۆئندامی ھرس، وات لشاوی خون 
زیاتر دەبت ل دەوری گدە و ریخۆدا 
ب مبستی ئنجامدانی كرداری ھرس 
و ھمژینی خــــــۆراك، بۆی زۆر كس 
پاش ژەمكی گروەی خۆراك ھست 
ب خاوبوونوە دەكن و ئارەزووی راكشان 
و پادانوە دەكــــــن. ل كاتی چالاكی 
بدەنی و وەرزشــــــدا سووڕی خون خرا 
دەبت، لدانكانی دڵ زیاد دەكن، لو 
كاتــــــی ك خون لــــــ دەوری گدە و 
 كی كتوپوە، گۆڕاندا كۆبۆتریخۆ
ل توژم و سووڕی خوندا كاریگری 
دەكات سر تندروستی، بۆی زۆر جار 
راستوخۆ  وەرزش  ئنجامدانی  لكاتی 
دەبت ھۆی  خواردنــــــدا  لپاش ژەمی 
سك ئش و ھندك جاریش سكچوون، 
ئم سرەڕای سرسوڕان و ب ھزی 
و ھنــــــج كــــــ لوانی رشانوەشــــــی 

 ب ك ــــــت. وا باشــــــدوا بلــــــ
لای كــــــم دوو كاتژمر پاش 
خواردن  سرەكییكانی   ژەم

كر وەرزش مكسپاش ژەمی خواردن ی
ئیینجــــــا وەرزش یان ھر مشــــــقكی 
 ،م ماوەیت، پاش ئنجام بدردەنی ئب
وزەیكی باش ل لشــــــدا ئامادە دەبت 
بۆ جوولــــــی ماســــــولككان، گدەش 
نزیكی نیوە یان زیاتر ل خۆراككی 
بتاڵ كردووە و لشاوی خون ل دەوری 

گــــــدە و ریخۆــــــدا كم 
بۆتوە و لش برگی 
 ــــــك لر گۆڕانھــــــ
دینامیكی سووڕی 

خون دەگرت.
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تتننددددددددددددرووووسسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوستتتیتیتییتیتیتیتیتتیتیتی

   ئــــاوی كانـــزایی باشـــــــ

 سروشــــــتیی ھۆكاركی  لیــــــك  دەردانی 
بۆ بردەوام پاككردنــــــوەی دەم و ددانكان 
ل میكرۆب و رگــــــرە لبردەم كلۆربوونی 
ددانكان. ئو خۆراكانی ك ھاوشــــــوەی 
فچیكی نرمی ددان كرداری پاككردنوە 
 Plaque كنجــــــام دەدەن و چینــــــی پلئ
لســــــر ددانكان رادەمان بریتین ل سو، 
ھرم، گزەر، خیار، ب رادەیكی كمیش 
شــــــووتی. ھروەھا ئو خۆراكانی ك شیر 
یان برووبوومكانی شــــــیریان تدای لگڵ 
سوزەی خاو و میوە ترش و مزرەكان ھاندەرن بۆ 
زیاتر دەردانی لیك و پاككردنوەی ددانكان. 
جگ لمان، خواردنوە ساردەكانیش ھانی 
دەردانی لیك دەدەن. ئمش ل یاد نكین 

ك ســــــوزە و میــــــوە رژەیكــــــی برزیان 
لــــــ ئاو تدایــــــ، ئاو و زیــــــاد خواردنوەی 
ئاویش پویســــــت بۆ بردەوام بوومی لیك و 
تڕبوونــــــی دەم و ددانكان و پاككردنوەیان، 
چونك ھر كمبوونوەیكی ئاو ل لشدا 
دەبت ھــــــۆی كمبوونوەی دەردانی لیك و 
وشــــــكبوونی دەم ك رگا خۆش دەكات بۆ 
ھوكردنی دەم و كلۆربوونی ددانكان. زۆر 
جار ئو خۆراكانی ك شــــــیرینیان تدای و 
ب تونــــــدی ب ددانكانوە دەنووســــــن وەكو 
قنادی و شــــــوكولات و پاقلاوە و چوكلت 
و نوق، لوانی ك ب خواردنی ســــــوك 
یان دوو سویش پاك نبتوە، بۆی پویست 
ب شووشــــــتنی ددانكان بــــــ فچ دەكات 
بــــــۆ لابردنیان. ئوەش گرنگــــــ ك جوینی 
خۆراك ب باشــــــی یارمتــــــی دەردانی لیك 
 كان دەدات، گووتوویانوەی ددانوپاككردن

پاو ٢٠ جار بجووە ئینجا قووتی بدە.

