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دژی ژانی ماسولك سركدژی ژانی ماسولك سرك

 ســــــركVinegar  لــــــ تــــــرێ، خورما، 
ھنار، ســــــو، خورمــــــای ھینــــــدی و میوەی 
تریــــــش وەردەگیرت، رەنگی ســــــپی یان زەرد 
یان پمبیكی ســــــوورباو و تامكی ترشــــــی 
 PH یكتییی ترشــــــپل ،یــــــتی ھتایب
 نانی ســــــرككارھب .ری ٥ دایدەرووبــــــ ل
بۆ ســــــلات یان بۆ خۆراكی تر چژ خۆشــــــتر 
دەكات، بــــــم لوانی ك ســــــرك ســــــوودی 
تندروستیشــــــی ھبت ك ھشتا گلك كس 
 دایك مادەی تلگ وە ئاشــــــنا نین. سركیپ
 ن، بۆیناودەبڕوو لكتریا و كندیــــــن بچ ك
رۆژانــــــ جارك تڕكردنی پییكان ســــــوودی 
ھی بــــــۆ چاكبوونوە لــــــ ھوكردنی كلنی 
پنجكانی پ ب كــــــڕووی كاندیدا(مۆنیلیا 

 نانی ســــــرككارھروەھــــــا بھ .(Monillia
ل خۆراكدا ســــــوودی ھی بۆ كمكردنوەی 
ئــــــازار و بروســــــك ل ماســــــوككانی بلك و 
قاچدا. كمی پۆتاســــــیۆم گلك جار دەستی 
 كان بكدانی ئازاری ماسورھس ل یھ
گشتی، سرك لبر ئوەی ك رژەیكی 
 رۆژان بۆی ،دایپۆتاسیۆم ت باشی ل
 سرك  لاتس كوچككی  بكارھنانی 
ل خۆراكدا ئگری ئازاری ماسوككان 
كــــــم دەكاتوە، بم ناب ئوەش ل یاد بكین 
ك ئو كســــــانی دوچاری ھوكردنی گدە 
یان كولبوونی گدە یان كولبوونی دوازدەگرێ 
 نانی ســــــرككارھب خۆیان ل وە دەبتبوون
بپارــــــزن ئگینا نیشــــــانكانیان زیاتــــــر دەبن. 
ھروەھا بكارھنانی سرك ل خۆراكدا سوودی 
ھی بۆ كمكردنوە و سووككردنی نیشانكانی 
خۆربــــــردن Sunburn، كمكردنوەی ئازار 
 ،مانل روو. جگوەدانی مكانی پو نیشــــــان
ســــــرك ل خۆراكدا ئازاری گــــــوێ لبر ھر 
نخۆشــــــییك ســــــووكتر دەدات. گلك جاریش 
ســــــرك ب رژەیكی دیاریكــــــراو لگڵ ئاودا 
تكڵ دەكرت بۆ پاككردنوەی سوزە و میوە 

ل میكرۆب بكاردەھنرت.

زەیتی گوزی ھیندی دژی ڤایرۆس
 Oil Coconut زی ھیندیزەیتی گو    
بۆن و چژكی خۆشی ھی، بۆ سووركردنوەی 
خۆراك یان بۆ ھویركاری و دروستكردنی كك 
زەیتكی زۆر گونجاوە. زەیتی گوزی 
بۆ   خشــــــسوودب ھینــــــدی 
خۆپاراستن ل نخۆشی 
 دڵ و خۆپاراستن ل
جۆری  ھندك 

فرمانكانی  یارمتــــــی  ھروەھا   .نجرپشــــــ
كۆئندامی ھــــــرس دەدات ل ھرســــــكردنی 
خۆراك و جوولی ریخۆــــــدا. زەیتی گوزی 
 ر برانبز دەكات بھش برگری لھیندی ب
ھوكردن ڤایرۆسی و ھوكردن بكتریاییكان. 
 یوەست بكانی پگۆڕان ش لكانی لشــــــان
تمن دەپارزــــــت یان كردارەكــــــ دوادەخات. 
ھروەھا زەیتی گوزی ھیندی بۆ جومگكانیش 
سوودی ھی بوەی ك ل تووشبوون ب سووان 
 ،مانل ت. جگزیان داڕوشان(سوفان) دەیانپار
زەیتی گوزی ھیندی یارمتی كۆنترۆلكردنی 
ئاســــــتی شــــــكری خون دەدات ل نخۆشانی 
شكرەدا. ل پستیشدا، زەیتی گوزی ھیندی 
نرمی پســــــت دەپارزت و كرداری لۆچبوون 
یان زووپیربوونی پســــــت دوادەخات و ئگری 
تووشبوون ب شــــــرپنجی پست تا رادەیكی 
باش كم دەداتوە. ســــــوودكی دیكی زەیتی 
گوزی ھیندی ئوەی ك یارمتی لش دەدات 
بۆ رزگاربوون ل ڤایرۆسی جگر جۆری C و 
ڤایرۆسی تامیسك و ھتا ڤایرۆسی ئایدزیش 

تا رادەیك.

