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شیرەی مـــــیوەی دەســـتكردشیرەی مـــــیوەی دەســـتكرد
 گلك كس شیرە یان شــــــربتی دەستكردی میوە 
دەخۆنــــــوە پیان وای ك باشــــــتر و تندروســــــتییانترە 
 نییگازداەركان و ســــــاردەم وەی نوشــــــابخواردن لــــــ
 شــــــیرینكراوەكان. شــــــیرە دەســــــتكردەكانی میوە زۆر ب

وردی و بــــــ تكنلۆژیایكــــــی زیرەكان دروســــــت 
دەكرن. بۆ نموون شــــــیرەی دەســــــتكردی 

 قال كرەنگی پرت كھاتووە لقال،پپرت
 قال كبۆنی پرت ،كی كیمیاییمادەی
مادەیكی كیمیایی، چژی پرتقال 
كــــــ مادەیكــــــی كیمیاییــــــ، ئاو، 
شــــــكر، چند مادەیكی پاراستنی 
شــــــیرەك ل بۆگنبــــــوون. ھندك 
 ت كری دەنووســــــرســــــجاریش ل
سروشــــــتیی و ڤیتامین C تكراوە. 

ئمان ھموویان جگ ل ئاو مادەی 
كیمیایی ناسروشتین و بۆ تندروستی 

ھرگیز پســــــند ناكرن. بگومان 
شــــــربتی ھموو جــــــۆرە میوەیك 
 ــــــك بازاڕەكانی پموو رەنگھ و ب
كردووە. بگومان خواردنوەی ئم جۆرە 
شــــــیرە دەســــــتكردان زیان ب تندروستی 
دەگینت، ب شــــــوەی زیادبوونی كیشــــــی 
لش و قوی، كلۆربوونی ددانكان، رەنگ 
و بۆیكانی خۆراكیش ھردەم نیشانی پرسیاریان 
 میوەی تازە بخۆیت یان ب رە. وا باشترە كسل
ئامری گوشــــــین بیكیت ب شیرە ب ئوەی 
ك شكری تبكیت. بم شوەی رژەیكی 
باش ل مادە خۆراكیی سوودبخشــــــكان 
 ل قال جگپرت وەردەگریت، بۆ نموونــــــ
بكی باشــــــی ڤیتامین C نزیكی ٣٠ 
مادەی گرنگی تری تدای ك ســــــوودی 

یكجار زۆر ب تندروستی دەبخشن.

 واو ككی تئارد موون بــــــنان یان ســــــ
 whole-wheat واوەوەتــــــ گنمی   ل
 ل ك یژەی ھو چمان ئــــــت ھوەرگیراب
ئاردكی سپی ك ل گنمكی سپیكراوەوە 
 دەگات كلســــــم م كــــــت، بوەرگیراب
ســــــوودە تندروســــــتییكان، ئوســــــا نان یان 
ســــــموون و معكرۆنش كــــــ ب ئاردی 
گنمی تواو دروستكرابت رژەیكی 
زۆری ل ریشــــــای روەكی 
 مئ  دایــــــت  Fiber
مرۆڤ ل چندین 

ئاردی ســـپی، ئاردی بــــۆر
نخۆشی وەكو نخشی دڵ و كۆلیستیرۆلی 
برز و نخۆشی شكرە و قبزی دەپارزت، 
 م جــــــۆرە نانروەھــــــا پــــــاش خواردنی ئھ
مرۆڤ زووتر ھســــــت ب تربــــــوون دەكات، 
دەرەنجام كمتر نان دەخوات. كچی نان یان 
سموون ب ئاردی ســــــپی، ھستی تربوون 
پاش خواردنی دوادەخات و دەرەنجام مرۆڤ 
بكی زیاتر دەخــــــوات، ئینجا زووتر ھرس 
دەبــــــت و دەگۆڕت بۆ شــــــكری گلوكۆز، 
بۆی ئگــــــری زیادبوونی كش و قوی 
دیت پشــــــوە. رۆژان ب لای كم س جار 
پویســــــتیمان ب خواردنی نان یان سموونوە 
ھیــــــ. ھندك لــــــ كۆمپانیاكانی خۆراك 
توانیویان گنمی تواو یان دانوی تواو 
 س بك كلگ ئاردی سپی، چونكن ببك
تایبتی مندان ئارەزووی چژ و خواردنی 
نان یان سموونی سپی دەكن پتر ل نان یان 
ســــــموون ب ئاردی بۆر(ئاردی ئسمر). 
ك رژەی گــــــم یان دانوی تواو 
ل نان یان سموو یان معكرۆندا 
كشــــــكی،  ٪٥١ی   یشــــــتگ
ئو كاتــــــ بم نانــــــ دەووترت 
 واو ككی تــــــئارد نان لــــــ
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 ھر خۆراكك ترشــــــتی یــــــان تفتتییكی 
 ٠-) ل ت كوردەپpH ب ك یتــــــی ھتایب
١٤) ی، ژمارە سفر وات برزترین ترشتی،١٤ 
 نگ (نھاوســــــ رزترین تفتی،٧ واتب واتــــــ
تــــــرش ن تفت)، پوانی pH تا ل نزمتر بت 
ترشــــــتی زیاتر دەبت، تا ل٧ زیاتر بت تفتتی 
زیاتر دەبت. بۆ نموون لیمۆ ترشتییكی زۆری 
 pH . ٢,٢ ی دەگاتكـ pH چونك یھ
ی ســــــپنی ھلك دەگات ٨،pHی گۆشت 
دەگاتــــــ ٧، pHی تماتــــــ دەگاتــــــ ٤ . بۆ 
زانینی رادەی ترشــــــتی ھر خۆراكك، وانبت 
ك رژەی ترشتییكی بپورت بكو ترشتی 
لش پاش خواردنی خۆراكك رادەی ترشتیمان 
 ت خۆراك بناكر ت، بۆیــــــدەب ســــــترجبۆ ب
ترش(ئســــــیدAcid )یــــــان تفــــــت (ئلكلاین 