خۆراك و 
 زۆر كس تا ئســــــتاش نازانن ك كام پاككردنوەی ددانكان

ئاو بۆ خواردنوە باشــــــتر و شیاوترە ئاوی 
 ب كان كیــــــان ئاوی پرۆژە ئاوییــــــ بت
 وەی كر ئبكان لــــــما بۆڕی دەگات
گلك نخۆشــــــی ب رــــــگای ئاوەوە بۆ 
مــــــرۆڤ دەگوازرنوە. ئــــــاوی بت دوو 
 Spring روچاوەئاوی س :یجۆری ھ
 Water و ئــــــاوی كانزایــــــی Water
Mineral. ئاوی سروچاوە، راستوخۆ 
ل ســــــروچاوەی ئاوەوە وەردەگیرت. ھر 
ئاوكی ســــــروچاوە دەبت ستاندەردەكانی 
 گینا دەبــــــت، ئدابمییزی تپاك و ت
مامی تایبتی لگــــــدا بكرت بر 

لــــــ كۆكردنوەی. ئاوی كانزایی ل ئاوی 
 وەی كــــــت پاش ئوە وەردەگیررزەویژ

بموە  دەڕوات،  بردەكاندا  بســــــر 
رژەیكــــــی زۆری كانزایــــــكان 

گلك  دەگرێ.  لخۆوە 

ھلكی كـــــوو یــــان برژاو؟ھلكی كـــــوو یــــان برژاو؟
و  تــــــواو  خۆراككــــــی   لكــــــھ
تندروســــــتییانی، گلــــــك مادەی 
خۆراكی گرنگی تدای وەكو ڤیتامین 
 ،D و ڤیتامیــــــن B و ڤیتامیــــــن A
كانزای ئاســــــن، كالسیۆم، فۆسفۆر، 
 لكروەھا ھك زینك و یۆد. ھمك
ســــــرچاوەیكی باشی پرۆتین، یك 
ھلكی قبارە مام ناوەندی نزیكی ٧ 
 لكپرۆتینی ھ .دایگرام پرۆتینی ت
لو جۆرە پرۆتینانی ك ھرسكردنی 
ئاسان. ماوەی ھرسكردنی پرۆتینی 
ھلك دەگۆڕت ب گورەی شوەی 

 لكھ ئامادەمكردنــــــی 
بۆ  خــــــواردن،  بــــــۆ 
لكاتــــــی   نموونــــــ
ســــــووركردنوەی 
ھلك لناو رۆن یان 
زەیتی رووەكیدا،ئوا 
نزیكی   كپرۆتین
كاتژمری   (٣)س

پویست دەبت تاكو ب تواوی ھرس 
بكرت. كچــــــی ل كاتی كوندنی 
ھرســــــكردنی  بــــــۆ  ھلكدا،ئــــــوا 
پرۆتینكی تنھا یك كاتژمر و نیو 
نزیكی   لكدەكات.ھ پویست  كات 
٧٥ كالۆری وزەی تدای ك دابش 
بووە بسر ١٥كالۆری ل سپندا و 
٦٠ كالــــــۆری ل زەردنی ھلكدا. 
 لكی ھنــــــك زەردروەھــــــا یــــــھ
چــــــوری و نزیكی ٢٠٠ میللیگرام 
كۆلیســــــتیرۆل و چندین ڤیتامین و 
كانزا لخۆدەگــــــرێ. ھلكی كوو 
خۆراككی تواو و گونجاوە بۆ منداڵ 
و گورە و پیرەكان چونك جوین 
 ئاسان زۆر  ھرسكردنی  و 
خۆراكی  بھایكــــــی  و 
 وا باش .یرزیشی ھب
تواوی   ب  لكھ  ك
و   نزەرد ھــــــردوو 
سپنكی كوبت.