 نھا خۆراكت Honey نگویــــــنھ 
 كان كگرنگ مــــــوو مادە خۆراكییھ ك
پویستن بۆ ژیان لخۆدەگرت ل شكرەكان، 
كانــــــزاكان، ڤیتامینكان،ئنزیمكان، مادە 
میسری  ســــــردەمی   ل دژەئۆكسانكان. 
كۆندا ھنگوین وەكو دەرمان بكارھاتووە، 
ھروەھــــــا لكاتــــــی جنگــــــی جیھانــــــی 
یكمدا ھنگوین لگڵ زەیتی جگری 
نھنگ تككراوە و بۆ ســــــارژكردنی 
برینی سربازەكان سوودی ل وەرگیراوە. 
 ،خشك سوودبسموو كنگوین بۆ ھھ
 یكرەیان ھخۆشی شن ی كواننھا ئت
ناب بی زیادی ھنگوین بخۆن، ھروەھا 
وا باشــــــ ك ئافرەتی دووگیان ھنگوینی 
خاو نخوات، بكو باشترە ك ھنگوینی 
 Pasteurized پاســــــتیوریزكراو 
بــــــۆ خــــــواردن بكاربنــــــت. ھنگوینی 
 متــــــرە لــــــرمكراویــــــش ســــــوودی كگ
ھنگوینی خاو. ھنگوین گلك سوودی 
تندروستی ھی ك گرنگترینیان بریتین 
ل: ھنگوین دژی كڕووەكان كاریگری 
ھیــــــ، وەكــــــو دەرمانكــــــی ئارامبخش 
كاردەكات، یارمتــــــی ھشــــــتنوە كانزای 
كالسیۆم ل لشــــــدا دەدات، دژی بكتریا 
كاریگری ھی، ھنگوین برگری لش 
تا رادەیكی زۆر بھــــــزدەكات. ھروەھا 
ھنگویــــــن لگڵ گلك مــــــادەی تردا 
تكڵ دەكرت و بۆ مبســــــتی پزیشكی 
 ،ت بۆ نموونوەردەگیر جیاواز سوودی ل
بۆ چارەســــــركردنی كۆك و ھمت و 
كانــــــوەی قوڕگ، بــــــۆ كۆنترۆلكردنی 
نیشــــــانكانی رەبو ل ھناســــــتنگی و 
كۆك، بۆ چارەســــــركردنی ســــــووتانوەی 
پســــــت و كولبوونی دەم، بــــــۆ ھوربوونوە 
لكاتی ھچووندا، وەكو شــــــداركرەوەی 
پست بكاردت، تككردنی ھنگوین و 
شــــــیرەی گزەر زۆر بسوودە بۆ پاراستنی 

تندروستی چاو و كرداری 
بینین ل تاریكی و رووناكی 

بھزدا.

سوودە 
تندروستییكانی 

ھنگوین
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اردنی چـوریمنداڵ و خواردنی چـوری
   گلــــــك خزان لبر ھۆكاری زگماكی 
ئاســــــتی چوری خونیان بــــــرزە بتایبتی 
كۆلیســــــتیرۆل، ئمش بــــــ بوونی فاكتری 
دیك ئگری تووشبوونیان ب نخۆشی دڵ و 
خونبرەكان زیاد دەكات. ئم مسلی وای 
ل گلــــــك خزان كردووە ك چاو ب خۆراكی 
منداكانیاندا بخشــــــننوە نبادا ل دوارۆژدا 
 یوەست بكانی پندروستییت دوچاری گرفت
زیادبوونی ئاستی كۆلیستیرۆلی خون ببنوە. 
ئمــــــ زۆر گرنگ ك ژەمــــــ خۆراكییكانی 
منداكانتان بالانس و جۆراوجۆر بت. منداڵ 
ل سرەتای لدایكبوونییوە تا دەگات تمنی 
 یوە ھتخۆراكی تایب ویستی بی پدوو سا
ك بۆ گشكردنكی دروست پویست. لپاش 
تمنی دوو ســــــایدا، دەتوانیت ك چوری و 
زەیتكان ل خۆراكی منداكتدا كم بكیتوە، 

بۆ نموون دوورخستنوەی منداڵ ل خۆراكی خرا و چور، 
ھروەھا گۆڕینی شیری پچوری Full Cream بۆ 

شیری كم چوری Low Fat. ئمش زۆر 
گرنگــــــ ك منداڵ ھان بدرــــــت بۆ خواردنی 
بكــــــی زیاتــــــری دانو، ســــــوزە و میوە، 

گۆشتی سووری ب چوری، مریشك، ماسی، 
پنیر. بم شوەی منداكت برە برە رادت لسر 

خۆراككی تندروستییان و دووردەكوتوە ل خۆراك چورەكان 
پیــــــدا ك مترسی تووشبوون ب نخۆشی ترسناك 

دەكن لگــــــڵ تمن لــــــ دوارۆژدا. 
 وەیئ وەی شــــــایانی باســــــئــــــ

كــــــ منــــــداڵ زۆر پویســــــتی 
پرۆتینییوە  خۆراكــــــی   ب

ھیــــــ كــــــ گرنگ بۆ 
كی  ی شــــــ گ

دروست.

 ویستچوار جار شیری پ ئافرەتی دووگیان رۆژان
 ك نی ناتوانمژایی تدر مرۆڤ ب 
دەستبرداری شــــــیر یان برھمكانی شیر 
بت. شیر ســــــرچاوەیكی سرەكی پرۆتین 
و كالســــــیۆم بۆ مرۆڤ، ئافرەتی دووگیان 
رۆژان ب لای كم چوار جار یان پتر شــــــیر 
 دەكات كویستكانی شیری پمرھیان ب
نزیكی١٢٠٠ میللیگرام كالسیۆم لوكاتی 
ك یك پرداخ شــــــیر نزیكی ٢٥٠ ملگم 
دووگیان  ئافرەتی  تدای،ئگر  كالسیۆمی 
لبر ھر ھۆیك شــــــیری بــــــ دڵ نبوو و 
نیخــــــوارد ئوا دەتوانت ماســــــت یان پنیر 
لجیاتی شیر بخوات بۆ دابینكردنی پرۆتین 
و بی كالســــــیۆمی پویست ب شوەیكی 
ســــــرەكی، چونكــــــ پنیر ســــــرچاوەیكی 
چترە ل شــــــیر وات رژەیكــــــی برزتری 
ل كالســــــیۆم تدایــــــ. لاوازبوونی ئســــــك 
Osteoporosis واتــــــ كمبوونوەی 
 ب ســــــك كبارســــــتایی یــــــان كانزاكانی ئ
شــــــوەیكی سرەكی كالســــــیۆم دەگرتوە، 
ئســــــتا لــــــ گلــــــك نوەندی پزیشــــــكیدا 
لاوازبوونی ئسك ب پتایكی شاراوە ناوزەد 
دەكرــــــت و زیاتــــــر ل ئافرەتانــــــدا روودەدات 
بتایبتی ئوانی ك چندین جار دووگیان 
و منداكانیان ب شــــــیری خۆیــــــان خودان 
كردووە و بی كمی كالســــــیۆم ل خۆراكدا 
وەردەگرن، ئسك پتوییكی لدەست دەدات 

