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زە�ت� خورما س�رچاوە� ڤ�تام�ن�كان

 Palm Oil خورمــــــا  زە
تــــــ�   
س�رچاوە
�ك� گرنگ� بۆ ڤ�تام��ن�كان� 
ل�   �
رۆ�ــــــ� ه� A،D،E، ه�روەهــــــا 
گواســــــتن�وە& ئ�م ڤ�تام�نان� ل� ل�شدا. 

 ��
نز
ك�& ٥٠٪& زە
ت� خورما ل� چ�ور
ت/ــــــرەكان پ/ك-اتــــــووە و ٥٠٪& لــــــ� چ�ور
�ــــــ� 

نات/ــــــرەكان پ/ك-اتــــــووە، ئ�م�ش پ/و
ســــــت� ل�ش 
ب� ه�موو جۆرە ترشــــــ� چ�ور
�ــــــ�كان داب�ن دەكات. 
ه�روەها زە
ت� خورما چ�ند
ن مادە& دژەئۆكســــــان� 
 Carotenoids ــــــدەكان
ت/دا
ــــــ� وەكو كارۆت�نۆ
و ڤ�تام�ــــــن E ك� رۆ�ــــــ� زۆر ب�رچاو
ان ه�
� بۆ 
ب�رەنگاربوون�وە& مادە 
ان كۆلك� س�رب�ســــــت�كان، 
ئــــــ�و ماددان�& ك� خان�كان� ل�ش زووتر پ�ردەك�ن و 

ئ�گ�ر& تووشبوون ب� ن�خۆش� دڵ و ش/رپ�نج� ز
اتر 

دەك�ن. زە
تــــــ� خورما، ب�رگ�& پل�& 
گ�رم� ب�رز دەگر?ــــــت ب= ئ�وە& ك� 
ه�چ گۆڕانكار
�ك ب�س�ر پ/ك-اتن�ك�
دا 
ب/ت 
ان رەنگ و بۆن و چ/ژ& بگۆڕ?ت 
 �
ه�تا پــــــاش ب�رك�وتــــــن ب� هــــــ�واش، بۆ
زە
ت/ك� گونجاوە بۆ سووركردن�وە& خۆراك�كان. 
ئ�و كــــــ�رە دەســــــتكردە&(مارگ�ر
ن) ك� ل� زە
ت� 
خورما دروســــــت دەكر?ت، پ/و
ســــــت� بــــــ� كردار& 
ها
درۆج�نكردنــــــ�وە Hydrogenation ن���. 
كردار& ها
درۆج�نكردنــــــ� زە
ت�كان دەب/ت� هۆ& 
Tans- ــــــ�كان�
پ�
دابوونــــــ� چ�ور
�ــــــ� ن/وەند
Fats ك� چ�ور& خراپن بۆ ت�ندروست�، گ�ل/ك 
ســــــ�رچاوە& پز
شك� ئ�م چ�ور
�ان� ب� خراپتر ل� 

چ�ور
�� ت/رەكان ه�ژماردەك�ن.

ل�  ب�رپرســــــ�ارە  ئافرەتــــــ� دووگ�ــــــان   
ت�ندروســــــت� كۆرپ�ل�كــــــ�& چونك� تاك� 
پ/و
ست   �
بۆ&.بۆ خۆراك�  ســــــ�رچاوە& 
دەكات كــــــ� ئافرەت� دووگ�ــــــان گرنگ� 
زۆر بدات ب� خۆراك و شــــــ/وە& خواردن� 
رۆژانــــــ�&. ب�رو را
�كــــــ� ه��� ه�
� ك� 
دە�ــــــ= ئافرەتــــــ� دووگ�ان بــــــ� با
� دوو 
ك�س ب� بــــــV& ز
اد خۆراك بخوات، ب�Sم 
ل� راســــــت�دا كۆرپ�ل� پ/و
ست� ب� بV?ك� 
ك�م� وزەوە ه�
� ك� دەب= ئافرەت� دووگ�ان 
ل� خۆراك�دا ز
اد& بكات. ئ�وە& س�بارەت 
ب� خۆراك�وە گرنگــــــ� ئ�وە
� ك� گرنگ� ب� 
جــــــۆر& خۆراك بدر?ت ن�ك بــــــ� ز
ادكردن� 
بV& خۆراك و ز
ادكردن� وزە (كالۆر&) ك� 
ت�ندروست� باشــــــتر بۆ دا
ك و كۆرپ�ل�ك�& 
داب�ن بكات . بۆ نموون� . كالســــــ�ۆم ( چوار 
جار شــــــ�ر 
ان ب�ه�م�كان� شــــــ�ر وەكو ماست 

ان پ�ن�ر)، فۆل�ك ئ�س�د بۆ پاراست�ن س�ق�ت� 
كۆرپ�ل� رۆ�� ســــــ�رەك� ه�
�، س�وزە و رووەك� 
پاقل�
��كانــــــدا ب� ر?ژە
�ك� باش فۆل�ك ئ�ســــــ�د 
ل�خۆدەگرن. ئاســــــن ل�ب�ر ك�مخو?ن� ك� زۆرب�& 
ئافرەت� دووگ�ان�كان تووش� دەبن( گۆشت، ه/لك�، 
ن�ســــــك، ســــــپ/ناغ، پاقل�م�ن��ــــــ�كان، ڤ�تام�ن C بۆ 
ب�ه/زكردن� ب�رگر& ل�ش و هاندان� ه��مژ
ن� ئاسن 
ل� كۆئ�ندام� ه�رســــــدا( م�وە& مزر، ق�رناب�ت، 

ك�و&، گ�S س�وزەكان.

جۆر� خۆراك گرنگ� بۆ ئافرەت� دووگ�ان جۆر� خۆراك گرنگ� بۆ ئافرەت� دووگ�ان 
ه�ست� ت/ربوون ز
اد دەكات، كۆل�ست�رۆل� ن�ك ب$� خۆراك ن�ك ب$� خۆراك 

گشت� دادەب�ز?ن/ت ب�تا
ب�ت� كۆل�ست�رۆل� 
خراپ LDL ب� ر?ژە& ٩٪ ل� ماوە& 
�ك 
 ،�
مانگدا. ه�روەها ر
شــــــال لــــــ� تفرەك�
دا
بۆ
� بــــــاش ن��� ك� ســــــپ� بكر?ت. گو?ز 
كاچو 
ان فستق 
ان ماس� 
ان وەرزش، ئ�م 
ب�د
لان�ش ه�ن�. باو& ر?ژە
�ك� باش� ل� 
 Phytosterols تۆست�رۆل�كان
مادە فا
ئاو?تان�ن  
ان ســــــت�رۆل� رووەك���كان، ئ�و 

 
 Food pyramid ه�رەم� خۆراك� 
تا
ب�ت بــــــ� منداSن ك� ل� لا
ــــــ�ن وەزارەت� 
 �
ر?نما دانراوە،  ئ�م�ر
ك���وە   ��كشــــــتوكا
ت�واو ل�خۆدەگر?ت ســــــ�بارەت ب� پ/و
ســــــت��� 
خۆراك���كان� منــــــداSن. ه�رەم� خۆراك� 
منــــــداSن، خۆراك�كان بۆ پ/نج گروپ� ج�اواز 
داب�ش دەكات: دان�و?�k، س�وزەوات، م�وەجات، 
ئ�لبان، گۆشت�كان و پاقل�م�ن���كان.خۆراك� 

ت�ندروست�ان� بر
ت��� ل�:
• پ/و
ست� ك� منداڵ ح�ز ل� خۆراك�ك�& 
بكات و چ/ــــــژ& ل= وەربگر?ــــــت، جۆر?ك� 
خۆراك� ب�ســــــ�ردا ن�س�پ/نر?ت ك� ق/ز& ل= 

بكات�وە.
ب/ت  • ژەم�كان� خۆراك�ان هاوســــــ�نگ  ٦٦
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 ئا
ــــــا تــــــۆ زان��ار
��كانــــــ� خۆراك� ســــــ�ر ئ�و 