رزیا
وەی
یك
وەیان
لشد
لیك
ت ب
 زۆ
دای
 وەك
وكلت
ـوك
ویست
ەكات
وینی
ی لیك
وویان

كككككااانننززززااا  للللخخخخۆۆۆۆۆدددەەەەگگگگگـــــــــــــــــــــــــــــرررێێێێێ.....  ھھھھھھھلللللككككییییییی  ككككوووووووووو  ھھھھھللللللكككككك  دددددەەەەەگگگگگگگۆۆۆۆۆڕڕڕڕڕتتتت  ببببب  گگگگووووررررررەەەیییی  شششووووووووەەەەیییییییی   اان
یییی 
 و
نننن،
ددددا
 و
ببۆۆۆۆ 
ۆۆۆۆر
 و
ككككو
تتتت 
كككك 
تتتت 
تتتت 
یییی 
كككك 
نننن

ی وووو یییی وووورر بب ۆۆڕڕڕ 
 للككھھ ئئئاااممماادددەەممككرردددننــــــییی 

ببۆۆ  خخخخــــــواردددنن،،  بببـــــــــــۆۆۆ 
لككااتـــــــــیی   ننممموووووونننــــــــــ
نننووەەیییی  سسسســـــــــــــــووووووررككرد
ھھھللللكككك  للننااووو رررۆۆۆننن یییاااننن 
ززززەەەەەییییتتتییی ررووووەەكككییدداا،،ئئوواا 
ننززییككیییی   كككپپپرررۆۆۆتتتیییننن
كككااتتژژژممرررییی  (((٣٣٣)))سسس

ووو وووو یییی  رێێێ ۆۆۆ ززز
خخخۆۆۆرررااككككككككییی تتتووااووو  وو  گگگگوونننججااووەە بببۆۆ ممنننددددااڵڵڵ
و گگگووررەە ووو پپیررەكككااانن چچچوننككك جججووووییینننن
ئئئاااسسساااننن ززۆۆۆررر  ھھرررسسسكككككرررددددنیییی  وو 
خخخۆۆۆرراااككككیییی  ببھاییككــــــــــییی  ووو 
ووواا باااششش .ییررززییششیی ھھھبب
تتوووااووییی  بب  لككھھ  ككك
وو  نننززەەررددد ھھــــــــــــررردددوووووو 
سسپپپنننكككییی كككوووبببتتت..
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٦٩

ژمارە (٧٥٥) 
٢٠٠٩/١١/٢

تندروستی

٦٩٦٩٦٩٦٦

  ((  ٧٧٧٧٧٧٥٧٥٧٧٧٧٧٧ ٥٥) ) امامارەرە ژژژژژژژژژ
٢٢٢٢٠٠٠٠٠٢٢٢ ٢٢//١١١١///٠٩٠٩٩

تتتتتتتتتتنننننددددددددددددددرددددددردرووسسووسوسووسووسووسوسوسوسوسوستییتیتیتییتیتیتیتیتییی

ــــــــترە یان ئـاوی ماـــكان؟

• شكر برگری لش دادەبزنت برانبر 
ب ھوكردنكان ب بكتریا.

• ھاوسنگی كانزاكان ل لشدا تكدەدات، 
ب تایبتی كانزای كالســــــیۆم، مگنســــــیۆم، 

كۆپر،كۆم.
 Hyperactivity دە بزۆكیھۆكارە بۆ ز •
منــــــدان لگــــــڵ كمبوونــــــوەی ســــــرنج و 

تركیز.
• زیادبوونی ئاســــــتی چوری گلیســــــریدە 
ســــــیانییكان. ئگری تووشــــــبوون ب جلتی 

مشك زیاد دەكات.
• ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی باش ل خوندا 
دادەبزنت و ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ برز 

دەكاتوە.

• ئگری تووشــــــبوون ب نخۆشــــــی دڵ و 
برزبوونوەی پستانی خون زیاد دەكات.

• ئگــــــری كلۆربوونــــــی ددانــــــكان زیاد 
دەكات.