و ب زەبركی دەرەكی سادەشــــــوە دوچاری 
شكان دەبتوە. زۆربی شیر و برھمكانی 
شــــــیر بكی زۆری چورییان تدای، بم 
لــــــ كارگكانی ئلباندا ب پی پویســــــت 
بی چوری شیر كم دەكرتوە ب شوەی 

شــــــیری فول كرم(٪٣)، كم چوری(٪١) 
یان ب چوری Skimmed ب ئوەی 
 روەھا بت، ھژەی كالســــــیۆم بگۆڕر ك
گورەی پنیر و ماســــــتیش، بی چوری 

كم و زیاد دەكرت. 
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بدخـــۆراكی لــ پیرەكــــاندابدخـــۆراكی لــ پیرەكــــاندا
ملیۆنھا بســــــاچوو ل ل ماكانیاندا 
ل سرتاسری جیھاندا دوچاری بدخۆراكی 
 گرفتــــــ بوونتــــــوە.   Malnutrition
 ل وان تووشــــــبووان بریتییی نكشــــــھاوب
خمۆكی و دتونــــــدی و تنیایی، ھروەھا 
زۆربیان ھژار و خودانی تواویان نیی یان 
نخۆشــــــی دریژخاینیان ھی. ب گشــــــتی 
ل پیرەكاندا چند گۆڕانكی فســــــیۆلۆژی 
پیوەســــــت ب تمن روودەدەن ك تا رادەیك 
رگا خۆش دەكن بۆ تووشبوون ب بدخۆراكی 
لمانــــــ: لاوازبوونــــــی ھســــــتی بۆنكردن، 
لاوازبوونی ھستی چژكردن، كمبوونوەی 
ھستی تنووبوون، خراپبوونی تندروستی دەم 
و ددان، كزبوونی جوولی ریخۆ و ئگری 

قبزی، ھروەھا بكارھنانی گلك دەرمان 
 لا دەبنستی جیاواز وەكو زیانی لابببۆ م
ئگــــــری كمبوونوەی ئارەزووی خواردن و 
 نج و وشــــــكبوونی دەم یان بۆرژان و بھ
 می مادە خۆراكییش. كزی گشتی لھ
گرنگ و پویســــــتكان ئاكامی تندروستی 
خراپ بۆ پیرەكان پیدا دەكات. بدخۆراكی 
دەبت ھــــــۆی نخۆشــــــی، ھروەھا توانای 
 خۆشییسادە و ن خۆشیین وە لچاكبوون
سختكان لاواز دەكات بتایبتی كمی وزە 
و پرۆتین ك نزیكی نیوەی بســــــاچووان 
دوچــــــاری دەبنوە، گلكیشــــــیان دوچاری 
ھوكردنی تیژ و كوتن و شكانی ئسككان 
دەبنــــــوە ك ل ھندك حاتدا دەبت ھۆی 

 :یدخۆراكی پیرەكان دوو جۆری ھمردن. ب
 می بر كبل دخۆراكی دەرەكــــــی، واتب
و جۆری ژەمكانی خۆراكــــــوە روودەدات. 
بدخۆراكی ناوەكی، وات تووشبوو دوچاری 
كمبوونــــــوەی ئارەزووی خــــــواردن دەبتوە 
ك لرەدا نخــــــۆش دەكوت ناو گژاوكی 
بدخۆراكییوە، چونك كمی ئاسن و كانزا 
و ڤیتامینكانیش دەبت ھۆی كمبوونوەی 
ئارەزووی خــــــواردن، وات نخــــــۆش ل دوو 
لاوە ئــــــارەزووی خواردنــــــی كــــــم دەبتوە. 
لاینی  ركخســــــتنوەی  و  ھســــــنگاندن 
خۆراكی پیــــــرەكان مســــــلیكی چندی 
بی گرنگ بۆ پاراســــــتنی تندروســــــتی 

بساچووان.

                         ترش چوریی پویستكان

 Fatty Acids كانورییــــــچ ترشــــــ 
جــــــۆری  ھندــــــك  بنچینیــــــی  یكــــــی 
چورییكان   ترشــــــ زۆربی  چورییكانن، 
زەروور نیــــــن وات لــــــش دەتوانت ك لكاتی 
 مرۆڤدا دوو ترش ویست دروستیان بكات. لپ
چوری ب ترش چوری زەروور یان پویست 
 ك Essentil Fatty Acids ندادەنر

 ن چونكوە وەربگیرخۆراك ل دەب
لش ناتوانت ك دروستیان بكات 
و ســــــوودی زۆریــــــات بۆ 
.یندروستی ھت
ئۆمیگا ٣ و 
میــــــگا  ئۆ
زۆر   ٦
گرنگــــــن بۆ 
تندروســــــتی. 
 ل چوری   ترشــــــ
درژ  زنجیرە  ئۆمیگای  جۆری 
ب زاراوەی كیمیایی مادەی خام بۆ گلك 
ھۆرمۆن وەكو ھۆرمۆن پرۆســــــتاگلاندینكان 
Prostaglandins ك رۆی گرنگیان 
 ترش .یشــــــدا ھكانی لشــــــموو بھ ل
چوری ل جــــــۆری EPA ك ل ئۆمیگا 
 ورییچ ترش ل ككت ی٣ دروســــــت دەب
 ترشــــــ ك لندش. ھزەروورەكان بــــــۆ لــــــ