ــــــت دەخو?ن�ت�وە؟ خو?ندن�وە& Vك
خۆراك�& ك� دە

اردانت بۆ خواردن و ن�خواردن� Vزان�ار& خۆراك� ب
 ��
د
ــــــار دەكات. لــــــ� گ�ل/ك وSتدا دانانــــــ� زان��ار

ل�ســــــ�ر قوتــــــوو و كارتۆن�كان�  خۆراك��ــــــ�كان 
خۆراكدا ب� 
اسا ر?كخراوە ك� دەب= ب� ئ�مان�ت�وە 
بنووســــــر?ت، ئ�م� جگ� ل� ب�روار& دروستكردن 
 �
و ب�روار& ب�س�رچوون(ئ/كســــــپا
�ر). ب�م ر?گا
تۆ دەتوان�ت ك� خۆراك� گونجاو بۆ ت�ندروست� 
خــــــۆت ه��بژ?ر
ــــــت. ب� ورد& ســــــ�رنج� جۆر 
و ر?ژە& چ�ور& و شــــــ�كر و خــــــوێ بدە ك� ب� 
ناو& جۆراوجۆرەوە دەنووسر?ن. بۆ نموون� چ�ور& 
ل�وان�
ــــــ� بــــــ� ناو& تــــــرەوە ل�ســــــ�ر قوتووەكاندا 
 Ghee سمن� ،Lard بنووســــــر?ت وەكو: لارد

ان زە
ت� خورما، زە
ت� گو?ز& ه�ند&، زە
ت� 

رووەك� ها
درۆج�نكراو، تالۆ Tallow، گل�سر
دە 

�كان و دووان���كان Diglycerides . ل� ج�ات� 

شــــــ�كر ل�وان�
� ك� ناو& تر بنووســــــر?ت وەكو: 
ه�نگو
ن، د?كسترۆز، سوكرۆز، فركتۆز، لاكتۆز، 

ان  Dextrin ن
مالتــــــۆو، گلوكۆز، د?كســــــتر
ما�ت د?كستر
ن، س�رۆپ Syrups. ه�روەها 
ل�ج��ات� خوێ ل�وان�
� ناو& تر بنووســــــر?ت 
وەكو: MSG، ســــــۆد
ۆم، سۆدا& ك/ك 
ان 
پاودەر& ك/ك Baking powder، برا
ن 
 Soy ا
Brine، ك/kپ Kelp، ساس� سۆ
sauce. پاش ئ�وە& ك� ل�گ�ڵ وشــــــان�دا 
ئاشــــــنا
�ت پ�
داكرد، دەتوان�ت ك� ب� ئاسان� 
خۆراك� گونجاو بۆ خۆت دەستن�شان بك�
ت، 
پاشان دەتوان�ت ك� خۆت ب� وردەكار
��كان� 
 ��
تر
ش�وە ئاشــــــنا بك�
ت. بۆ نموون�، چ�ور
ت/ــــــرەكانSaturated fats، چ�ور
�ــــــ� 
Trans- كان��
نات/رەكان، چ�ور
�ــــــ� ن/وەند
 ،Fiber شاڵ
fats، كول�ست�رۆل، كاس�ۆم، ر

ئاسن، ه�روەها ناو& ڤ�تام�ن�كان ..هتد.

Nutritional labeling گرنگ� نووسراوەكان� س�ر خۆراك

رۆژان� رۆژان� 7474 گرام باو� كۆل�ست�رۆلت دادەب�ز*ن,ت گرام باو� كۆل�ست�رۆلت دادەب�ز*ن,ت
كــــــ� ل� چ�ند
ن ب�رووبوومــــــ� رووەك�دان و 
لــــــ� روو& پ/ك-اتنــــــ� ك�م��ا
��وە زۆر ل� 
كۆل�ســــــت�رۆل دەچن، ئ�م ماددان� ئاســــــت� 
كۆل�ست�رۆل� خو?ن دادەب�ز?نن و 
ارم�ت� 
ب�رگر& ل�ش دەدەن و ئ�گ�ر& تووشــــــبوون 
ب� چ�ند
ن شــــــ/رپ�نج� ك�م دەك�ن�وە. مادە 
فا
تۆســــــت�رۆل�كان ب� ر?ــــــژە& ج�اواز ل� 
ه�ند?ك خۆراكدا ه�ن�،؟ بۆ نموون� ر?ژە& 
فا
تۆســــــت�رۆل�كان ل� باو& و گول�ب�ڕۆژە 

و فســــــتقدا دەگات� ٢٨٠ م�لل�گرام ل� ه�ر 
١٠٠گرامدا، ه�روەها لــــــ� گو?زدا دەگات� 
نز
كــــــ�& ١٠٠ م�لل�گرام لــــــ� ه�ر ١٠٠ 
گرامــــــدا، ل� كــــــود& زستان�شــــــدا ر?ژە& 
 ٢٦٥ نز
ك�&  دەگات�  فا
تۆســــــت�رۆل�كان 
م�لل�گــــــرام ل� ه�ر ١٠٠گرامدا. بۆ ئ�وە& 
ك� خۆت ل� ن�خۆش� دڵ بپار?ز
ت دەتوان�ت 
ك� رۆژان� ت�ن-ا ٧٤ گرام باو& بخۆ
ت 
ان 

٣٠ دان� فسق بخۆ
ت ه�فتان� چوار جار.

      ر*ســــاكان� خۆراكـــ� گونجاو بۆ مـــندا%ن
و ز
رەكانــــــ� ل�گ�ڵ حــــــ�زە خۆراك���كان�اندا 

بگونج/نر?ت.
• بV& ت�واو و دروســــــت�ان ل� دان�و?�kكان 

بۆ ت�رخان بكر?ت.
• رۆژان� بV& باش ل� ســــــ�وزە و م�وە
ان 

بدر?ت=.
• رۆژان� بV& ت�واو ل� ش�ر و ب�ره�م�كان� 
 &Vوەربگــــــرن بۆ داب�نكردن� كالســــــ�ۆم ب� ب
ت�واو ك� زۆر گرنگ� بۆ گ�ش�& ئ/سك�كان. 
جــــــۆر& ئ�لبان ل� روو& ر?ــــــژە& چ�ور
��وە 
(چــــــ�ور& ت�واو 
ان چــــــ�ور& ك�م) ب� پ/� 
ت�م�ن� منداڵ و ك/ش� منداڵ ر?كدەخر?ت.

و  شــــــ�ر
ن  ك�مكردنــــــ�وە& خۆراكــــــ�   •
خۆراك� چ�ورەكان. ب� گشــــــت� ه�وڵ بدە ك� 

مندا��ك�ت دووربخ�
ت�وە ل� چ�ور
�� ت/رەكان 
ك� ل� چ�ند
ــــــن خۆراكدا ب� ر?ژە& ب�رز ه�ن 
وەكو: ك�رە، خۆراك� خ/را، ما
ۆن/ز، ق�
ماغ و 
خام�، ه�روەها چ�ور
�� ها
درۆج�نكراوەكان. 
ه�روەها مندا��ك�ت تــــــا رادە
�ك� زۆر دوور 
خ�رەوە ل�و خۆراكان�& ك� ش�كر
ان ت/دەكر?ت 

وەكو: نوشاب� گازدارەكان، ش�رب�ت و ش�رە& 
وزەب�خش�كان،  دەســــــتكرد، خواردن�وە  م�وە& 
ق�نــــــاد& و پاقــــــلاوەكان، نوقــــــ� و چوكل/ت، 
كاست�ر. ئ�م خۆراكان� س�رەڕا& ئ�وە& ك� ب� 
ت/كVا
� بۆ ت�ندروســــــت� خراپن، ددان�كان�ش 

تووش� كلۆربوون دەك�ن.
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فستق س�رچاوە��ك� فستق س�رچاوە��ك� 
باش� پرۆت�ن�باش� پرۆت�ن�

ئ�وە گومان� ت/دا ن��� ك� 
 Pistachio خواردن� فستق
ت�ندروســــــت�  بۆ  زۆر&  ســــــوود& 
ه�
�. ه�وڵ بدە ك� فســــــتق بخ�
ت� 
فســــــتق  خۆراكت�وە.  ل�ســــــت�  ناو 
پرۆت�ن�  دەو��م�ند&  س�رچاوە
�ك� 
رووك��� ك� ل�گــــــ�ڵ خۆراك/ك� پV ل� 
دان�و?�k و س�وزە م�وەدا دەكرێ ك� ج/گا& 
پرۆت�ن� رووەك� بگر?ت�وە. ه�روەها فستق 
ســــــ�رچاوە& گ�ل/ك خو?� كانزا
�� وەكو: 
پۆتاســــــ�ۆم، كۆپ�ر، فۆسفۆر، م�گنس�ۆم. 
فستق جگ� ل� كانزاكان گ�ل/ك ڤ�تام�ن�ش 
ل�خۆدەگر?ت ب� تا
ب�ت� ڤ�تام�ن B٦. ئ�و 
 ،�
بVە باش�& ر
شا�� خۆراك� ك� ل� فستقدا

� ك� ل� ئاودا دەتو?ت�وە ��ئ�و جۆرە ر
شــــــا
Soluble Fiber ك� 
ارم�ت� جوول�& 
كۆئ�ندام� ه�رس دەدات و دەماپار?ز?ت 
ل� ب�رزبوون�وە& كۆل�ســــــت�رۆل 
و ن�خۆشــــــ� شــــــ�كرە. فستق 
ر?ژە
�كــــــ� بــــــاش لــــــ� مادە 
ل�خۆدەگر?ت  دژەئۆكسان�كان 
دژەئۆكســــــان�  مادە  ب�تا
ب�ت� 
ف�نۆل�ك�كان Phenolics ك� 
ب� ب�رزتر
ن ر?ژە ل� فســــــتقدا ه�ن. مادە 
ب�  ل� تووشبوون  ف�نۆل�ك�كان دەمانپار?زن 
ن�خۆش� دڵ و ش/رپ�نج�. كارۆت�نۆ
دەكان 
Carotenoids جۆر?كــــــ� تر& مادە 
دەپار?زن  چاوەكانمان  ك�  دژەئۆكســــــان�كانن 
ل�و گۆڕانان�& ك� هاوكات ل�گ�ڵ 
ب�ساSچووندا روودەدەن و ه�ند?ك 
جار دەبن� ئ�گ�ر& ل�دەستدان� 

�ك/ك  فستق  ه�روەها  ب�ن�ن. 
كــــــ� ر?ژە
�ك�  ل�و خۆراكان� 
ســــــت�رۆل�  مادە  لــــــ�  ب�رز& 
 Phytosterols رووەك��ــــــ�كان 
ت/دا
ــــــ�، ك� ل� چ�ند
ــــــن ل/كۆ��ن�وەدا 
ج�خت ل�ســــــ�ر ســــــوود& ئ�م مادان� 
كراوەتــــــ�وە كــــــ� ر?ــــــژە& ه��مژ
ن� 
كۆل�ســــــت�رۆل� نــــــاو خــــــۆراك لــــــ� 
دەك�ن�وە،  ك�م  ه�رســــــدا  كۆئ�ندام� 
وات� دەرەنجام ئاســــــت� كۆل�ست�رۆل ل� 
خو?ندا دادەب�ز?نن، بۆ
� فســــــتق ل�و 
خۆراكان�
ــــــ� ك� بۆ پاراســــــتن� دڵ 
سوودب�خش�، بۆ ئ�م م�ب�ست� وا باش� 
ك� ٣٠ دان� فستق (ك� دەكات� نز
ك�& 
١٨گرام) دان� ه�فتان� چوار جار بخور?ت. ٦٨

ژمارە (٧٥٩) 
٢٠٠٩/١٢/٧

 ت	ندروست�

 پ��ــوەند� خــۆراك و ز�پكــ�� گ�نج,ت� پ��ــوەند� خــۆراك و ز�پكــ�� گ�نج,ت�
  ز
پكــــــ�& گ�نج/ت�Acne باوتر
ن 
پ/ست� ك�  ن�خۆش� گلاندە چ�ور
��كان� 
دوچار& زۆربــــــ�& ه�رزەكارەكان دەب/ت�وە. 
ه�ــــــچ خۆراك/ك ن��� كــــــ� بب/ت� ئ�گ�ر& 
پ�
دابوون� ز
پكــــــ�& گ�نج/ت�، ه�روەها 
ه�ــــــچ خۆراك/ك�ــــــش ن��� كــــــ� ز
پك�& 
چارەس�ربكات،ســــــ�ره��دان�  گ�نج/تــــــ� 
 �
ز
پك� پ�
وەنــــــد& ب� هۆرمۆن�كان�وە ه�
ب�تا
ب�تــــــ� ئ�ندرۆج�نــــــ�كان. ل�م/ژە ك� 
تو?ژ
نــــــ�وەكان پ= ل�ســــــ�ر ئ�م� دادەگرن 
ك� هپچ پ�
وەند
��ك لــــــ� ن/وان خۆراك و 
ز
پكــــــ�& گ�نج/ت�دا ن���، ب�Sم ه/شــــــتا 
ه�ند?ــــــك تو?ژ
نــــــ�وە& نوێ بــــــاس ل�وە 

دەك�ن كــــــ� پ�
وەند
��ك� كــــــ�م ل� ن/وان 
خــــــۆراك و ز
پك�دا ه�
� بــــــ�Sم ل� چ�ند 
حا��ت/ك� تا
ب�تدا. بــــــۆ نموون�، ه�ند?ك 
ســــــ�نت�ر& ن�خۆشــــــ���كان� پ/ست پ/�ان 
باش� ك� خواردن� شــــــ�ر و ب�ره�م�كان� 
كــــــ�م بكر?ن�وە لــــــ�و كاتــــــ�& ه�ند?ك ل� 
شــــــ�ر و ب�ره�م�كان� هۆرمۆن و مادە& 
ل�خۆدەگرن   Bioactive باپ�ۆئ�كت�ڤ
ك� ئ�مان� ب�رپرســــــ�ارن ل� س�ره��دان 
ان 
وروژاندن� ز
پك�& گ�نج/ت�دا ن�ك خود& 
ش�ر 
ان ب�ره�م�كان� ك� ه�چ ل�م مادان� 
ل�خۆن�گر?ــــــت ك� پ/� دەووتر?ت شــــــ�ر& 
ئۆرگان�ك Organic ك� ئاژە��ك� ه�چ 

   خۆپاراستن ل� ك�م�� ڤــ�تام�ن و كانزاكان   خۆپاراستن ل� ك�م�� ڤــ�تام�ن و كانزاكان

                              كــــام خۆراك بـــــــ                              كــــام خۆراك بـــــــــــۆ پاراستن� قــــــژ
 ب� گشــــــت� ئ�و خۆراكان�& ك� 
سوودب�خشن بۆ پ/ست و باشتركردن� 
ســــــووڕ& خو?ــــــن، بۆ قژ
ــــــش زۆر 

سوودب�خش دەبن. 
ئ�و پرۆت�نان�& ك� ل� ب�رووبووم� 
ئاژە����وە س�رچاوە دەگرن ب� تا
ب�ت� 
 �
ماس�، جگ�ر، گرنگ� زۆر
ان ه�
بۆ رەگ�كان� قژ. ه�روەها ڤ�تام�ن 
A، كۆم���& ڤ�تام�ن B، ڤ�تام�ن 

�كجار گرنگن بۆ  E ڤ�تام�ن ،C

ت�ندروست� رەگ� مووەكان. 
زە
ت� نات/رە رووەك���كان ســــــوود& 

زۆر
ان بۆ ت�ندروست�� قژ ه�
�، ئ�م 
چ�ور
�� باشان� ل� فستق و باو& و 
گول�ب�ڕۆژەدا ه�ن و ر?ژە
�ك� باش 