• ھانی دەردانی ترشلۆكی گدە دەدات.
• ھــــــۆكارە بــــــۆ زیادبوونی كشــــــی لش و 

قوی.
• ئگری تووشــــــبوون ب نخۆشی شكرە و 

لاوازبوونی ئسك زیاد دەدات.
• كــــــرداری بتمنداچــــــوون و چرچبوونی 

پست و سپیبوونی قژ تاو دەدات.
• ھانــــــی پیدابوونی ھســــــتوەری خۆراك 

دەدات.
• ل كاتی دووگیانیدا، ئگری ژاراویبوونی 

سكپی Toxemia زیاد دەكات.
• لوانیــــــ كــــــ نخۆشــــــی لــــــ جگر و 

گورچیلدا پیدا بكات.
• ھاوسنگی ھۆرمۆنكان تكدەدات.

شكر چۆن زیان 
ب تندروستی 
دەگینت؟

كانزایكان تدای بپی ئو شــــــونانی 
كــــــ ئاوەكانیــــــان لــــــ وەردەگیرت.ئاوی 
(ئاوی  ئاوییــــــكان  پــــــرۆژە  خواردنوەی 
ماكان Tap Water) بۆ تندروستی 
 چونك ئــــــاوی بت تترە للامزۆر ســــــ
ب چندین كــــــرداری پاوتن و پاككردن 
و كلۆركردنــــــدا دەڕوات تاكو بۆ خواردنوە 
شــــــیاو بت و ھیچ جۆرە میكرۆبكی تدا 
نبــــــت. ل كۆتاییدا دەین ك تا ئســــــتا 
ھیچ بگیكی زانســــــتی لبردەســــــتدا 
نیی ك ئاوی بتل ل ئاوی مان باشــــــتر 
و تندروســــــتییانتر بــــــت، ھبژاردنــــــی 

.سییكی كنیا شتكیان تكی

جار ئم ئــــــاوەش جۆرــــــك مامكردنی 
پویســــــت بــــــۆ پاككردنوەی لــــــ خت و 
پیســــــی. جۆری جیاواز ل ئاوی 
سروچاوە و ئاوی كانزایی 
 ل جیاوازیان  بی 

ئامادەكردنی خۆراك ب زەیتی زەیتوونئامادەكردنی خۆراك ب زەیتی زەیتوون
 وەدا ھاتووە كینــــــكۆك للگ ل
گرمكــــــردن و قرچاندنــــــوەی زەیتی 
رووەكــــــی وای لــــــدەكات كــــــ جــــــۆرە 
 ورییچ ترشــــــ ی كــــــكــــــورییچ
ناترەكانن و سوودبخشن بۆ تندروستی 
 رەكان كت ورییچ ن بۆ ترشــــــبگۆڕ
زیانبخشن بۆ تندروستی. بھرحاڵ، 
زەیتی زەیتــــــوون زۆر خۆڕاگرە برانبر 
ب پلــــــی گرمــــــی بــــــرز، بۆی بۆ 
 كان شیاوە بوەی خۆراكســــــووركردن
ئوەی ك ھیچ گۆڕنكارییكی كیمیایی 
برچاوی بسردا بت، بم ب گشتی 
 ب زەیتی زەیتوون ئاوا ب وا باشترە ك
 ت، بكاربرمكردن بۆ خــــــواردن بگ
تایبتی ك سوودە تندروستییكانیشی 

 رۆژانــــــ باشــــــترن. 
كمــــــی  بكــــــی 
زەیتوون،  زەیتــــــی 

تووشــــــبوون   ل دەپارزت  خونبرەكان 
 ،Atherosclerosis رەقبوون   ب
ھروەھا ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی خراپ 
(LDL) لــــــ خونــــــدا دادەبزنت و 
 (HDL) ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی باش
لــــــ خوندا بــــــرز دەكاتــــــوە، ئمش 
یارمتی پاراستنی خونبرەكان دەدات 
و مرۆڤ ل تووشــــــبوون ب نخۆشــــــی 
دڵ دوور دەكاتــــــوە. ھروەھــــــا زەیتی 
زەیتوون رژەیكی باشــــــی ل ڤیتامین 
E تدای ك دژی كرداری ئۆكســــــان 
كاردەكات و ب مادەیكی دژەئۆكسانی 
بھز دادەنرت ك ل چوریدا 
دەتوتــــــوە و دەگات ھموو 
بشــــــ چورەكانــــــی لش و 
لودا خانكان ل تووشبوون 