چوریی زەروورەكان راســــــتوخۆ ل ھندك 
 ورییچ ن. ترشــــــوە وەردەگیرجۆرە خۆراك
زەروورەكان ســــــودیان بۆ ھموو ئندامكانی 
 گرتن لبــــــۆ ر بۆ نموونــــــ ،یــــــش ھلــــــ
ھوكردنــــــكان، خۆپاراســــــتن ل نخۆشــــــی 
شكرە، خۆپاراستن ل نخۆشی دڵ، ھروەھا 
 ر. ترشلزھایمخۆشــــــی ئن خۆپارســــــتن ل
چوری ئۆمیگا ٣ ســــــوودی زۆری ھی بۆ 
باشــــــتركردنی فرمانی خانكانی مشك. -٤ 
٦ ئۆنس ماســــــی تون یان ماسی سلمۆن 
 دایئۆمیــــــگا ٣ ت ی ٢ گرامی لنزیكــــــ
ك دەكات پویســــــتی رۆژانــــــ بۆ مرۆڤكی 
پگیشــــــتوو. ماســــــت و ھلكــــــش بكی 
كمیان لم ترشــــــ چوریی تدای. سرچاوە 
 ورییچ ترشــــــ ندەكان بمدەو خۆراكیی
زەروورەكان بریتیــــــن ل: زۆربی ســــــوزەكان، 
 ،ز، باوی، فستق، كازو، تۆ كودی زستانگو

تۆوی گولبڕۆژە، پاقلی سۆیا، ماسی.

                                  ترش چچ

Fatty Acids كا ش

دەب ل خۆراكوە وەربگگ
لش ناتوانت ك درر
و ســــــوودی 
تندد

ت
ترشــــــ
ئۆمیگای جۆری 
خاخاممممم مامادەدەیی كیمیای زاراوەی ب
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تندروستی

 ل چندین لكۆینوەی 
زانســــــتیدا  و  كشــــــتوكای 

ھاتووە ك مادەی فالكارینۆل 
 زەردایگ ل ك Falcarinol

 ب نجرپش ری تووشبوون بگئ
رژەی ٪٣٣ كم دەكاتوە. ھروەھا 
ئم مادەی گزەر ل كڕەكیف(پیسبوون 
ب كڕوو) و گلك مروو دەپارزت. 
رۆژان خواردنــــــی گزەركی بچووك 
لگڵ ســــــوزە و میوەكانی تردا ئم 

ئامانجــــــ دەپكــــــت. ھروەھــــــا گزەر 
مادەیكی گرنگی تری تدای ب ناوی 

 Alpha-carotene لفا كارۆتیــــــنئ
كــــــ مادەیكی دژەئۆكســــــانی سروشــــــتی 
 تووشــــــبوون ب ت لززە و مرۆڤ دەپارھب
شرپنجی ســــــییكان. رەنگ نارنجییكی 
گزەریــــــش دەگڕتــــــوە بۆ مــــــادەی بیتا 

 ك  Beta-Carotene كارۆتیــــــن 
 ك A ت بۆ ڤیتامینشدا دەگۆڕل ل
بۆ تندروستی چاوەكان یكجار زەروورە 
بتایبتی بۆ بینیــــــن ل رووناكی كم 
و بینین ل تاریكیدا، ئم ســــــرەڕای 

 .كی دژەئۆكسانیشمادەی وەی كئ
رگایكــــــی  گــــــزەر  خواردنــــــی 
سروشــــــتیی بۆ پاراســــــتنی جوانی 
و نرمیی پســــــت، ھروەھا گزەر 
كرداری ھاوســــــنگكردنی ترشتی 
و تفتتــــــی ل پســــــتدا ركدەخات، 
 زیپك ت لزست دەپاروە پشمب
 ن. لمت یوەست بكانی پو گۆڕان
راســــــتیدا، خواردنی گزەر پست ساف 
 ستبم مك جاریش بۆ ئنددەكات، ھ
شــــــیرەی گزەر دەخرت ناو ئاوتكانی 
پاراستنی پســــــت. سرەڕای ھموو ئم 
ســــــوودە تندروســــــتییانی ك ل سرەوە 
باسكران، گیزەر رۆی ھی بۆ خۆپاراستن 
ل نخۆشــــــی دڵ و گۆڕانكانی پیوەست 
 چاوەكاندا روودەدەن و دەبن ل ن كمت ب
ئگری كزبوونی بینیــــــن یان ب یكجاری 

لدەستدانی بینین.

گزەر ئگری 
 ب نجرپش

رژەی %33 كم 
دەكاتوە

 
 ی

 ب 
روەھاا 
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رزت.. 
بچووكك 
تردا ئم 

ــــا گزەر 
 ب ناویی 
AlA pha-c

ی سروشــــــتی 
تووشــــــبوون ب 
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تندروستی