 كــــــو بــــــت بنــــــاوزەد بكر (Alkaline
دروستكاری ترشیی یان دروستكاری 

تفتیی، ب مانایكی تر 
میتابۆلیزم  پاش 
خۆراك پاشماوەی 

Acidic & alkaline foods  خۆراكی ترش و تفت         

نن ن  لایلایلالالا كككك ((ئ(ئ(ئئ(ئللللل تفتفتفتفتفــــــــــــتت ت تت ــــــــیدیدیددددAcAcAcAcAccidididididid ) ))))یـیــــــــــاـاااانن ن نن سستتتتتتتترشرشششش(ئ(ئ(ئ(ئ(ئ
  ب ب ب تـتـت ب ب بكـككــــــــــــــوـو زوزوزەدەدەد ب بكركركرـــــــــــ AlAlAlkakakalililineneeenee)) ) نـنـــــــــــــاـاـا

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

میتیتیتیتابابابابۆلۆلۆلۆلیزیزیزیزممم م  مم  م  پپپپپپپپپپپپاشاشاشاش 
پ پپاششاشاشماااماوەوەی ییی  كاكاكاك خخخخخخخخخۆۆرۆۆرۆر



٦٧

ژمارە (٧٥٥) 
٢٠٠٩/١١/٢

تندروستی

Acidic & alkaline foodsAcidic & alkaline foods      
كانزایی(Ash)جدەھت ل ناو لشــــــدا، جا 
ھندك كانزا ترشن و ھندكی تریش تفت. بۆ 
 كلۆر، فۆســــــفۆر، گۆگرد ترشن چونك نموون
ئاوتی ترشــــــی وەكو ھایدرۆكلۆریك و ترشی 
فۆســــــفۆریك و سۆلفۆریك پیدا دەكن. پاشماوە 
كانزایی تفتكانیش وەكو مگنسیۆم، كالسیۆم، 
پۆتاســــــیۆم ل لشدا ئاوتی تفت پیدا دەكن 
وەكو ھایدرۆكســــــیدی مگنسیۆم و كالسیۆم و 
 ك وەدایل و زانییارییانپۆتاسیۆم. گرنگی ئ
لگڵ نخۆشــــــییكاندا كام خۆراك گونجاون، 
بۆ نموون ب گشــــــتی خواردنی ئو خۆراكانی 
ك دروستكاری ترشین نیشــــــانكانی ھوكردن 
یان كولبوونی گدە و دوازدەگرێ زیاتر دەكن، 
ھروەھــــــا زیادبوونی ترشــــــتی خون ئگری 
 Gout) كان(النقرسگرۆماتیزم و دەردی ب

زیاتر دەكات.
GGoGGoGoGGGoututut))) قنقنقنقنقررسرس كاكاكاكاكان(ن(ن(ن(ن(االالال گگگگگگگگگگ ببب ەەدەدەردررددیی ی یی اتاتاتاتیززیزززممممممممممممم وو  مۆمۆۆ رر

تااتاترر دەدەككاكات..ت.ت. زیزیزی

    لیمۆ Lemon سرچاوەیكی یكجار 
 ،Bروەھا ڤیتامین ٦ھ ،Cبۆ ڤیتامین باشــــــ
دژەئۆكسانكان  پۆتاســــــیۆم،  فۆلیك،  ترشــــــی 
وەكــــــو لیمۆنیــــــن و فلاڤانۆیدەكان.ل چندین 

لكۆینوەدا دەركوتووە ك مادەی لیمۆنین 
دژەشرپنجی  سیفتی   Limonin
ھیــــــ و بــــــردی زراو دەتونتوە، 
 رز لكی بیچ مادەی لیمۆنین ب
بش سپیی ئیسفنجییكی لیمۆدا 
دژەئۆكســــــانكانی  مــــــادە   .یھ
وەكــــــو ئاوتكانــــــی فلاڤانۆیدەكان 
Flavonoids ســــــیفتی دژی 
 وەی كبــــــ یــــــیان ھنجرپشــــــ

دابشــــــبوونی خان شــــــرپنجییكان 
رادەگــــــرن. خواردنی لیمــــــۆ دژی گلك 

بكتریا ســــــوودی ھی بــــــۆ نموون لیمۆ 
ل بكتریای كۆلــــــرا دەتپارزت. ھروەھا، 

ڤایرۆسییكانی وەكو ھمت و ئنفلوەنزا، پاشان 
دژی مادە سربستكان كار دەكات بمشوە 
شان ب شــــــانی مادەی لیمۆنین دەتپارزت 
ل تووشبوون ب شرپنج ب تایبتی 
شــــــرپنجی دەم، پســــــت، سییكان، 
ممــــــك، گدە، كۆــــــۆن. لیمۆ ئازار و 
نیشانكانی تری وەكو ئاوسان و سخبوون 
جومگ(سوفان)  سووانی  نخۆشی   ل
رۆماتیزمی  جومگی  ھوكردنی  و 
ســــــووكتر دەكات. ھروەھــــــا رــــــگا 
دەگرت لبردەم پرەسندنی كرداری 
رەقبوونی خونبرەكان و تووشــــــبوون 
 تی لتایب خۆشــــــی دڵ بــــــن بــــــ
نخۆشانی شــــــكرەدا. خواردنی لیمۆ 
دەتپارزت ل تووشبوون ب نخۆشی دڵ 
ل رگای دابزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی 

خون.