ب شرپنج دەپارزت.
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بببببب ببببب ئئئئئاااااوووواااا ززززەەەەەەییییییتتتتتووووووووووووننننننن ززززەەەەەییییتتتتتتیی كككككك ببببباااااشششششتتتتتتررررەەەەە چچچچچوووووووررررررررییییییدددددداااااوووووووووووووووااااا لللل ككككك ددددداااااددددەەەەننننرررتتتتت ببببببھھھھھھززززز  بب زززەیییتتییی ززەەیییتووونن ئاوا بب ووووووواا ببااشتترررەە ك
 ت، ببكككااررببرررمممكككررددنن بببۆۆۆ خخخــــــواااردنن ببگگگگگگگگگ
تتتتتتتتاااییببتتیییی كك سسووودە  تتننندددررووستتیییییككااانیششیی  

 رررۆۆۆژژژژااانننننـــــــــــــــ ببببببببااشششــــــــــــتتترررنننن... 
ككككممممـــــــــــــــــیییی  ببببببببككككـــــــــــــیییی 
زززەەەییییتتتوووووووونننن،،،  زززززززززززەەیییتتتـــــــــــــــیییی 

ببھھزز دادەنررتت  كك ل چوووررریییدا
دەتتوووتتــــــوووەە و ددەگگگااات ھھھممموووووو
ببششــــــ چچورەكككاانــــــیی للللششش  وووو
لوووددااا خخخاااننككان لل توووشششبببوووووووونننن
ببب شششررپپنننججج ددەەپپاااررزززتتتت.
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ئایا ئایا 
مۆبایل 

كاریگری 
 دەكات
ســــرســــر
 مشك؟

٧٠٧٠٧٧٧٧٠٧٠
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ریری

؟؟

(بدەنــــــی)  فیزیكــــــی  چالاكــــــی 
Physical Activity ب ســــــادەیی 
وات جوولاندنوەی لش ك وزە ســــــرف 
دەكات بــــــۆ جوول. رۆیشــــــتن، كاری ناو 
 ،تۆپی پ ،پیلكوتنی پركس ،باخچ
دووچرخ(بایسكل)  لخورینی  راكردن، 
 ك ڕكپتــــــا شــــــایی و ھھ ،لــــــم
یكــــــك یان پتر لــــــم چالاكییان ئنجام 
دەدەیت، مانای ئوە دەبخشــــــت ك تۆ 
 خشین بكی چالاكیت. بۆ سوودبسك
تندروستیت، دەب مشقی بدەنی مام 
 ت و رۆژانشــــــقی توند بناوەندی یان م
 شــــــقت. مبمتر نر كنیو كاتژم لــــــ
مام ناوندییكان بریتین ل: رۆیشتنكی 
خرا،ئیشی ناو كگ یان باخچ، شایی 
ھمنانی  لخوڕینــــــی   ،ڕكــــــپھ و 
بایسكل، مشقكانی ھگرتنی قورسایی 
. مشقی بدەنی توندییش وكو: راكردن، 
لخوڕینی بایســــــكل بــــــ خرایی،یاری 
تۆپی باسك، مل، مشق ھواییكان، 
 ندەنی ناگشــــــقی بك مندنس. ھت
ئو رادەیی ك ســــــوودە تندروستییكان 
ب تواوی بگینــــــن. ھر چندە ك تۆ 
دەجوولیــــــت، بم ئمــــــ نابت ھۆی 
زیادبوونی لدانكانی 
 بۆیــــــ دڵ، 
ھوڵ  ھردەم 
 ند بیت ببدە پاب
رۆژانت  مشقی 
بۆ ماوەی ٣٠ خولك 
و با مشــــــقكانت 
مام ناوەندی یان 
تونــــــد بن ب پی 

توانات.