ل� ڤ�تام�ن E ل�خۆدەگرن. 
ه�روەها گ�S ســــــ�وزە تار
ك�كان 
م�وە مــــــزرەكان و ئ�ڤــــــۆكادۆش ب� 
مــــــادە خۆراك��ــــــ� گرنگ�كان�ان�وە، 
كونج�،  س�ل�مۆن،  ماس�  ه�روەها 
كــــــوارگ، پ�ن�ر، مر
شــــــك ب� ر?ژە 
 B ڤ�تام�ن &��ب�رزەكان�ان ل� كۆم�
رۆ�� گرنگ��ان ه�
� بۆ پاراســــــتن 
و بوژاندنــــــ�وە& رەگــــــ� مووەكان و 



٦٩

ژمارە (٧٥٩) 
٢٠٠٩/١٢/٧

ت	ندروست�

 پ��ــوەند� خــۆراك و ز�پكــ�� گ�نج,ت�
دەرمان� هۆرمۆن� پ= ن�دراب/ت. ه�روەها 
ســــــووككراو  كاربۆه�درات�  ز
اد خواردن� 
(ســــــافكراو Refined) وەكــــــو ئارد& 
سپ�(ئارد& سفر) دەب/ت� هۆ& گرفت ل� 
ر
كخستن� هۆرمۆن� ئ�نسول�ن ل� ل�شدا 
ك� ئ�م�ش دەب/تــــــ� هۆ& ز
ادبوون� خان� 
ك�رات�ن���كان ل� پ/ســــــتدا ك� پ�
وەند& ب� 
ز
پكــــــ�وە ه�
�. ل� لا
�كــــــ� ترەوە گ�ل/ك 
خۆراك سوودب�خشــــــن بۆ پ/ست ب�تا
ب�ت� 
 E و A ئــــــ�و خۆراكان�& كــــــ� ڤ�تام�ن
ل�خۆدەگــــــرن ل�گ�ڵ ســــــ�وزە و م�وە ك� 
ر?ژە
�كــــــ� زۆر& ئاو و ڤ�تام�ن� تواوەكان 

.C ل� ئاودا ل�خۆدەگرن وەكو ڤ�تام�ن

   خۆپاراستن ل� ك�م�� ڤــ�تام�ن و كانزاكان
   ئ�گ�ر& تووشــــــبوون ب� ك�م� ه�ر    ئ�گ�ر& تووشــــــبوون ب� ك�م� ه�ر 
جۆرە ڤ�تام�ن 
ان كانزا
�ك پ�
وەســــــت� ب� جۆرە ڤ�تام�ن 
ان كانزا
�ك پ�
وەســــــت� ب� 

دوو هۆكارەوە: دوو هۆكارەوە: 
چ�ند?ت� بوون� ڤ�تام�ن و كانزاكان ل� چ�ند?ت� بوون� ڤ�تام�ن و كانزاكان ل� 
خۆراكدا، ه�روەهــــــا ل�ش تا چ�ند توانا& خۆراكدا، ه�روەهــــــا ل�ش تا چ�ند توانا& 
 .�
خ�زنكردن� ڤ�تام�ــــــن و كانزاكان� ه�
�. خ�زنكردن� ڤ�تام�ــــــن و كانزاكان� ه�
بۆ د�ن�ابوون ل�وە& كــــــ� پار?زراو ب�ت ل� بۆ د�ن�ابوون ل�وە& كــــــ� پار?زراو ب�ت ل� 
ك�م� ڤ�تام�ــــــن و كانزا
�كان، ه�وڵ بدە ك�م� ڤ�تام�ــــــن و كانزا
�كان، ه�وڵ بدە 
ك� خۆراك� رۆژان�ت ب� چوار گروپ ب�م ك� خۆراك� رۆژان�ت ب� چوار گروپ ب�م 

ش/وە
�& خوارەوە داب�شبك�
ت:ش/وە
�& خوارەوە داب�شبك�
ت:
ب�ره�م�كان�(ئ�لبــــــان)،  و  شــــــ�ر  ب�ره�م�كان�(ئ�لبــــــان)، .  و  شــــــ�ر   .١١

دوو جــــــار 
ان پتر ب� بV& مــــــام ناوەند& دوو جــــــار 
ان پتر ب� بV& مــــــام ناوەند& 
ل�گــــــ�ڵ تا
ب�تم�ند& 
ــــــان رەچاوكردن� ل�گــــــ�ڵ تا
ب�تم�ند& 
ــــــان رەچاوكردن� 
ر?ژە& چ�ور& نــــــاو ئ�لبان ب� پ/� بار& ر?ژە& چ�ور& نــــــاو ئ�لبان ب� پ/� بار& 

ت�ندروست�ت.ت�ندروست�ت.
پ��ــــــ�وڕ،  ماســــــ�،  گۆشــــــت،  پ��ــــــ�وڕ، .  ماســــــ�،  گۆشــــــت،   .٢٢
 &Vاتر ب� ب
پاقل�م�ن���كان دوو جار 
ان ز
اتر ب� بV& پاقل�م�ن���كان دوو جار 
ان ز
بچووك 
ــــــان مام ناوەند&، ب� ه�ر جۆر?ك بچووك 
ــــــان مام ناوەند&، ب� ه�ر جۆر?ك 
ئامــــــادە بكر?ن ب� م�رج/ــــــك زۆر چ�ور& ئامــــــادە بكر?ن ب� م�رج/ــــــك زۆر چ�ور& 

ل�خۆن�گرن.ل�خۆن�گرن.
٣٣. ســــــ�وزە و م�وە، چوار تا پ/نج جار . ســــــ�وزە و م�وە، چوار تا پ/نج جار 
ب� ج�ختكردن ل�س�ر جۆراوجۆركردن�ان ب� ب� ج�ختكردن ل�س�ر جۆراوجۆركردن�ان ب� 

بV& مام ناوەند&.بV& مام ناوەند&.
٤٤. نان و دان�و?�k چوار جار 
ان ز
اتر ب� . نان و دان�و?�k چوار جار 
ان ز
اتر ب� 

بV& بچووك 
ان مام ناوەند&.بV& بچووك 
ان مام ناوەند&.
ب�م ر
ج�م�& خــــــۆراك، رۆژان� ب�لا& ب�م ر
ج�م�& خــــــۆراك، رۆژان� ب�لا& 
ك�م ك�م ١٣٠٠١٣٠٠ كالۆر& وزە دەگات� ل�ش وات�  كالۆر& وزە دەگات� ل�ش وات� 
٨٠٨٠--١٢٠١٢٠٪ ل� مادە خۆراك��� پ/و
ست�كان.٪ ل� مادە خۆراك��� پ/و
ست�كان.

 ئ�و ك�ســــــان�& ك� چالاكــــــن و ز
اتر  ئ�و ك�ســــــان�& ك� چالاكــــــن و ز
اتر 
جوول� ئ�نجام دەدەن 
ان ق�بارە& ل�شــــــ�ان جوول� ئ�نجام دەدەن 
ان ق�بارە& ل�شــــــ�ان 
گ�ورە
�، پ/و
ســــــت� ك� ژمارە& جارەكان� گ�ورە
�، پ/و
ســــــت� ك� ژمارە& جارەكان� 
ئ�م خۆراكان� ز
اد بكــــــ�ن بۆ داب�نكردن� ئ�م خۆراكان� ز
اد بكــــــ�ن بۆ داب�نكردن� 

وزە& پ/و
ست.وزە& پ/و
ست.

ـــــۆ پاراستن� قــــــژ                              كــــام خۆراك بـــــــــــۆ پاراستن� قــــــژ
ت�ندروست�� قژ. 

پ/ست  پســــــپۆڕان�  ل�مان�،  جگ� 
ج�خت ل�ســــــ�ر ئ�وە دەك�ن�وە ك� بۆ 
پاراستن� ت�ندروست�� قژ، پ/و
ست� 
ك� خۆراك� رۆژانــــــ� بV& ت�واو& 
ل� خو?�ــــــ� كانزا
��كان�ــــــش ت/داب/ت 
ك� گرنگــــــن بۆ ســــــووڕ& خو?ن و 
پ/ســــــت، كانزاكان� كالس�ۆم، ئاسن، 
م�گنســــــ�ۆم، كۆپ�ر، كۆبالت، 
ۆد، 
ز
نك(تۆت�ا) گرنگتر
ن ئ�و كانزا
ان�ن 
كــــــ� ل� خۆراكــــــ� جۆراوجۆردا ه�ن 

ب�تا
ب�ت� ل� س�وزە و م�وەكاندا.