كی یكجار 
 ،، B٦BBB یمیمیمینن نن  ا
ئئئۆكۆكۆكۆكسااساسانننكاكاكاننن 
للل چچ چ چنننندیددینن 

مۆمۆمۆنینینینن ن 
ییی 
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نجــرپلیــــمۆ دژی شــــنجــرپلیــــمۆ دژی شــــ

 ك Cرزەی ڤیتامینژە بــــــو رر ئبلیمــــــۆ ل
دژەئۆكســــــانكی بھــــــزە و ل ئــــــاو دەتوتوە، 
 وكردنھ ر برانبز دەكات بھش برگری لب
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پــــــاش خواردن بــــــ تایبتــــــی پاش 
خواردنی ژەمكی گورەی وەكو ژەمی 
نوەڕۆ، لشــــــاوی خون زیاد دەكات بۆ 
كۆئندامی ھرس، وات لشاوی خون 
زیاتر دەبت ل دەوری گدە و ریخۆدا 
ب مبستی ئنجامدانی كرداری ھرس 
و ھمژینی خــــــۆراك، بۆی زۆر كس 
پاش ژەمكی گروەی خۆراك ھست 
ب خاوبوونوە دەكن و ئارەزووی راكشان 
و پادانوە دەكــــــن. ل كاتی چالاكی 
بدەنی و وەرزشــــــدا سووڕی خون خرا 
دەبت، لدانكانی دڵ زیاد دەكن، لو 
كاتــــــی ك خون لــــــ دەوری گدە و 
 كی كتوپوە، گۆڕاندا كۆبۆتریخۆ
ل توژم و سووڕی خوندا كاریگری 
دەكات سر تندروستی، بۆی زۆر جار 
راستوخۆ  وەرزش  ئنجامدانی  لكاتی 
دەبت ھۆی  خواردنــــــدا  لپاش ژەمی 
سك ئش و ھندك جاریش سكچوون، 
ئم سرەڕای سرسوڕان و ب ھزی 
و ھنــــــج كــــــ لوانی رشانوەشــــــی 

 ب ك ــــــت. وا باشــــــدوا بلــــــ
لای كــــــم دوو كاتژمر پاش 
خواردن  سرەكییكانی   ژەم

كر وەرزش مكسپاش ژەمی خواردن ی
ئیینجــــــا وەرزش یان ھر مشــــــقكی 
 ،م ماوەیت، پاش ئنجام بدردەنی ئب
وزەیكی باش ل لشــــــدا ئامادە دەبت 
بۆ جوولــــــی ماســــــولككان، گدەش 
نزیكی نیوە یان زیاتر ل خۆراككی 
بتاڵ كردووە و لشاوی خون ل دەوری 

گــــــدە و ریخۆــــــدا كم 
بۆتوە و لش برگی 
 ــــــك لر گۆڕانھــــــ
دینامیكی سووڕی 

خون دەگرت.

٦٧

ژمارە (٧٥٥) 
٢٠٠٩/١١/٢

تندروستی



٦٨

ژمارە (٧٥٥) 
٢٠٠٩/١١/٢

 تندروستی

٦٨٦٨٦٨٨٨

اااااماماااارەرە ( (٧٥٧٥٥٥))  ژژژژژ
٢٢٢//////////////////١١١١///٢٠٢٠٠٩٠٩

تتننددددددددددددرووووسسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوسوستتتیتیتییتیتیتیتیتتیتیتی

   ئــــاوی كانـــزایی باشـــــــ

 سروشــــــتیی ھۆكاركی  لیــــــك  دەردانی 
بۆ بردەوام پاككردنــــــوەی دەم و ددانكان 
ل میكرۆب و رگــــــرە لبردەم كلۆربوونی 
ددانكان. ئو خۆراكانی ك ھاوشــــــوەی 
فچیكی نرمی ددان كرداری پاككردنوە 
 Plaque كنجــــــام دەدەن و چینــــــی پلئ
لســــــر ددانكان رادەمان بریتین ل سو، 
ھرم، گزەر، خیار، ب رادەیكی كمیش 
شــــــووتی. ھروەھا ئو خۆراكانی ك شیر 
یان برووبوومكانی شــــــیریان تدای لگڵ 
سوزەی خاو و میوە ترش و مزرەكان ھاندەرن بۆ 
زیاتر دەردانی لیك و پاككردنوەی ددانكان. 
جگ لمان، خواردنوە ساردەكانیش ھانی 
دەردانی لیك دەدەن. ئمش ل یاد نكین 