   خاس Romaine Lettuce گلك 
ڤیتامین و كانزا و ریشاڵ و مادەی دژەئۆكسان 
لخۆدەگرت ك بۆ پاراســــــتنی تندروســــــتی 
ســــــوودی زۆریان ھی. خــــــاس وزەی زۆر كم 
تدایــــــ، رژەیكی برزی ئــــــاو لخۆدەگرت.
خاس دەومندە ب: ڤیتامین A(بیتا كارۆتین) 
ڤیتامین K، ڤیتامین C، فۆلت، منگنیز، 
كۆم. خاس بۆ پاراســــــتنی دڵ ل نخۆشی 
لو  وەردەگیرت   ل ســــــوودی 
بیتاكارۆتین   كــــــ كاتــــــی 
بیكــــــوە   C ڤیتامیــــــن و 
رگــــــرن لبردەم ئۆكســــــانی 
بناوپۆشی   ك كۆلیســــــتیرۆل 
دەنووســــــت  خونبرەكانــــــوە 
و تۆپكــــــی چــــــوری دروســــــت 
دەكات واتــــــ دەبت ھــــــۆی رەقبوونی 
 ر بنبك جار خولگ رەكان كنبخو
تواوی دەگیرت (دادەخرت) و چیتر 
خون بناویدا لشــــــاو نابات، بمشوە 
نۆرەیكی نخۆشــــــی دڵ یان جتیكی 
مشك روودەدات. رژە باشكی ریشای 
رووەكیش سیفتكی دیكی پاراستنی دڵ 
ب خاس دەبخشت. ل ناو ریخۆ ئستوورەدا، 

ریشــــــای خۆراكی لگڵ خویكانی زەرداودا 
Bile Salts یكدەگرــــــت و لــــــش لیــــــان 
رزگار دەبت، ئمش فشــــــار دەخات سر لش 
بۆ دروستكردنی بی زیاتری زەرداو، لش بۆ 
دروستكردنی زەرداو پویستی ب تكشكاندنی 
كۆلیستیرۆلوە ھی، كوات دەرئنجام ئاستی 
كۆلیستیرۆل ل خوندا دادەبزت. رۆی فۆلیك 
ئسید (یان فۆلت Folate) ھیچی كمتر 
نیی ل رۆی ریشای خۆراكی، فۆلیك ئسید 
یان ترشــــــی فۆلیك ك یككــــــ ل كۆمی 
ڤیتامین B زۆر پویســــــت بۆ گۆڕینی مادەی 
 كــــــ Homocysteine ھۆمۆسیســــــتین
زیانبخشــــــ بۆ مادەیكی بــــــ زیان، مادەی 
ھۆمۆسیستین راستوخۆ زیان ب خونبرەكان 
 لتخۆشــــــی دڵ و جری نگت و ئنیدەگ
زیاد دەكات. خواردنی خاس ســــــوودی ھی بۆ 
كۆنترۆلكردنی پستانی خون، بۆی نخۆشانی 
پســــــتانی خونی برز دەتوانن ك ب خواردنی 
خاس تا رادەیك پســــــتانی خونیان دابزنن 
چونكــــــ خاس بكی باشــــــی ل پۆتاســــــیۆم 
تدای ك ئم رۆ دەگت، پستانی برزی 
 زە بۆ تووشــــــبوون بھكی برنیش فاكتخو

نخۆشی دڵ.

خاس بۆ پاراستنی دڵخاس بۆ پاراستنی دڵ

كالــــۆری چـــــیی؟ 
كالــــــۆری Calorie یكــــــی پوانی ئو 
وزەییــــــEnergy  ك لــــــ خۆراكدای و لش 
بــــــۆ راپڕاندنی فرمانكانی و بۆ جوول بكاری 
دنت.كالۆری پناســــــ دەكرت بو یكی یان 
 ویســــــتپ ی كرمییی یان گە وزەیو بــــــب
بــــــۆ برزكردنوە پلی گرمی یــــــك گرام ئاو 
ب یك پلی ســــــدی. وشی كالۆری بردەوام 
لســــــر زمانی ئو كســــــاندای ك دەیانوت 
كشی لشیان دابزنن. كمكردنوەی كالۆری 
لــــــ خۆراك رگایكی زانســــــتی چســــــپاوە بۆ 
دابزاندنی كشی لش، لوانش ك تاك رگا 
بــــــت. بۆ نموون خۆراكی كم چوری لســــــر 
ئــــــم بنچینی ئامانجكــــــی دەپكت ك نك 
تنھا چوری ل خۆراك كــــــم دەكرتوە بكو 
لگیدا چندین خۆراكی تریش ك سرچاوەی 
وزەن كمتر دەخورن، بۆ نموون مرۆڤ ناتوانت 
كــــــ بكی زۆری نان یان پتات بخوات ئگر 
بــــــ زەیت یان كرە و پنیر چور نكرن. ھموو 
 ،یوزەوە ھ ویســــــتیان بش پكانی لچالاكیی

 ویستیمان بكاتی نووستنیشــــــدا پتا لھ مئ
وزەوە ھی بۆ ھشتنوەی پلی گرمی لش و 
ھناسوەرگرتن و گرژ و خاوبوونوەی ماسوكی 
دڵ. لش ب چندین رــــــگای زیندەكیمیاییوە 
 ی كو وزەیت بۆ ئوزەی نــــــاو خۆراك دەگۆڕ
دەتوانت بكاری بنت. بی وزەی پویست بندە 
بوەی ك لش تا چند وزە سرف دەكات، ئایا 
باوەڕ دەكیت ك بی ئو وزەیی ك منداكی 
١٢ ســــــای چالاك و بزۆك پویستی پی زیاترە 
 ل كــــــی ناچالاك كپیاو ی كە وزەیو بــــــل
پشت مزكوە دادەنیشت و تنھا ئیشی ئۆفیس 
دەكات پویســــــتی پ ھی. پیاوكی ئاسایی 
رۆژان پویستی ب ٢٥٠٠ كالۆری و ئافرەتكی 
 .ی٢٠٠٠ كالۆری وزەوە ھ ویستی بئاسایی پ
وەرگرتنی بی وزەی پتر ل پویســــــت ل لشدا 
دەگۆڕت بۆ وزەی یدەك ب شــــــوەی چوری، 
پچوانی ئم دەستواژەیش راست. ئوە ماوە 
بین ك ھر یك كیلــــــۆ چوری ھگیراوی 

لش ٧٠٠٠ كالۆری وزە لخۆدەگرت.