٦٩

ژمارە (٧٥٩) 
٢٠٠٩/١٢/٧

ت	ندروست�



٧٠

ژمارە (٧٥٩) 
٢٠٠٩/١٢/٧

 ت	ندروست�

ت,ستۆست�رۆن �ان شا� هۆرمۆن�كان

                پ�ست� و چ�ند س�رنج,ك
  پ�ست� (قلق   پ�ست� (قلق AnxietyAnxiety) بر
ت�� ل� ترس و ن�گ�ران� ) بر
ت�� ل� ترس و ن�گ�ران� 
ل� شــــــت/ك، ل� كار?ك 
ان ل� ئ�ند
ش�
�ك ك� ل� واق�عدا ل� شــــــت/ك، ل� كار?ك 
ان ل� ئ�ند
ش�
�ك ك� ل� واق�عدا 
ه/شتا ن�بووە 
ان روو
ن�داوە. س�گمۆند فرۆ
د دە�= ك� ه/شتا ن�بووە 
ان روو
ن�داوە. س�گمۆند فرۆ
د دە�= ك� 
پ�ســــــت� ه�ر ل� مندا����وە ل� دەررووندا دەچ�سپ= ل�و پ�ســــــت� ه�ر ل� مندا����وە ل� دەررووندا دەچ�سپ= ل�و 
كات�& ك� پ/و
ســــــت���كان� منداڵ دەست�ب�ر ن�كرابن، كات�& ك� پ/و
ســــــت���كان� منداڵ دەست�ب�ر ن�كرابن، 
بۆ
� ل� دوارۆژدا ئ�گ�ر& تووشبوون ب� پ�ست� د?ت� بۆ
� ل� دوارۆژدا ئ�گ�ر& تووشبوون ب� پ�ست� د?ت� 
پ/ش�وە. هۆ
�كان� تووشــــــبوون ب� پ�ست� بر
ت�ن ل�: پ/ش�وە. هۆ
�كان� تووشــــــبوون ب� پ�ست� بر
ت�ن ل�: 
ر?گرتن ل� س�رب�ست��� را
�ڵ و ر?پ/دراوەكان ل� ت�م�ن� ر?گرتن ل� س�رب�ست��� را
�ڵ و ر?پ/دراوەكان ل� ت�م�ن� 
مندا��دا ل�گ�ڵ سنوورداركردن� جوول� و ب�ركردن�وە و مندا��دا ل�گ�ڵ سنوورداركردن� جوول� و ب�ركردن�وە و 
ق�دەغ�كردن� ل� چالاك��� جۆراوجۆرەكان دەب/ت� ئ�گ�ر& ق�دەغ�كردن� ل� چالاك��� جۆراوجۆرەكان دەب/ت� ئ�گ�ر& 
تووشــــــبوون ب� پ�ســــــت� ل� ئا
ندەدا، تۆق�ن و ترس ل� رووداو?ك، تووشــــــبوون ب� پ�ســــــت� ل� ئا
ندەدا، تۆق�ن و ترس ل� رووداو?ك، 
ب�نا& با
ۆلۆژ& وات� بوون� ك�ســــــ/ت� گرژ ك� ك�س/ت���ك� ب�نا& با
ۆلۆژ& وات� بوون� ك�ســــــ/ت� گرژ ك� ك�س/ت���ك� 
پ/ن�گ�
شــــــتوو و لاوازە و ئ�گ�ر& دوچاربوون ب� پ�ست� ز
اتر پ/ن�گ�
شــــــتوو و لاوازە و ئ�گ�ر& دوچاربوون ب� پ�ست� ز
اتر 
دەكات. ل�كات� روودان� پ�ســــــت���ك� ت�ژدا، گ�ل/ك گۆڕان دەكات. ل�كات� روودان� پ�ســــــت���ك� ت�ژدا، گ�ل/ك گۆڕان 
ب�ســــــ�ر ج�ســــــت�دا د?ن وەكو د��كوت=، ئارەق�كــــــردن ل�ب�ر ب�ســــــ�ر ج�ســــــت�دا د?ن وەكو د��كوت=، ئارەق�كــــــردن ل�ب�ر 
ز
ادبوون� هۆرمۆن� ئ�در
نال�ن ز
ادبوون� هۆرمۆن� ئ�در
نال�ن AdrenalineAdrenaline ل� ل�شدا،  ل� ل�شدا، 
س�رئ/شــــــ�، س�رســــــووڕان، نائارام�، ت/كچوون� ئارەزوو& س�رئ/شــــــ�، س�رســــــووڕان، نائارام�، ت/كچوون� ئارەزوو& 
خــــــواردن، ت/كچوون� خ�و. پ�ســــــت� ب� د�دانــــــ�وە و وەرزش خــــــواردن، ت/كچوون� خ�و. پ�ســــــت� ب� د�دانــــــ�وە و وەرزش 
و ه�واگۆڕ& ســــــووكتر دەب/ت، دەرمان� ئارامب�خش�كان�ش و ه�واگۆڕ& ســــــووكتر دەب/ت، دەرمان� ئارامب�خش�كان�ش 

 .�
رۆ�/ك� ب�رچاو
ان ل� چارەس�ركردن� پ�ست�دا ه�
�. رۆ�/ك� ب�رچاو
ان ل� چارەس�ركردن� پ�ست�دا ه�

 بۆ خۆپاراســــــتن ل� بۆن� ناخۆشــــــ�  بۆ خۆپاراســــــتن ل� بۆن� ناخۆشــــــ� 

ان باشتركردن�  
ان باشتركردن�  HalitosisHalitosis ه�ناســــــ� ه�ناســــــ�
بۆن� دەم و ه�ناس� پ�
Vەو& ئ�م خاSن�& بۆن� دەم و ه�ناس� پ�
Vەو& ئ�م خاSن�& 

خوارەوە بك�:خوارەوە بك�:
• ل�پاش هــــــ�ر ژەم/كــــــ� خواردندا، • ل�پاش هــــــ�ر ژەم/كــــــ� خواردندا، 
ددان�كانت ب� فkچ� و ه�و
ر& ددان بشۆ، ددان�كانت ب� فkچ� و ه�و
ر& ددان بشۆ، 
باشترە ك� پاش ه�ر خواردن/ك ددان�كانت باشترە ك� پاش ه�ر خواردن/ك ددان�كانت 
بشــــــۆ
ت. با فkچ�& ددانــــــت نوێ ب/ت، بشــــــۆ
ت. با فkچ�& ددانــــــت نوێ ب/ت، 
باشترە ه�ر س= مانگ جار?ك فkچ�
�ك� باشترە ه�ر س= مانگ جار?ك فkچ�
�ك� 

نوێ بكارب/ن�ت.نوێ بكارب/ن�ت.
• ب�لا& كــــــ�م رۆژان� 
�ك جار داو& • ب�لا& كــــــ�م رۆژان� 
�ك جار داو& 
تا
ب�تــــــ� ددان تا
ب�تــــــ� ددان FlossFloss ب�كارب/نــــــ� بۆ  ب�كارب/نــــــ� بۆ 
لابردنــــــ� پارچ�كان� خــــــۆراك و چ�ن� لابردنــــــ� پارچ�كان� خــــــۆراك و چ�ن� 