ك ســــــوزە و میــــــوە رژەیكــــــی برزیان 
لــــــ ئاو تدایــــــ، ئاو و زیــــــاد خواردنوەی 
ئاویش پویســــــت بۆ بردەوام بوومی لیك و 
تڕبوونــــــی دەم و ددانكان و پاككردنوەیان، 
چونك ھر كمبوونوەیكی ئاو ل لشدا 
دەبت ھــــــۆی كمبوونوەی دەردانی لیك و 
وشــــــكبوونی دەم ك رگا خۆش دەكات بۆ 
ھوكردنی دەم و كلۆربوونی ددانكان. زۆر 
جار ئو خۆراكانی ك شــــــیرینیان تدای و 
ب تونــــــدی ب ددانكانوە دەنووســــــن وەكو 
قنادی و شــــــوكولات و پاقلاوە و چوكلت 
و نوق، لوانی ك ب خواردنی ســــــوك 
یان دوو سویش پاك نبتوە، بۆی پویست 
ب شووشــــــتنی ددانكان بــــــ فچ دەكات 
بــــــۆ لابردنیان. ئوەش گرنگــــــ ك جوینی 
خۆراك ب باشــــــی یارمتــــــی دەردانی لیك 
 كان دەدات، گووتوویانوەی ددانوپاككردن

پاو ٢٠ جار بجووە ئینجا قووتی بدە.

خۆراك و 
 زۆر كس تا ئســــــتاش نازانن ك كام پاككردنوەی ددانكان

ئاو بۆ خواردنوە باشــــــتر و شیاوترە ئاوی 
 ب كان كیــــــان ئاوی پرۆژە ئاوییــــــ بت
 وەی كر ئبكان لــــــما بۆڕی دەگات
گلك نخۆشــــــی ب رــــــگای ئاوەوە بۆ 
مــــــرۆڤ دەگوازرنوە. ئــــــاوی بت دوو 
 Spring روچاوەئاوی س :یجۆری ھ
 Water و ئــــــاوی كانزایــــــی Water
Mineral. ئاوی سروچاوە، راستوخۆ 
ل ســــــروچاوەی ئاوەوە وەردەگیرت. ھر 
ئاوكی ســــــروچاوە دەبت ستاندەردەكانی 
 گینا دەبــــــت، ئدابمییزی تپاك و ت
مامی تایبتی لگــــــدا بكرت بر 

لــــــ كۆكردنوەی. ئاوی كانزایی ل ئاوی 
 وەی كــــــت پاش ئوە وەردەگیررزەویژ

بموە  دەڕوات،  بردەكاندا  بســــــر 
رژەیكــــــی زۆری كانزایــــــكان 

گلك  دەگرێ.  لخۆوە 

ھلكی كـــــوو یــــان برژاو؟ھلكی كـــــوو یــــان برژاو؟
و  تــــــواو  خۆراككــــــی   لكــــــھ
تندروســــــتییانی، گلــــــك مادەی 
خۆراكی گرنگی تدای وەكو ڤیتامین 
 ،D و ڤیتامیــــــن B و ڤیتامیــــــن A
كانزای ئاســــــن، كالسیۆم، فۆسفۆر، 
 لكروەھا ھك زینك و یۆد. ھمك
ســــــرچاوەیكی باشی پرۆتین، یك 
ھلكی قبارە مام ناوەندی نزیكی ٧ 
 لكپرۆتینی ھ .دایگرام پرۆتینی ت
لو جۆرە پرۆتینانی ك ھرسكردنی 
ئاسان. ماوەی ھرسكردنی پرۆتینی 
ھلك دەگۆڕت ب گورەی شوەی 

 لكھ ئامادەمكردنــــــی 
بۆ  خــــــواردن،  بــــــۆ 
لكاتــــــی   نموونــــــ
ســــــووركردنوەی 
ھلك لناو رۆن یان 
زەیتی رووەكیدا،ئوا 
نزیكی   كپرۆتین
كاتژمری   (٣)س

پویست دەبت تاكو ب تواوی ھرس 
بكرت. كچــــــی ل كاتی كوندنی 
ھرســــــكردنی  بــــــۆ  ھلكدا،ئــــــوا 
پرۆتینكی تنھا یك كاتژمر و نیو 
نزیكی   لكدەكات.ھ پویست  كات 
٧٥ كالۆری وزەی تدای ك دابش 
بووە بسر ١٥كالۆری ل سپندا و 
٦٠ كالــــــۆری ل زەردنی ھلكدا. 
 لكی ھنــــــك زەردروەھــــــا یــــــھ
چــــــوری و نزیكی ٢٠٠ میللیگرام 
كۆلیســــــتیرۆل و چندین ڤیتامین و 
كانزا لخۆدەگــــــرێ. ھلكی كوو 
خۆراككی تواو و گونجاوە بۆ منداڵ 
و گورە و پیرەكان چونك جوین 
 ئاسان زۆر  ھرسكردنی  و 
خۆراكی  بھایكــــــی  و 
 وا باش .یرزیشی ھب
تواوی   ب  لكھ  ك
و   نزەرد ھــــــردوو 
سپنكی كوبت.