ڤڤڤیڤیتامین K، ڤیتام
كۆمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم.م. خ خاس بۆ پ
سســـــ
ككك
ووو
ررر
ۆكۆۆۆ
وخونن
و تۆۆپ
دەكاتات وات
خوخونبرەك
تتواوی دە
خخون بناوی
نۆرەیكی نخ
مشك روودەد
رووەكیش سیفت
ب خاس دەبخشت
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                                      ئازاری مچك
ھوكردنكانی جومگ بتایبتی ھوكردنی ھوكردنكانی جومگ بتایبتی ھوكردنی 
ئگری   دەبن جومگــــــكان  ئگری رۆماتیزمی   دەبن جومگــــــكان  رۆماتیزمی 
ئــــــمئــــــم گرفت. ئــــــازاری مچك لگڵ  گرفت. ئــــــازاری مچك لگڵ 
 ل كڕانی ناوچگئاوسان و شــــــین ھ ل كڕانی ناوچگئاوسان و شــــــین ھ
ئنجامی زەبركی دەرەكییوە روودەدات. ئنجامی زەبركی دەرەكییوە روودەدات. 
ھروەھا نیشــــــتنی كریستالكانی ترشی ھروەھا نیشــــــتنی كریستالكانی ترشی 
 دا واتجومگ ل  دا واتجومگ ل Uric acidUric acid یۆریك یۆریك
 ر لگئ  ر لگئ GoutGout كانگخۆشــــــی بكان نگخۆشــــــی بن
مچكدا رووبدات، دەبت ھۆی ئاوسان مچكدا رووبدات، دەبت ھۆی ئاوسان 
و سووربوونوە و گرمبوون و ئازاركی و سووربوونوە و گرمبوون و ئازاركی 
تیژ و توند ل مچكدا. ھندك جاریش تیژ و توند ل مچكدا. ھندك جاریش 
نیشــــــتنی كانزای كالسیۆم ل جومگدا نیشــــــتنی كانزای كالسیۆم ل جومگدا 
 تكدا دەبچژنۆ و مئ تی لــــــتایبب تكدا دەبچژنۆ و مئ تی لــــــتایبب
ھۆی ئازار و ســــــووربوونوە و ئاوســــــان. ھۆی ئازار و ســــــووربوونوە و ئاوســــــان. 
وەكو چارەســــــر ل ماوە، ســــــرەڕای وەكو چارەســــــر ل ماوە، ســــــرەڕای 
 دەب دژەئازار،  دەرمانــــــی  دەب بكارھنانی  دژەئازار،  دەرمانــــــی  بكارھنانی 
ئیســــــراحت بدرتــــــ مچــــــك، ئینجا ئیســــــراحت بدرتــــــ مچــــــك، ئینجا 

چارەسری پزیشكی دەست پدەكرت.چارەسری پزیشكی دەست پدەكرت.

 باوتریــــــن ھۆكاری ئازار ل مچكدا  باوتریــــــن ھۆكاری ئازار ل مچكدا 
Wrist Pain بریتیی ل پیدابوونی  بریتیی ل پیدابوونی 
  CarpalCarpal وەندار دەماری نســــــفشار ل
 بــــــ  كــــــ   بــــــ  كــــــ  tunnel syndrome
 ك یوانل ت، ئازارەكڕدەبپكدا تچم
وەكو بروســــــك، ھستی سووتانوە، سبوون 
یان وەكــــــو تزین ل مچــــــك و پنجی 
گورە یــــــان ل پنجكانی تردا ھســــــتی 
پبكرت، لوانی ك ئازارەك ھكشت و 
بگات ئنیشك. لوانش ك ماسوكی 
پنجی گــــــورە دوچاری لاوازبوون بت 
و گرتنــــــی شــــــت ب دەســــــت تگرەی 
و  ئاوســــــان  ھۆكارەكانــــــی  تبكوــــــت. 
 وەند لر دەماری نسیدابوونی فشار لپ
مچكــــــدا بریتیتن ل: زیاد جوولاندنوەی 
مچك وەكو دوورین، بۆیكردن، نووسین، 
ھروەھا  كۆمپیوتر.  ماوسی  بكارھنانی 
دووگیانی، قوی، نخۆشــــــی شــــــكرە، 

 دە و ریخۆوكردنی گھــــــۆی ھ دەبن دە و ریخۆوكردنی گھــــــۆی ھ دەبن
ل منداندا. دیسان شیری دایك منداڵ ل منداندا. دیسان شیری دایك منداڵ 
دەپارزت ل ھوكردنی گوی ناوەڕاست دەپارزت ل ھوكردنی گوی ناوەڕاست 
و ھوكردنكانی كۆئندانی ھناســــــ و و ھوكردنكانی كۆئندانی ھناســــــ و 
ھوكردنی پردەكانی مشك ك زۆر جار ھوكردنی پردەكانی مشك ك زۆر جار 
كوشندەی، ئم جگ ل پاراستنی منداڵ كوشندەی، ئم جگ ل پاراستنی منداڵ 
ل ســــــكچوون و رەبو و ئكزیمای پست. ل ســــــكچوون و رەبو و ئكزیمای پست. 
 وە كنینبیر دتان بمكۆتاییدا، ئ ل وە كنینبیر دتان بمكۆتاییدا، ئ ل
دەتوانرت شــــــیری دایك بــــــۆ ماوەیكی دەتوانرت شــــــیری دایك بــــــۆ ماوەیكی 

دیاریكراو ھبگیرت(خزن بكرت) دیاریكراو ھبگیرت(خزن بكرت) 
بــــــۆ نموون، ل پلــــــی گرمی بــــــۆ نموون، ل پلــــــی گرمی 
ژووردا وات ژووردا وات ٢٥٢٥ پلی ســــــدی  پلی ســــــدی 