چالاكیی فیزیكیچالاكیی فیزیكی

 مۆبایل یان تلفۆنی خانیی ( الھاتف 
 میشــــــھ (Cell Phone الخلــــــوی
لتوە نزیك، راست پیوەندیكردن ب ھۆی 
مۆبایلوە یكجار ئاســــــان بــــــووە بم با 
 یكی ھرییئایا ھیچ كاریگ بزانین ك
لسر تندروستی مرۆڤدا ؟. ل نوترین 
لكۆینوەی پزیشك ئیتالییكاندا ھاتووە 
ك لوانی ئو كای كارۆموگناتیسیانی 
لــــــ مۆبایلوە ھدەقون وەكو شــــــوە و 
 شوانروەھا لبن، ھزیان ن سیمایان ب
ك ھندە زیانبخش نبن بۆ تندروستیی 
مرۆڤ . ب ھرحاڵ، ئم راســــــتییكی 
زانســــــتی چسپاوە ك مۆبایل تا رادەیك 
چالاكــــــی خانكانی مشــــــك دەگۆڕت، 
بم ئایا ئم ب ســــــوود یــــــان ب زیان 
لســــــر خانكانی مشــــــك و تندروستی 
دەكوتــــــوە، ئم تا ئســــــتا ب تواوی 
نزانــــــراوە !. لــــــ لكۆینوەیكی تردا، 
پاش بكارخستنی مۆبایل ل نزیك گوی 
 ك بـك بۆ ماوەی ٤٥ خولســــــند كچ
بردەوامی تبینی ئوە كرا ك چالاكیی 
توكی مشــــــك لم لایدا زیاتر دەبت، 
ھروەھــــــا پاش داخســــــتنی مۆبایلكش 
ئــــــم زیادبوون بۆ مــــــاوەی یك كاتژمر 
ھشــــــتا ھر بردەوام بــــــوو، ب مانایكی 
دیك مۆبایل بــــــووە ئگری زیادبوونی 
چالاكیی یان وروژانی توكی مشــــــك، 
ئمش تا ئســــــتا نزانراوە ك زیادبوونی 
 خشیان زیانب خششك سوودبچالاكی م

 م كایرابــــــردوودا، ئ بــــــۆ مرۆڤ . لــــــ
مۆبایلوە   ل  ك كارۆموگناتیســــــیانی 
دروســــــت دەبن لــــــ لایــــــن دكتۆرەكانوە 
بكاردەھات بۆ چارەسركردنی شقسر 
ھندــــــك  و   (Migraine قیقشــــــ)
جاریــــــش خمۆكــــــی، بم لــــــ ھمان 
كاتیشــــــدا پیوەندییــــــك ھی لــــــ نوان 
زیادبوونی چالاكیی مشك و زیادبوونی 
 ی كســــــانو ككان لمركژمارەی پ
 (Epilepsy صرع) میانركخو یان پ
 ك یوانوە، لنی تیۆرییلای ل . یھ
زیادبوونی چالاكیی مشك (یان وروژانی 
مشك) مترسیدار بت چونك ھمان ئم 
وروژانی مشك روودەدات ل حاتكانی 
پركمدا، لوانش وروژاندنی مشك بۆ 
ھندك حات سوودبخش بت ك پویستی 
پی ھیــــــ وەكو نخۆشــــــی ئلزھایمر 
(Alzheimer) و حاتكانــــــی پاش 
ئگر   .(Stroke) مشــــــك  جتی 
مترســــــیی تندروســــــتی ھبــــــت لبر 
بكارھنانــــــی مۆبایل، ئوا لكۆینوەی 
 وی كبۆ ئ ویســــــتترمان پزۆرتر و چ
 وە كتكلا بكرواوی یت ب كلسم
كــــــ دەتوان مۆبایل ب ب مترســــــیی 
 ناتوان و كــــــ نكاربندروســــــتی بت
یــــــان ناب ك بكاری بن و كاریگری 
خراپ دەكات ســــــر تندروستی كامیان، 
ھروەھــــــا بۆ كــــــ بكارھنانی مۆبایل 