ب�كتر
ا ل� ك�ل/ن� ددان�كاندا .ب�كتر
ا ل� ك�ل/ن� ددان�كاندا .
• بــــــ� فkچ�& ددان زمانت راما��، ب� • بــــــ� فkچ�& ددان زمانت راما��، ب� 
م�ب�ســــــت� لابردن� ب�كتر
ا و پاشماوە& م�ب�ســــــت� لابردن� ب�كتر
ا و پاشماوە& 
خۆراك و خان� مردووەكان ل�ســــــ�ر زماندا، خۆراك و خان� مردووەكان ل�ســــــ�ر زماندا، 
بۆ ئ�م م�ب�ســــــت� فkچ�
�ك� ددان� ن�رم بۆ ئ�م م�ب�ســــــت� فkچ�
�ك� ددان� ن�رم 
ه��بژ?رە و ب�لا& ك�م ه��بژ?رە و ب�لا& ك�م ٥٥- - ١٥١٥ جار زمانت  جار زمانت 
راما�� ب� تا
ب�ت� ســــــ/��ك� ناوەڕاست� راما�� ب� تا
ب�ت� ســــــ/��ك� ناوەڕاست� 
زمــــــان كــــــ� زۆربــــــ�& ب�كتر
ــــــا ل�و?دا زمــــــان كــــــ� زۆربــــــ�& ب�كتر
ــــــا ل�و?دا 

كۆدەب/ت�وە.كۆدەب/ت�وە.
•  ئ�گ�ر تاقم� ددانت ه�
�، ب� پاك� •  ئ�گ�ر تاقم� ددانت ه�
�، ب� پاك� 

را
بگرە. ئ�گ�ر جســــــر 
ان ن�و تاقم 
ان 
تاقم� ددانــــــ� ت�واوت ه�
�، ب�لا& ك�م 
رۆژان� 
�ك جار ب�شۆ ب� گ�راوە& تا
ب�ت 


ان ب� پ/� ر?نما
� دكتۆر& ددان.
• بV?كــــــ� باشــــــ� ئاو بخــــــۆرەوە. بۆ 
ه/شــــــتن�وە& ت�ڕ?تــــــ� دەم، بV?ك� زۆر 
ســــــ�وزە و م�ــــــوەش بخۆ ك� ئــــــاو& زۆر 
ل�خۆدەگرن، ن�ك قاوە 
ان نوشاب�كان 
ان 
ئ�لك-ول ك� ئ�مانــــــ� ه�رگ�ز ج/گرەوە& 
ئاو ن�ــــــن ب� تا
ب�ت� ل�كات� ت/نووبووندا. 
بن/شــــــت� ب= ش�كر و مژمژە& ب= ش�كر 
هاندەرن بۆ ز
اتر دەردان� شل�& ل�ك ك� 
دەم و ددانــــــ�كان ل� ب�كتر
ا و پارچ�كان� 

خۆراك پاك دەكات�وە. 
ل�كات� وشكبوون� دەم� در?ژخا
�ندا، 
 Artificial) زۆر جار ل�ك� دەســــــتكرد

ــــــان دەرمانــــــ� تا
ب�ت بۆ  (Saliva
هاندان� دەردان� ل�ك ب� ر?نما
� دكتۆر& 

ددان ب�كاردەه/نرێ.
• ســــــ�ردان� دكتــــــۆر& ددان بك� ب� 
شــــــ/وە
�ك� دەور& بۆ ب�ســــــ�ركردن�وە و 
پشكن�ن� دەم و ددان�كان ب�لا& ك�م ه�ر 

ش�ش مانگ جار?ك .

  چــــۆن بۆن� دەمـــــ
  TestosteroneTestosterone)) ((ت/ستۆســــــت�رۆن  ت/ستۆســــــت�رۆن 
ناســــــراوە ب� شــــــا& هۆڕمۆن�كان. گ�ل/ك ل� ناســــــراوە ب� شــــــا& هۆڕمۆن�كان. گ�ل/ك ل� 
سوودەكان� ت/ستۆست�رۆن ك� دۆك�وم/نت كراون سوودەكان� ت/ستۆست�رۆن ك� دۆك�وم/نت كراون 
بر
ت�ن لــــــ� : لا
�ن� زاوز?� پ�او، ز
ادكردن� بر
ت�ن لــــــ� : لا
�ن� زاوز?� پ�او، ز
ادكردن� 
ه/ز& ماســــــولك� و ئ/ســــــك�كان، باشتركردن� ه/ز& ماســــــولك� و ئ/ســــــك�كان، باشتركردن� 
دەزگا& دڵ و ســــــووڕان، باشتركردن� م�زاج، دەزگا& دڵ و ســــــووڕان، باشتركردن� م�زاج، 
ز
ادكردن� وزە ب� گشــــــت�. ت/ستۆست�رۆن ل� ز
ادكردن� وزە ب� گشــــــت�. ت/ستۆست�رۆن ل� 
ل�ش� ئافرەت�شدا ه�
�، ج�اواز
� س�رەك���ك�& ل�ش� ئافرەت�شدا ه�
�، ج�اواز
� س�رەك���ك�& 
 �
رۆ�� ت/ستۆست�رۆن ل� پ�او و ئافرەتدا ئ�وە
� رۆ�� ت/ستۆست�رۆن ل� پ�او و ئافرەتدا ئ�وە
ك� ئافرەت ئاست� ت/ستۆست�رۆن� زۆر نزمترە ك� ئافرەت ئاست� ت/ستۆست�رۆن� زۆر نزمترە 
ل� ه� پ�اوان. ه�تا ب�ت�م�ندا بچ�ت، ئاست� ل� ه� پ�اوان. ه�تا ب�ت�م�ندا بچ�ت، ئاست� 

ت/ستۆســــــت�رۆنت نزمتر دەب/ت�وە . ه�ر چ�ندە ت/ستۆســــــت�رۆنت نزمتر دەب/ت�وە . ه�ر چ�ندە 
  TotalTotal ك� ئاست� ت/ستۆســــــت�رۆن� گشت� ك� ئاست� ت/ستۆســــــت�رۆن� گشت�
) ( ل�وان�ــــــ� وەكو خۆ& بم/ن/ن�وە ل� زۆرب�& ) ( ل�وان�ــــــ� وەكو خۆ& بم/ن/ن�وە ل� زۆرب�& 
پ�اواندا تا ت�م�ن� پ�اواندا تا ت�م�ن� ٥٠٥٠- - ٦٠٦٠ ســــــاڵ، ب�Sم ل�  ســــــاڵ، ب�Sم ل� 
راست�دا ئ�وە& گرنگ� ئاست� ت/ستۆست�رۆن� راست�دا ئ�وە& گرنگ� ئاست� ت/ستۆست�رۆن� 
س�رب�ســــــت� ل� خو?ندا، كــــــ� پ/دەچ= ه�ر ل� س�رب�ســــــت� ل� خو?ندا، كــــــ� پ/دەچ= ه�ر ل� 
پاش ت�م�ن� پاش ت�م�ن� ١٨١٨ ســــــا��دا بــــــ� ر?ژە& ٪ ســــــا��دا بــــــ� ر?ژە& ٪١,٢١,٢  
ســــــاSن� داب�زێ. ئ�و گرفتانــــــ�& ك� ل�ب�ر ســــــاSن� داب�زێ. ئ�و گرفتانــــــ�& ك� ل�ب�ر 
ك�مــــــ� ت/ستۆســــــت�رۆن روودەدەن بر
ت�ن ل�: ك�مــــــ� ت/ستۆســــــت�رۆن روودەدەن بر
ت�ن ل�: 
زووپ�ربــــــوون، لاوازبوون� 
ــــــاد، ك�مبوون�وە& زووپ�ربــــــوون، لاوازبوون� 
ــــــاد، ك�مبوون�وە& 
كارام�
� و ز
رەكــــــ�، ك�مبوون�وە& توانا& كارام�
� و ز
رەكــــــ�، ك�مبوون�وە& توانا& 
ســــــ�رنجدان و ت�رك�زكردن، بوون ب� ك�س/ك� 
خ�مۆك�،  خ�مۆك�، )،   ،(
ز
ادبوون� ئ�گ�ر& تووشــــــبوون ب� رەقبوون� 
چاSكــــــ�  ك�مبوونــــــ�وە&  خو?نبــــــ�رەكان، 
ب�دەن�، جۆر?ك ترسنۆك�، زووماندووبوون ب� 
ش/وە
�ك� ب�رچاو، زوو ه��چوون و تووڕەبوون، 
ه�ستكردن ب� لاواز&، ك�مبوون�وە& ح�ز و 
ئارەزووەكان، ه�ستكردن ب� ناڕح�ت�. ك�م� 
ب�  ت/ستۆست�رۆن چارەس�ردەكر?ت  هۆرمۆن� 
پ/دان� هۆرمۆن� ج/گرەوە ب� ژەم� تا
ب�ت 
ل�ژ?ر چاود?ر& نز
ك� دكتۆرەوە، هۆرمۆن� 
ت/ستۆســــــت�رۆن ب� شــــــ/وە& دەنك و دەرز& و 