دەتوانرت ك شــــــیری دایك دەتوانرت ك شــــــیری دایك 
بــــــۆ مــــــاوەی بــــــۆ مــــــاوەی ٤٤--٨٨ كاتژمر  كاتژمر 
 وەی كئ ــــــت ببگیرھ وەی كئ ــــــت ببگیرھ

ھیــــــچ ھیــــــچ 

  BreastBreast سروشــــــتی  شــــــیردانی  سروشــــــتی   شــــــیردانی   
feedingfeeding یان شــــــیری دایك جیاوازی  یان شــــــیری دایك جیاوازی 
ھی لگڵ شیری چ و ھر جۆركی ھی لگڵ شیری چ و ھر جۆركی 
دیكی شیر و فۆرمیولای مندان بوەی دیكی شیر و فۆرمیولای مندان بوەی 
 كجار زیاترن، بۆ نموونسوودەكانی ی ك كجار زیاترن، بۆ نموونسوودەكانی ی ك
منداڵ ل چندین نخۆشــــــی دەپارزت منداڵ ل چندین نخۆشــــــی دەپارزت 
گویكان،  ھوكردنی  ھمت،  گویكان، وەكو:  ھوكردنی  ھمت،  وەكو: 
ســــــكچوون. ل چندیــــــن لكۆینوەدا ســــــكچوون. ل چندیــــــن لكۆینوەدا 
ھاتــــــووە ك ئو مندانی ب شــــــیری ھاتــــــووە ك ئو مندانی ب شــــــیری 
دایك خودان دەكرن، ئاســــــتی زەیرەكیان دایك خودان دەكرن، ئاســــــتی زەیرەكیان 
ب رژەی ب رژەی ٪٤,٣٪٤,٣ برزترە لو مندانی  برزترە لو مندانی 
ك شیری دەستكردیان دەدرت. شیری ك شیری دەستكردیان دەدرت. شیری 
دایك گلك مادەی بھزكردنی برگری دایك گلك مادەی بھزكردنی برگری 
لش لخۆدەگرت، ھروەھا شیری دایك لش لخۆدەگرت، ھروەھا شیری دایك 
  AntibodiesAntibodies دژەتنــــــی  دژەتنــــــی مــــــادەی  مــــــادەی 
تدای ك دژی بكتریا و ڤایرۆســــــكان تدای ك دژی بكتریا و ڤایرۆســــــكان 

ئو  بتایبتــــــی  ئو كاردەكــــــن  بتایبتــــــی  كاردەكــــــن 
نــــــی  نــــــی میكرۆبا ك ك میكرۆبا

ھروەھا  بت،  بسردا  ھروەھا گۆڕانكارییكی  بت،  بسردا  گۆڕانكارییكی 
دەتوانرت ك لناو ســــــلاجدا ل پلی دەتوانرت ك لناو ســــــلاجدا ل پلی 
(سفر- (سفر- ٤٤) ی ســــــدی بۆ ماوەی ) ی ســــــدی بۆ ماوەی ٢٢--٣٣  
رۆژ خــــــزن بكرــــــت، ل فریزەریشــــــدا رۆژ خــــــزن بكرــــــت، ل فریزەریشــــــدا 
 فتشیری دایك تا دوو ھ ت كدەتوانر فتشیری دایك تا دوو ھ ت كدەتوانر
ھبگیرت، ھروەھا دەكرێ ك شــــــیری ھبگیرت، ھروەھا دەكرێ ك شــــــیری 
دایــــــك بۆ مــــــاوەی دایــــــك بۆ مــــــاوەی ٦٦--١٢١٢ مانگ خزن  مانگ خزن 
بكرت لــــــ پلی گرمــــــی بكرت لــــــ پلی گرمــــــی ٢٠٢٠ پلی  پلی 

سدی ژر سفردا.سدی ژر سفردا.

شیردانی سروشتی ئاستی زیرەكی منداڵ برزدەكاتوە

                              

ainain
فشاررفشارر
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       ھستكردن ب چژی ناخۆش ل دەمدا

ك پست ك پست ب یكجاری چاكبتوە، بم ئگر گزەی ساردی 
بۆڕیــــــ خونیكانی گرتبتوە ئوا چاكبوونوەی تا رادەیكی 

 تووشــــــی لاڕەش كنو شــــــو تزۆر زەحم
 رمابردووەكس نوەی شــــــوینب نھا بت ك یوانت و لدەب
 تا شــــــانك جار ھندــــــت، ھكۆتایــــــی ب AmputationAmputation
قووكانیش دەگرتوە وەكو ماســــــولك و ئســــــك و دەمارەكان. 
لكاتی گرمكردنوەی شــــــون سرمابردووەك، ئازاری سخت 
و سووتانوە و تزین ھســــــتی پدەكرت. فریاكوتنی سرەتایی 
 رم، گۆڕینی جلكی گنخۆش بۆ شووەی نگواستن ل بریتیی
تڕبووەكان، پاشان چارەسری پزیشكی ب خرایی پویست دەكات 
ك بریتیی ل بســــــتانوەی شون سرمابردووەك و گواستنوەی 
 كنوە، شوترم دەكردا تووشــــــبوو دیسان گول ،خۆشخانبۆ ن
دەخرت ناو ئاوی شــــــلتنوە ك پلــــــی گرمییكی ل نوان

 ت كرگیز نابت (ھب (ھرەنھایت١٠٤١٠٤--١٠٨١٠٨ ف) دیدای ســــــدیدا ( پلی ســــــ٤٢٤٢ پل
ئاوەك گرم بت) یان پڕۆی نیمچ گرم چندین جار بخرە ســــــر 
شون سرمابردووەك بۆ ماوەی شون سرمابردووەك بۆ ماوەی ٢٠٢٠--٣٠٣٠ خولك. لوانی ك لكاتی 
گرمكردنوەدا ســــــووربوونوە و ئاوسان و ئازاركی سووتانوەی توند 

رووبدات. ھندك جار خواردنوەكی گرم ب تووشبوو دەدرت.