رزیا
وەی
یك
وەیان
لشد
لیك
ت ب
 زۆ
دای
 وەك
وكلت
ـوك
ویست
ەكات
وینی
ی لیك
وویان

كككككااانننززززااا  للللخخخخۆۆۆۆۆدددەەەەگگگگگـــــــــــــــــــــــــــــرررێێێێێ.....  ھھھھھھھلللللككككییییییی  ككككوووووووووو  ھھھھھللللللكككككك  دددددەەەەەگگگگگگگۆۆۆۆۆڕڕڕڕڕتتتت  ببببب  گگگگووووررررررەەەیییی  شششووووووووەەەەیییییییی   اان
یییی 
 و
نننن،
ددددا
 و
ببۆۆۆۆ 
ۆۆۆۆر
 و
ككككو
تتتت 
كككك 
تتتت 
تتتت 
یییی 
كككك 
نننن

ی وووو یییی وووورر بب ۆۆڕڕڕ 
 للككھھ ئئئاااممماادددەەممككرردددننــــــییی 

ببۆۆ  خخخخــــــواردددنن،،  بببـــــــــــۆۆۆ 
لككااتـــــــــیی   ننممموووووونننــــــــــ
نننووەەیییی  سسسســـــــــــــــووووووررككرد
ھھھللللكككك  للننااووو رررۆۆۆننن یییاااننن 
ززززەەەەەییییتتتییی ررووووەەكككییدداا،،ئئوواا 
ننززییككیییی   كككپپپرررۆۆۆتتتیییننن
كككااتتژژژممرررییی  (((٣٣٣)))سسس

ووو وووو یییی  رێێێ ۆۆۆ ززز
خخخۆۆۆرررااككككككككییی تتتووااووو  وو  گگگگوونننججااووەە بببۆۆ ممنننددددااڵڵڵ
و گگگووررەە ووو پپیررەكككااانن چچچوننككك جججووووییینننن
ئئئاااسسساااننن ززۆۆۆررر  ھھرررسسسكككككرررددددنیییی  وو 
خخخۆۆۆرراااككككیییی  ببھاییككــــــــــییی  ووو 
ووواا باااششش .ییررززییششیی ھھھبب
تتوووااووییی  بب  لككھھ  ككك
وو  نننززەەررددد ھھــــــــــــررردددوووووو 
سسپپپنننكككییی كككوووبببتتت..

٦٨

ژمارە (٧٥٥) 
٢٠٠٩/١١/٢

 تندروستی



٦٩

ژمارە (٧٥٥) 
٢٠٠٩/١١/٢

تندروستی

٦٩٦٩٦٩٦٦

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

تتتتتتتتتتنننننددددددددددددددرددددددردرووسسووسوسووسووسووسوسوسوسوسوستییتیتیتییتیتیتیتیتییی

ــــــــترە یان ئـاوی ماـــكان؟

• شكر برگری لش دادەبزنت برانبر 
ب ھوكردنكان ب بكتریا.

• ھاوسنگی كانزاكان ل لشدا تكدەدات، 
ب تایبتی كانزای كالســــــیۆم، مگنســــــیۆم، 

كۆپر،كۆم.
 Hyperactivity دە بزۆكیھۆكارە بۆ ز •
منــــــدان لگــــــڵ كمبوونــــــوەی ســــــرنج و 

تركیز.
• زیادبوونی ئاســــــتی چوری گلیســــــریدە 
ســــــیانییكان. ئگری تووشــــــبوون ب جلتی 

مشك زیاد دەكات.
• ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی باش ل خوندا 
دادەبزنت و ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ برز 

دەكاتوە.

• ئگری تووشــــــبوون ب نخۆشــــــی دڵ و 
برزبوونوەی پستانی خون زیاد دەكات.

• ئگــــــری كلۆربوونــــــی ددانــــــكان زیاد 
دەكات.

• ھانی دەردانی ترشلۆكی گدە دەدات.
• ھــــــۆكارە بــــــۆ زیادبوونی كشــــــی لش و 

قوی.
• ئگری تووشــــــبوون ب نخۆشی شكرە و 

لاوازبوونی ئسك زیاد دەدات.
• كــــــرداری بتمنداچــــــوون و چرچبوونی 

پست و سپیبوونی قژ تاو دەدات.
• ھانــــــی پیدابوونی ھســــــتوەری خۆراك 

دەدات.
• ل كاتی دووگیانیدا، ئگری ژاراویبوونی 

سكپی Toxemia زیاد دەكات.
• لوانیــــــ كــــــ نخۆشــــــی لــــــ جگر و 

گورچیلدا پیدا بكات.
• ھاوسنگی ھۆرمۆنكان تكدەدات.

شكر چۆن زیان 
ب تندروستی 
دەگینت؟

كانزایكان تدای بپی ئو شــــــونانی 
كــــــ ئاوەكانیــــــان لــــــ وەردەگیرت.ئاوی 
(ئاوی  ئاوییــــــكان  پــــــرۆژە  خواردنوەی 
ماكان Tap Water) بۆ تندروستی 
 چونك ئــــــاوی بت تترە للامزۆر ســــــ
ب چندین كــــــرداری پاوتن و پاككردن 
و كلۆركردنــــــدا دەڕوات تاكو بۆ خواردنوە 
شــــــیاو بت و ھیچ جۆرە میكرۆبكی تدا 
نبــــــت. ل كۆتاییدا دەین ك تا ئســــــتا 
ھیچ بگیكی زانســــــتی لبردەســــــتدا 
نیی ك ئاوی بتل ل ئاوی مان باشــــــتر 
و تندروســــــتییانتر بــــــت، ھبژاردنــــــی 

.سییكی كنیا شتكیان تكی

جار ئم ئــــــاوەش جۆرــــــك مامكردنی 
پویســــــت بــــــۆ پاككردنوەی لــــــ خت و 
پیســــــی. جۆری جیاواز ل ئاوی 
سروچاوە و ئاوی كانزایی 
 ل جیاوازیان  بی 