.�
) ل�ب�ردەستدا
�.) ل�ب�ردەستدا ل�زگ�( ٧٠

ژمارە (٧٥٩) 
٢٠٠٩/١٢/٧

 ت	ندروست�
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ژمارە (٧٥٩) 
٢٠٠٩/١٢/٧

ت	ندروست�

ن�خۆش� ســــــ�دەف چ���؟

 هــــــ�ر خو?نب�ربوون/ك ك� ل� دەم�وە ب/تــــــ� دەرەوە دەب/ت� ئ�گ�ر& 
پ�
داكردن� ترس و د��ڕاوك=. پ�
داكردن� ترس و د��ڕاوك=. 

Haemoptysis خو?ــــــن ل�گــــــ�ڵ كۆكــــــ�دا خو?ــــــن ل�گــــــ�ڵ كۆكــــــ�دا
سوور& گ�ش� دەب/ت ك�چ� بوون� خو?ن ل�گ�ڵ رشان�وەدا 
رەنگ/كــــــ� قاوە
� تار
ك� دەب/ــــــت. باوتر
ن هۆكارەكان� 
كۆك�& خو?نــــــاو& بر
ت�ن ل�: ه�وكردن� ت�ژ& بۆڕ& 
و بۆڕ
چك�كان� ه�وا، ه�وكردن� ت�ژ& شــــــان�كان� 
ســــــ���كان، فروانبوون� بۆڕ
�كان� ه�ناســــــ�، س�ل� 
ســــــ��كان ســــــ��كان TuberculosisTuberculosis، ش/رپ�نج�& س���كان، 
ه�ند?ك جار ن�خۆشــــــ� ه�مۆف�ل�ــــــا. ل�كات� روودان� 
كۆك�& خو?ناو
دا، دەب= تووشــــــبوو بــــــ� زووتر
ن كات 

بگ�
�نر?ت� لا& دكتۆر. بگ�
�نر?ت� لا& دكتۆر. 
ه/منكردن�وە و د�دان�وە& ن�خۆش زۆر پ/و
ســــــت�، پاشــــــان 
ب�كاره/نان� دەرمان/ك� ئارمب�خش و ب�رزكردن�وە& پشــــــت� 
ن�خــــــۆش ب� دانان� چ�ند ســــــ�ر
ن/ك، ل�وان�
ــــــ� ك� ن�خۆش 
پ/و
ســــــت� ب� خو
ن گواســــــتن�وەوە ه�ب/ت ئ�گ�ر بV?ك� زۆر 

خو?ن� ونكردب/ت. خو?ن� ونكردب/ت. 
ئ�نجا چارەس�ركردن� پز
شك� دەستپ/دەكات ب� دۆز
ن�وە& 
هۆكار& كۆك�& خو?ناو& ب� پشــــــكن�ن و چارەســــــ�ركردن� 

هۆكارەك� ب� دەرمان 
ان ب� ن�شت�رگ�ر&.هۆكارەك� ب� دەرمان 
ان ب� ن�شت�رگ�ر&.

  كۆكـــ�� خو*ــــناو�

 بۆ خۆپاراســــــتن ل� بۆن� ناخۆشــــــ� 

ان باشتركردن�  Halitosis ه�ناســــــ�
بۆن� دەم و ه�ناس� پ�
Vەو& ئ�م خاSن�& 

خوارەوە بك�:
• ل�پاش هــــــ�ر ژەم/كــــــ� خواردندا، 
ددان�كانت ب� فkچ� و ه�و
ر& ددان بشۆ، 
باشترە ك� پاش ه�ر خواردن/ك ددان�كانت 
بشــــــۆ
ت. با فkچ�& ددانــــــت نوێ ب/ت، 
باشترە ه�ر س= مانگ جار?ك فkچ�
�ك� 

نوێ بكارب/ن�ت.
• ب�لا& كــــــ�م رۆژان� 
�ك جار داو& 
تا
ب�تــــــ� ددان Floss ب�كارب/نــــــ� بۆ 
لابردنــــــ� پارچ�كان� خــــــۆراك و چ�ن� 

ب�كتر
ا ل� ك�ل/ن� ددان�كاندا .
• بــــــ� فkچ�& ددان زمانت راما��، ب� 
م�ب�ســــــت� لابردن� ب�كتر
ا و پاشماوە& 
خۆراك و خان� مردووەكان ل�ســــــ�ر زماندا، 
بۆ ئ�م م�ب�ســــــت� فkچ�
�ك� ددان� ن�رم 
ه��بژ?رە و ب�لا& ك�م ٥- ١٥ جار زمانت 
راما�� ب� تا
ب�ت� ســــــ/��ك� ناوەڕاست� 
زمــــــان كــــــ� زۆربــــــ�& ب�كتر
ــــــا ل�و?دا 

كۆدەب/ت�وە.
•  ئ�گ�ر تاقم� ددانت ه�
�، ب� پاك� 

را
بگرە. ئ�گ�ر جســــــر 
ان ن�و تاقم 
ان را
بگرە. ئ�گ�ر جســــــر 
ان ن�و تاقم 
ان 
تاقم� ددانــــــ� ت�واوت ه�
�، ب�لا& ك�م تاقم� ددانــــــ� ت�واوت ه�
�، ب�لا& ك�م 
رۆژان� 
�ك جار ب�شۆ ب� گ�راوە& تا
ب�ت رۆژان� 
�ك جار ب�شۆ ب� گ�راوە& تا
ب�ت 


ان ب� پ/� ر?نما
� دكتۆر& ددان.
ان ب� پ/� ر?نما
� دكتۆر& ددان.
• بV?كــــــ� باشــــــ� ئاو بخــــــۆرەوە. بۆ • بV?كــــــ� باشــــــ� ئاو بخــــــۆرەوە. بۆ 
ه/شــــــتن�وە& ت�ڕ?تــــــ� دەم، بV?ك� زۆر ه/شــــــتن�وە& ت�ڕ?تــــــ� دەم، بV?ك� زۆر 
ســــــ�وزە و م�ــــــوەش بخۆ ك� ئــــــاو& زۆر ســــــ�وزە و م�ــــــوەش بخۆ ك� ئــــــاو& زۆر 
ل�خۆدەگرن، ن�ك قاوە 
ان نوشاب�كان 
ان ل�خۆدەگرن، ن�ك قاوە 
ان نوشاب�كان 
ان 
ئ�لك-ول ك� ئ�مانــــــ� ه�رگ�ز ج/گرەوە& ئ�لك-ول ك� ئ�مانــــــ� ه�رگ�ز ج/گرەوە& 
ئاو ن�ــــــن ب� تا
ب�ت� ل�كات� ت/نووبووندا. ئاو ن�ــــــن ب� تا
ب�ت� ل�كات� ت/نووبووندا. 
بن/شــــــت� ب= ش�كر و مژمژە& ب= ش�كر بن/شــــــت� ب= ش�كر و مژمژە& ب= ش�كر 
هاندەرن بۆ ز
اتر دەردان� شل�& ل�ك ك� هاندەرن بۆ ز
اتر دەردان� شل�& ل�ك ك� 
دەم و ددانــــــ�كان ل� ب�كتر
ا و پارچ�كان� دەم و ددانــــــ�كان ل� ب�كتر
ا و پارچ�كان� 