سنووردار بكرت ؟ ٧٠

ژمارە (٧٥٥) 
٢٠٠٩/١١/٢

 تندروستی



٧١

ژمارە (٧٥٥) 
٢٠٠٩/١١/٢

تندروستی

٧١٧١٧١٧٧

  ((  ٧٧٧٧٧٧٥٧٥٧٧٧٧٧٧ ٥٥) ) امامارەرە ژژژژژژژژژ
٢٢٢٢٠٠٠٠٠٢٢٢ ٢٢//١١١١///٠٩٠٩٩

تتتتتتتتتتنننننددددددددددددددرددددددردرووسسووسوسووسووسووسوسوسوسوسوستییتیتیتییتیتیتیتیتییی

مترسی دەرمانی رەوانبوون و 
دابزاندنی كشی لش

 دابزاندنی كشی لش بۆت یكمین مسلی تندروستی بۆ ملیۆنھا كس. دابزاندنی كشی لش 
ئامانجكی بھادارە ب مرجك ك ناتندروستییان ئنجام ندرت. قوەكان ھموو رگایك دەگرن بر ب مبستی 

 وە ئاوا برە كۆبۆترە بب كنسا شیان كزیادەی ك ند كیلۆیم چئ ن كوە ناكرگیز دەرك بیان ھشیان، زۆربزاندنی كداب
ئاسانی و ب زویی دانابزت مگر لسر حیسابی تندروستیت بت و خۆت نخۆش بكیت، ئگینا دابزاندنی كشی لش سبری 

دەوت و دەب زانســــــتییان و تنھا لژر چاودری دكتۆر ئنجام بدرت. بكارھنانی دەرمانكانی رەوانبوون Laxatives ب مبســــــتی 
دابزاندنی كشی لش یكك لرگا ناتندروستییكان. ئم دەرمانان دەبن ئگری ئوەی ك مادە خۆراكییكان ل كۆئندامی ھرسدا 

خۆیان رانگرن ب مانایكی دیك، خۆراك بر لوەی ك ب تواوی ھرس بكرت و ھمژرت ل كۆئندامی ھرسدا دەچت دەرەوە. 
 ك كیلۆگرام، بۆیی ك لیتر ئاو دەكاتشی یك ،یشی ھكی زۆری ئاو، ئاویش كری ونكردنی بگئ تدەرمانی رەوانبوون دەب
ئوانی ك ئم دەرمانان بكاردنن پیان وای ك چوری لشیان كم بۆتوە و كشیان دادەبزت. بمشوە جۆرك كمی ئاو 
Dehydration ل لشدا روودەدات ك كرداری زیندەپاڵ(میتابۆلیزم Metabolism) كزدەكات، ئمش پكی كرداری 

 م دەرماناننانی ئكارھت. بنجام بدردەرمان ئ كی باش و بوەیش ر بگتا ئش دەخات ھزاندنی كداب
بۆ ماوەیكی زۆر دەبت ھۆی كزبوونكی ھمیشیی كرداری زیندەپاڵ، ئمشش وا دەكات ك لش 

ل دوارۆژیشدا نتوانت ب ئاسانی وزە سرف بكات، ھروەھا گرفتی تندرەستیش بۆ 
كۆئندامی ھرس پیدا دەكات.

نخۆشی شكرە و پاراستنی پیكان 
 نخۆشانی شكرە دوچاری گلك ئاۆزی 
تندروســــــتی گورە دەبنوە ب تایبتی ئگر 
 كان لۆزییــــــت. ئاكرباشــــــی كۆنترۆل ن ب
بۆڕیكانی خوــــــن و دەمارەكانی دەورووبر و 
ھوكردن گرنگترین ئو گرفتانن ك دوچاری 
پیكان دەبنوە. ل ئامارە پزیشكیكاندا ھاتووە 
 كرە بخۆشــــــانی شــــــی ٪٢٥ ی ننزیك ك
درژایی نخۆشــــــییكیان تووشــــــی كولبوون 
 روەھا بكانیاندا، ھقاچ یــــــان ل پ دەبن ل
 وەی پینب بــــــ تانم حاــــــژەی ٪٣٠ ئر