ئامادەكردنی خۆراك ب زەیتی زەیتوونئامادەكردنی خۆراك ب زەیتی زەیتوون
 وەدا ھاتووە كینــــــكۆك للگ ل
گرمكــــــردن و قرچاندنــــــوەی زەیتی 
رووەكــــــی وای لــــــدەكات كــــــ جــــــۆرە 
 ورییچ ترشــــــ ی كــــــكــــــورییچ
ناترەكانن و سوودبخشن بۆ تندروستی 
 رەكان كت ورییچ ن بۆ ترشــــــبگۆڕ
زیانبخشن بۆ تندروستی. بھرحاڵ، 
زەیتی زەیتــــــوون زۆر خۆڕاگرە برانبر 
ب پلــــــی گرمــــــی بــــــرز، بۆی بۆ 
 كان شیاوە بوەی خۆراكســــــووركردن
ئوەی ك ھیچ گۆڕنكارییكی كیمیایی 
برچاوی بسردا بت، بم ب گشتی 
 ب زەیتی زەیتوون ئاوا ب وا باشترە ك
 ت، بكاربرمكردن بۆ خــــــواردن بگ
تایبتی ك سوودە تندروستییكانیشی 

 رۆژانــــــ باشــــــترن. 
كمــــــی  بكــــــی 
زەیتوون،  زەیتــــــی 

تووشــــــبوون   ل دەپارزت  خونبرەكان 
 ،Atherosclerosis رەقبوون   ب
ھروەھا ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی خراپ 
(LDL) لــــــ خونــــــدا دادەبزنت و 
 (HDL) ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی باش
لــــــ خوندا بــــــرز دەكاتــــــوە، ئمش 
یارمتی پاراستنی خونبرەكان دەدات 
و مرۆڤ ل تووشــــــبوون ب نخۆشــــــی 
دڵ دوور دەكاتــــــوە. ھروەھــــــا زەیتی 
زەیتوون رژەیكی باشــــــی ل ڤیتامین 
E تدای ك دژی كرداری ئۆكســــــان 
كاردەكات و ب مادەیكی دژەئۆكسانی 
بھز دادەنرت ك ل چوریدا 
دەتوتــــــوە و دەگات ھموو 
بشــــــ چورەكانــــــی لش و 
لودا خانكان ل تووشبوون 

ب شرپنج دەپارزت.
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لوووددااا خخخاااننككان لل توووشششبببوووووووونننن
ببب شششررپپنننججج ددەەپپاااررزززتتتت.
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؟؟

(بدەنــــــی)  فیزیكــــــی  چالاكــــــی 
Physical Activity ب ســــــادەیی 
وات جوولاندنوەی لش ك وزە ســــــرف 
دەكات بــــــۆ جوول. رۆیشــــــتن، كاری ناو 
 ،تۆپی پ ،پیلكوتنی پركس ،باخچ
دووچرخ(بایسكل)  لخورینی  راكردن، 
 ك ڕكپتــــــا شــــــایی و ھھ ،لــــــم
یكــــــك یان پتر لــــــم چالاكییان ئنجام 
دەدەیت، مانای ئوە دەبخشــــــت ك تۆ 
 خشین بكی چالاكیت. بۆ سوودبسك
تندروستیت، دەب مشقی بدەنی مام 
 ت و رۆژانشــــــقی توند بناوەندی یان م
 شــــــقت. مبمتر نر كنیو كاتژم لــــــ
مام ناوندییكان بریتین ل: رۆیشتنكی 
خرا،ئیشی ناو كگ یان باخچ، شایی 
ھمنانی  لخوڕینــــــی   ،ڕكــــــپھ و 
بایسكل، مشقكانی ھگرتنی قورسایی 
. مشقی بدەنی توندییش وكو: راكردن، 
لخوڕینی بایســــــكل بــــــ خرایی،یاری 
تۆپی باسك، مل، مشق ھواییكان، 
 ندەنی ناگشــــــقی بك مندنس. ھت
ئو رادەیی ك ســــــوودە تندروستییكان 
ب تواوی بگینــــــن. ھر چندە ك تۆ 
دەجوولیــــــت، بم ئمــــــ نابت ھۆی 
زیادبوونی لدانكانی 
 بۆیــــــ دڵ، 
ھوڵ  ھردەم 
 ند بیت ببدە پاب
رۆژانت  مشقی 
بۆ ماوەی ٣٠ خولك 
و با مشــــــقكانت 
مام ناوەندی یان 
تونــــــد بن ب پی 

توانات.