خۆراك پاك دەكات�وە. خۆراك پاك دەكات�وە. 
ل�كات� وشكبوون� دەم� در?ژخا
�ندا، ل�كات� وشكبوون� دەم� در?ژخا
�ندا، 
  ArtificialArtificial) زۆر جار ل�ك� دەســــــتكرد (زۆر جار ل�ك� دەســــــتكرد

ــــــان دەرمانــــــ� تا
ب�ت بۆ ) 
ــــــان دەرمانــــــ� تا
ب�ت بۆ  (SalivaSaliva
هاندان� دەردان� ل�ك ب� ر?نما
� دكتۆر& هاندان� دەردان� ل�ك ب� ر?نما
� دكتۆر& 

ددان ب�كاردەه/نرێ.ددان ب�كاردەه/نرێ.
• ســــــ�ردان� دكتــــــۆر& ددان بك� ب� • ســــــ�ردان� دكتــــــۆر& ددان بك� ب� 
شــــــ/وە
�ك� دەور& بۆ ب�ســــــ�ركردن�وە و شــــــ/وە
�ك� دەور& بۆ ب�ســــــ�ركردن�وە و 
پشكن�ن� دەم و ددان�كان ب�لا& ك�م ه�ر پشكن�ن� دەم و ددان�كان ب�لا& ك�م ه�ر 

ش�ش مانگ جار?ك .ش�ش مانگ جار?ك .

ـــــت خۆش دەب,ــــت؟
 ، ،PsoriasisPsoriasis ســــــ�دەف  ن�خۆشــــــ�  ســــــ�دەف   ن�خۆشــــــ�   
ن�خۆشــــــ���ك� در?ژخا
�نــــــ� پ/ســــــت�، تا ن�خۆشــــــ���ك� در?ژخا
�نــــــ� پ/ســــــت�، تا 
ئ/ســــــتا هۆكارەك�& ب� تــــــ�واو& ن�زانراوە، ئ/ســــــتا هۆكارەك�& ب� تــــــ�واو& ن�زانراوە، 
چارەســــــ�ر?ك� بنبV و 
�كجارەك�ش� ن���. چارەســــــ�ر?ك� بنبV و 
�كجارەك�ش� ن���. 
ن�خۆشــــــ� ســــــ�دەف ز
اتر ل� پ/ست� س�ر و ن�خۆشــــــ� ســــــ�دەف ز
اتر ل� پ/ست� س�ر و 
پ/ست� ســــــ�ر ئ�ژنۆ و ئ�ن�شك�كاندا ب�د& پ/ست� ســــــ�ر ئ�ژنۆ و ئ�ن�شك�كاندا ب�د& 
دەكر?ت ب� ش/وە& قان/ك� سوور 
ان قان/ك� دەكر?ت ب� ش/وە& قان/ك� سوور 
ان قان/ك� 
وەن�وشــــــ�
� ك� تو?ك�k ســــــپ� ه��دەدات وەن�وشــــــ�
� ك� تو?ك�k ســــــپ� ه��دەدات 
ك� وەكو پ/ست� ماســــــ� دەدرەوش/ت�وە و ب� ك� وەكو پ/ست� ماســــــ� دەدرەوش/ت�وە و ب� 
ئاســــــان� ه��دەوەر?ت، ه�ر ل�ب�ر ئ�م�ش� ك� ئاســــــان� ه��دەوەر?ت، ه�ر ل�ب�ر ئ�م�ش� ك� 
ئ�م ن�خۆش��ە ب� ن�خۆش� س�دەف ناونراوە. ئ�م ن�خۆش��ە ب� ن�خۆش� س�دەف ناونراوە. 
گ�ل/ــــــك پۆل/نكردن و نــــــاو& قۆناغ�كان� گ�ل/ــــــك پۆل/نكردن و نــــــاو& قۆناغ�كان� 
ئ�م ن�خۆشــــــ��� ل�ئارادان ب� گو?رە& شو?ن ئ�م ن�خۆشــــــ��� ل�ئارادان ب� گو?رە& شو?ن 
و گۆڕانــــــ�كان ل� شــــــ/وە و رەنگ� قان�كان. و گۆڕانــــــ�كان ل� شــــــ/وە و رەنگ� قان�كان. 
 �
ن�خۆش� ســــــ�دەف م�
ل/ك� زگماك� ه�
� ن�خۆش� ســــــ�دەف م�
ل/ك� زگماك� ه�
و زۆر جــــــار ل� وەرز& هاو
ندا قان�كان ب�ب= و زۆر جــــــار ل� وەرز& هاو
ندا قان�كان ب�ب= 

ه�چ چارەس�ر?ك ب�رەو چاكبوون�وە ه�چ چارەس�ر?ك ب�رەو چاكبوون�وە 
چ�ند
ــــــن  چ�ند
ــــــن دەچــــــن.  دەچــــــن. 

بــــــۆ  بــــــۆ دەرمــــــان  دەرمــــــان 
كۆنترۆلكردنــــــ� كۆنترۆلكردنــــــ� 

س�دەف  س�دەف ن�خۆش�  ن�خۆش� 
دە
تــــــدان،  دە
تــــــدان، ل�بــــــ�ر  ل�بــــــ�ر 

ه�مان  ه�مان ب�كاره/نان�  ب�كاره/نان� 
تووشبووان  بۆ  تووشبووان دەرمان  بۆ  دەرمان 

ئ�نجامــــــ� ج�اواز& دەب/ت، بــــــ� مانا
�ك� ئ�نجامــــــ� ج�اواز& دەب/ت، بــــــ� مانا
�ك� 
تر ئ�نجام� ه�مان دەرمان بۆ دوو ك�ســــــ� تر ئ�نجام� ه�مان دەرمان بۆ دوو ك�ســــــ� 
تووشبوو ب� ن�خۆش� س�دەف وەك 
�ك ناب/ت. تووشبوو ب� ن�خۆش� س�دەف وەك 
�ك ناب/ت. 
ب� شــــــ/وە
�ك� گشــــــت�، چونك� ن�خۆش� ب� شــــــ/وە
�ك� گشــــــت�، چونك� ن�خۆش� 
س�دەف در?ژخا
�ن�، چارەس�ر?ك� در?ژخا
�ن س�دەف در?ژخا
�ن�، چارەس�ر?ك� در?ژخا
�ن 
و جۆراوجــــــۆر& پ/و
ســــــت�، لــــــ� زۆربــــــ�& و جۆراوجــــــۆر& پ/و
ســــــت�، لــــــ� زۆربــــــ�& 
ئ�نجام� چارەس�ركردن�ك�  ئ�نجام� چارەس�ركردن�ك� حا��ت�كان�شــــــدا  حا��ت�كان�شــــــدا 
ناب/تــــــ� ج/گا& رەزام�ند& ن�خۆش، چونك� ناب/تــــــ� ج/گا& رەزام�ند& ن�خۆش، چونك� 
بنبVكردن� ن�خۆش���ك� ئاسان ن���. چ�ند
ن بنبVكردن� ن�خۆش���ك� ئاسان ن���. چ�ند
ن 
كر?ــــــم و م�رهــــــ�م و گ�راوە ل�ب�ردەســــــتدان كر?ــــــم و م�رهــــــ�م و گ�راوە ل�ب�ردەســــــتدان 
بــــــۆ ك�مكردنــــــ�وە& خورشــــــت و زبــــــر& بــــــۆ ك�مكردنــــــ�وە& خورشــــــت و زبــــــر& 
پ/ســــــت، ه�روەها ل/دان� ت�شــــــك� س�روو& پ/ســــــت، ه�روەها ل/دان� ت�شــــــك� س�روو& 
وەن�وشــــــ�
� و ڤ�تام�ن وەن�وشــــــ�
� و ڤ�تام�ن AA ه�نگاو& ترن  ه�نگاو& ترن 

بۆ كۆنترۆلكردن� ن�خۆشــــــ� بۆ كۆنترۆلكردن� ن�خۆشــــــ� 
س�دەف.س�دەف.

٧١

ژمارە (٧٥٩) 
٢٠٠٩/١٢/٧
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