یان قــــــاچ كۆتایی دت. بۆ خۆپاراســــــتن لم 
ئاۆزییان، نخۆشــــــانی شكرە دەب ب وردی 
 ن و بزی خۆراك و دەرمانیان بكەوی پاریپ
شوەیكی رۆتینی خۆیان پیشانی دكتۆر بدەن 
 ك لۆزییدانی ھیچ ئاروون نیابوون لبۆ د
 وستروەھا پشدا. ھكانی لندامندام و ئكۆئ
لسر نخۆشانی شكرە ك پتر ل دەموچاویان 
گرنگــــــی ب پیكانیان بــــــدەن ل رووی پاك و 
ھبژاردنی  لگڵ  وچاودریكردندا،  خاونی 
 تبرگیز نھ ت كفشــــــی تایبو یان كپ

برینداربوونی  یان  گوشــــــین  ھۆی 
 كفشك ك ویستكان. پیپ
پان  پشوەی  نبت،  تنگ 
و فــــــراوان بت كــــــ جگای 

 وە بتكان ببنجــــــمــــــوو پھ
رحتی و ب ھیچ فشارك، 
ناپۆشیكی نرمی ھبت و 
بواری كشان بدات، پستی 

پوەك نرم بت. 

   

  بب ب ب
ككك،، ، 
   و و و 
تتییی ی 

 نخۆشی دڵ چۆن  نخۆشی دڵ چۆن 
خۆی دەنون؟خۆی دەنون؟

  نیشــــــتنی چینكی چوری لناو یكك یان 
پتر لــــــ خونبرەكانی تاجی ددا وات روودانی 
رەقبوونی خونبر دەبت ئگری ســــــینگدڕە 
یــــــان ســــــینگكوژێ((Angina، ھندــــــك 
جاریش ك لشاوی خون ب یكجاری دەوەستت 
بۆ بشكی ماســــــولكی دڵ ئوا ئو بشی 
ماســــــولكی دڵ دەمرت، ئمــــــش زۆر جار 
كوشندەی چونك دەبت ئگری وەستانی دڵ. 
لوانی ك نخۆشــــــی دڵ بۆ ماوەی چندین 
 ی كو كاتت تا ئــــــب نیشــــــان بســــــاڵ ب
دەستنیشان دەكرت، ھر بۆیش ك ب یكمین 
ھۆی مــــــردن دادەنرت ل ئمریكادا، ل ھموو 
جیھانیشدا نزیكی ھر خولكك یك مرۆڤ 
 شر بۆیت، دیسان ھوە دەمرخۆشی دن ب
ك گرنگی دراوەتــــــ چۆنیتی كمكردنوەی 
ھۆكارەكانی ریسك و ئاشنابوون ب نیشانكانی 

 :بریتین ل لارم كئ

 Chest ی ســــــینگداناوچ تــــــی لناڕح •
Discomfort : زۆربی نۆرەكانی دڵ ئم 
 ستكردن بھ ل بریتی ك دایگیان لنیشان
ناڕحتی ل ناوەڕاســــــتی سینگدا ك بۆ چند 

خولكك دەمنتوە یان دت و 
دەڕوات . لوانی ل سروشتدا وەكو 
فشار یان گوشین یان ئازار وابت. 

• ئازاركی یكجار توند و سخت ل ناوەڕاستی 
سینگدا ك تووسبوو ل جوول دەخات، ھندك 

جار ئارەقكردنیشی لگدا دەبت.
• ناڕحتی ل بشــــــكانی تری لای سرەوەی 
 ك یان لكی تی یان ئازار لشــــــدا، جا ناڕحل
ھــــــردوو قۆڵ و باســــــككاندا، یان ل ناوچی 
پشــــــتدا، یان ل مل یان شــــــویلاك و ناوچی 

گدەدا.
• ھناســــــڕاوك، ك زیاتر لگڵ ناڕحتی 
ناوچی سینگدا ســــــرھدەدات، لوانش بر 

ل ناڕحتی سینگ دەست پبكات. 
• نیشــــــانی تــــــر وەكــــــو ئارەقــــــی ســــــارد، 
ھنــــــج یان ھســــــتكردن ب ســــــووكی ســــــر 

.Lightheadedness٧١
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