چالاكیی فیزیكیچالاكیی فیزیكی

 مۆبایل یان تلفۆنی خانیی ( الھاتف 
 میشــــــھ (Cell Phone الخلــــــوی
لتوە نزیك، راست پیوەندیكردن ب ھۆی 
مۆبایلوە یكجار ئاســــــان بــــــووە بم با 
 یكی ھرییئایا ھیچ كاریگ بزانین ك
لسر تندروستی مرۆڤدا ؟. ل نوترین 
لكۆینوەی پزیشك ئیتالییكاندا ھاتووە 
ك لوانی ئو كای كارۆموگناتیسیانی 
لــــــ مۆبایلوە ھدەقون وەكو شــــــوە و 
 شوانروەھا لبن، ھزیان ن سیمایان ب
ك ھندە زیانبخش نبن بۆ تندروستیی 
مرۆڤ . ب ھرحاڵ، ئم راســــــتییكی 
زانســــــتی چسپاوە ك مۆبایل تا رادەیك 
چالاكــــــی خانكانی مشــــــك دەگۆڕت، 
بم ئایا ئم ب ســــــوود یــــــان ب زیان 
لســــــر خانكانی مشــــــك و تندروستی 
دەكوتــــــوە، ئم تا ئســــــتا ب تواوی 
نزانــــــراوە !. لــــــ لكۆینوەیكی تردا، 
پاش بكارخستنی مۆبایل ل نزیك گوی 
 ك بـك بۆ ماوەی ٤٥ خولســــــند كچ
بردەوامی تبینی ئوە كرا ك چالاكیی 
توكی مشــــــك لم لایدا زیاتر دەبت، 
ھروەھــــــا پاش داخســــــتنی مۆبایلكش 
ئــــــم زیادبوون بۆ مــــــاوەی یك كاتژمر 
ھشــــــتا ھر بردەوام بــــــوو، ب مانایكی 
دیك مۆبایل بــــــووە ئگری زیادبوونی 
چالاكیی یان وروژانی توكی مشــــــك، 
ئمش تا ئســــــتا نزانراوە ك زیادبوونی 
 خشیان زیانب خششك سوودبچالاكی م

 م كایرابــــــردوودا، ئ بــــــۆ مرۆڤ . لــــــ
مۆبایلوە   ل  ك كارۆموگناتیســــــیانی 
دروســــــت دەبن لــــــ لایــــــن دكتۆرەكانوە 
بكاردەھات بۆ چارەسركردنی شقسر 
ھندــــــك  و   (Migraine قیقشــــــ)
جاریــــــش خمۆكــــــی، بم لــــــ ھمان 
كاتیشــــــدا پیوەندییــــــك ھی لــــــ نوان 
زیادبوونی چالاكیی مشك و زیادبوونی 
 ی كســــــانو ككان لمركژمارەی پ
 (Epilepsy صرع) میانركخو یان پ
 ك یوانوە، لنی تیۆرییلای ل . یھ
زیادبوونی چالاكیی مشك (یان وروژانی 
مشك) مترسیدار بت چونك ھمان ئم 
وروژانی مشك روودەدات ل حاتكانی 
پركمدا، لوانش وروژاندنی مشك بۆ 
ھندك حات سوودبخش بت ك پویستی 
پی ھیــــــ وەكو نخۆشــــــی ئلزھایمر 
(Alzheimer) و حاتكانــــــی پاش 
ئگر   .(Stroke) مشــــــك  جتی 
مترســــــیی تندروســــــتی ھبــــــت لبر 
بكارھنانــــــی مۆبایل، ئوا لكۆینوەی 
 وی كبۆ ئ ویســــــتترمان پزۆرتر و چ
 وە كتكلا بكرواوی یت ب كلسم
كــــــ دەتوان مۆبایل ب ب مترســــــیی 
 ناتوان و كــــــ نكاربندروســــــتی بت
یــــــان ناب ك بكاری بن و كاریگری 
خراپ دەكات ســــــر تندروستی كامیان، 
ھروەھــــــا بۆ كــــــ بكارھنانی مۆبایل 
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مترسی دەرمانی رەوانبوون و 
دابزاندنی كشی لش

 دابزاندنی كشی لش بۆت یكمین مسلی تندروستی بۆ ملیۆنھا كس. دابزاندنی كشی لش 
ئامانجكی بھادارە ب مرجك ك ناتندروستییان ئنجام ندرت. قوەكان ھموو رگایك دەگرن بر ب مبستی 

 وە ئاوا برە كۆبۆترە بب كنسا شیان كزیادەی ك ند كیلۆیم چئ ن كوە ناكرگیز دەرك بیان ھشیان، زۆربزاندنی كداب
ئاسانی و ب زویی دانابزت مگر لسر حیسابی تندروستیت بت و خۆت نخۆش بكیت، ئگینا دابزاندنی كشی لش سبری 

دەوت و دەب زانســــــتییان و تنھا لژر چاودری دكتۆر ئنجام بدرت. بكارھنانی دەرمانكانی رەوانبوون Laxatives ب مبســــــتی 
دابزاندنی كشی لش یكك لرگا ناتندروستییكان. ئم دەرمانان دەبن ئگری ئوەی ك مادە خۆراكییكان ل كۆئندامی ھرسدا 

خۆیان رانگرن ب مانایكی دیك، خۆراك بر لوەی ك ب تواوی ھرس بكرت و ھمژرت ل كۆئندامی ھرسدا دەچت دەرەوە. 
 ك كیلۆگرام، بۆیی ك لیتر ئاو دەكاتشی یك ،یشی ھكی زۆری ئاو، ئاویش كری ونكردنی بگئ تدەرمانی رەوانبوون دەب
ئوانی ك ئم دەرمانان بكاردنن پیان وای ك چوری لشیان كم بۆتوە و كشیان دادەبزت. بمشوە جۆرك كمی ئاو 
Dehydration ل لشدا روودەدات ك كرداری زیندەپاڵ(میتابۆلیزم Metabolism) كزدەكات، ئمش پكی كرداری 

 م دەرماناننانی ئكارھت. بنجام بدردەرمان ئ كی باش و بوەیش ر بگتا ئش دەخات ھزاندنی كداب
بۆ ماوەیكی زۆر دەبت ھۆی كزبوونكی ھمیشیی كرداری زیندەپاڵ، ئمشش وا دەكات ك لش 

ل دوارۆژیشدا نتوانت ب ئاسانی وزە سرف بكات، ھروەھا گرفتی تندرەستیش بۆ 
كۆئندامی ھرس پیدا دەكات.

نخۆشی شكرە و پاراستنی پیكان 
 نخۆشانی شكرە دوچاری گلك ئاۆزی 
تندروســــــتی گورە دەبنوە ب تایبتی ئگر 
 كان لۆزییــــــت. ئاكرباشــــــی كۆنترۆل ن ب
بۆڕیكانی خوــــــن و دەمارەكانی دەورووبر و 
ھوكردن گرنگترین ئو گرفتانن ك دوچاری 
پیكان دەبنوە. ل ئامارە پزیشكیكاندا ھاتووە 
 كرە بخۆشــــــانی شــــــی ٪٢٥ ی ننزیك ك
درژایی نخۆشــــــییكیان تووشــــــی كولبوون 
 روەھا بكانیاندا، ھقاچ یــــــان ل پ دەبن ل
 وەی پینب بــــــ تانم حاــــــژەی ٪٣٠ ئر

یان قــــــاچ كۆتایی دت. بۆ خۆپاراســــــتن لم 
ئاۆزییان، نخۆشــــــانی شكرە دەب ب وردی 
 ن و بزی خۆراك و دەرمانیان بكەوی پاریپ
شوەیكی رۆتینی خۆیان پیشانی دكتۆر بدەن 
 ك لۆزییدانی ھیچ ئاروون نیابوون لبۆ د
 وستروەھا پشدا. ھكانی لندامندام و ئكۆئ
لسر نخۆشانی شكرە ك پتر ل دەموچاویان 
گرنگــــــی ب پیكانیان بــــــدەن ل رووی پاك و 
ھبژاردنی  لگڵ  وچاودریكردندا،  خاونی 
 تبرگیز نھ ت كفشــــــی تایبو یان كپ

برینداربوونی  یان  گوشــــــین  ھۆی 
 كفشك ك ویستكان. پیپ
پان  پشوەی  نبت،  تنگ 
و فــــــراوان بت كــــــ جگای 

 وە بتكان ببنجــــــمــــــوو پھ
رحتی و ب ھیچ فشارك، 
ناپۆشیكی نرمی ھبت و 
بواری كشان بدات، پستی 

پوەك نرم بت. 

   

  بب ب ب
ككك،، ، 
   و و و 
تتییی ی 

 نخۆشی دڵ چۆن  نخۆشی دڵ چۆن 
خۆی دەنون؟خۆی دەنون؟

  نیشــــــتنی چینكی چوری لناو یكك یان 
پتر لــــــ خونبرەكانی تاجی ددا وات روودانی 
رەقبوونی خونبر دەبت ئگری ســــــینگدڕە 
یــــــان ســــــینگكوژێ((Angina، ھندــــــك 
جاریش ك لشاوی خون ب یكجاری دەوەستت 
بۆ بشكی ماســــــولكی دڵ ئوا ئو بشی 
ماســــــولكی دڵ دەمرت، ئمــــــش زۆر جار 
كوشندەی چونك دەبت ئگری وەستانی دڵ. 
لوانی ك نخۆشــــــی دڵ بۆ ماوەی چندین 
 ی كو كاتت تا ئــــــب نیشــــــان بســــــاڵ ب
دەستنیشان دەكرت، ھر بۆیش ك ب یكمین 
ھۆی مــــــردن دادەنرت ل ئمریكادا، ل ھموو 
جیھانیشدا نزیكی ھر خولكك یك مرۆڤ 
 شر بۆیت، دیسان ھوە دەمرخۆشی دن ب
ك گرنگی دراوەتــــــ چۆنیتی كمكردنوەی 
ھۆكارەكانی ریسك و ئاشنابوون ب نیشانكانی 

 :بریتین ل لارم كئ

 Chest ی ســــــینگداناوچ تــــــی لناڕح •
Discomfort : زۆربی نۆرەكانی دڵ ئم 
 ستكردن بھ ل بریتی ك دایگیان لنیشان
ناڕحتی ل ناوەڕاســــــتی سینگدا ك بۆ چند 

خولكك دەمنتوە یان دت و 
دەڕوات . لوانی ل سروشتدا وەكو 
فشار یان گوشین یان ئازار وابت. 

• ئازاركی یكجار توند و سخت ل ناوەڕاستی 
سینگدا ك تووسبوو ل جوول دەخات، ھندك 

جار ئارەقكردنیشی لگدا دەبت.
• ناڕحتی ل بشــــــكانی تری لای سرەوەی 
 ك یان لكی تی یان ئازار لشــــــدا، جا ناڕحل
ھــــــردوو قۆڵ و باســــــككاندا، یان ل ناوچی 
پشــــــتدا، یان ل مل یان شــــــویلاك و ناوچی 

گدەدا.
• ھناســــــڕاوك، ك زیاتر لگڵ ناڕحتی 
ناوچی سینگدا ســــــرھدەدات، لوانش بر 

ل ناڕحتی سینگ دەست پبكات. 
• نیشــــــانی تــــــر وەكــــــو ئارەقــــــی ســــــارد، 
ھنــــــج یان ھســــــتكردن ب ســــــووكی ســــــر 

.Lightheadedness٧١

ژمارە (٧٥٥) 
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تندروستی