 وات زیان گیشتن ب پست و شانكانی  وات زیان گیشتن ب پست و شانكانی 
ژرەوەی پســــــت بھۆی ساردییكی زۆرەوە ژرەوەی پســــــت بھۆی ساردییكی زۆرەوە 
ك بگات سفر پلی ســــــدی یان ژرەوەی ك بگات سفر پلی ســــــدی یان ژرەوەی 
ســــــفر بۆ ماوەیكی زۆر. گلك كس پاش ســــــفر بۆ ماوەیكی زۆر. گلك كس پاش 
گزەی ســــــاردی لوانی ك پلی گرمی گزەی ســــــاردی لوانی ك پلی گرمی 
 . .HypothermiaHypothermia دابزــــــت  دابزــــــت لشــــــیان  لشــــــیان 
لكاتی بركوتن ب ســــــاردی بۆ ماوەیكی لكاتی بركوتن ب ســــــاردی بۆ ماوەیكی 
زۆر، پســــــت رەق و ســــــارد دەبت و رەنگی زۆر، پســــــت رەق و ســــــارد دەبت و رەنگی 
 ر چــــــی ئازار لگــــــت. ئڕدەگزەرد ھ ر چــــــی ئازار لگــــــت. ئڕدەگزەرد ھ
پســــــتدا ھســــــتی پدەكرت بم ھستی پســــــتدا ھســــــتی پدەكرت بم ھستی 
بركوتن ل پســــــتدا كم دەبتوە. پاشان، بركوتن ل پســــــتدا كم دەبتوە. پاشان، 
شون سرمابردووەك ك سوور ھدەگڕت شون سرمابردووەك ك سوور ھدەگڕت 
و زۆر ب ئــــــازار دەبــــــت. لوانی ك ھر و زۆر ب ئــــــازار دەبــــــت. لوانی ك ھر 
بشــــــكی لش دوچاری گزەی ســــــاردی بشــــــكی لش دوچاری گزەی ســــــاردی 
بتوە بــــــم پتر ل دەســــــت و قاچكان و بتوە بــــــم پتر ل دەســــــت و قاچكان و 
لووت و گویكانــــــدا بدی دەكرت. ئگر لووت و گویكانــــــدا بدی دەكرت. ئگر 
گزەی ساردی تنھا پســــــت و شانكانی گزەی ساردی تنھا پســــــت و شانكانی 
 یوا بۆی ھوە ئتســــــتی گرتبرەوەی پژ یوا بۆی ھوە ئتســــــتی گرتبرەوەی پژ

  ھســــــتكردن ب چژكی تاڵ ل دەمدا   ھســــــتكردن ب چژكی تاڵ ل دەمدا 
حاتكــــــی بــــــاوە، ك گلك جــــــار بۆنی حاتكــــــی بــــــاوە، ك گلك جــــــار بۆنی 
دەمیش ھاوكات لگیــــــدا ناخۆش دەبت. دەمیش ھاوكات لگیــــــدا ناخۆش دەبت. 
ھندــــــك جاریش ھســــــتكردن ب چژكی ھندــــــك جاریش ھســــــتكردن ب چژكی 
میتاــــــی میتاــــــی Taste MetalicTaste Metalic وەكو (تام  وەكو (تام 
ســــــارد) بــــــدی دەكرت. ھــــــۆكاری تامی ســــــارد) بــــــدی دەكرت. ھــــــۆكاری تامی 
ترش ل دەمــــــدا روودەدات لبر گڕانوەی ترش ل دەمــــــدا روودەدات لبر گڕانوەی 
ترشۆكی گدە(ترشی ھایدرۆكلۆریك) بۆ ترشۆكی گدە(ترشی ھایدرۆكلۆریك) بۆ 
ناو ســــــوورنچك و قوڕگ و دەم. ھروەھا ناو ســــــوورنچك و قوڕگ و دەم. ھروەھا 
كولبوونــــــی دەم ئم گرفت پیــــــدا دەكات، كولبوونــــــی دەم ئم گرفت پیــــــدا دەكات، 
 پا ك ھــــــۆكاری للكولبوونــــــی دەم گ پا ك ھــــــۆكاری للكولبوونــــــی دەم گ
وەكو: ســــــووتانی ناوپۆشی دەم لبر خواردن وەكو: ســــــووتانی ناوپۆشی دەم لبر خواردن 
و خواردنوەی گرم، پاك رانگرتنی دەم و و خواردنوەی گرم، پاك رانگرتنی دەم و 
ددان، بكارھنانی فچی ددان ب ناڕكی ددان، بكارھنانی فچی ددان ب ناڕكی 
ك ببت ئگری برینــــــی بچووك ل پوك ك ببت ئگری برینــــــی بچووك ل پوك 
یان زمان یان ناوپۆشی دەم، كمی ڤیتامین یان زمان یان ناوپۆشی دەم، كمی ڤیتامین 
و كمی كانزاكان، قیرانــــــ دەروونییكان. و كمی كانزاكان، قیرانــــــ دەروونییكان. 
ھۆیكانی تری چــــــژی ناخۆش ل دەمدا ھۆیكانی تری چــــــژی ناخۆش ل دەمدا 
بریتین ل: ھوكردنی پشتوەی زمان و دەم بریتین ل: ھوكردنی پشتوەی زمان و دەم 
و قوڕگ ب تایبتی ھوكردن ب كڕووی و قوڕگ ب تایبتی ھوكردن ب كڕووی 
كاندیدا (مۆنیلیا) ك زیاتر لو كســــــاندا كاندیدا (مۆنیلیا) ك زیاتر لو كســــــاندا 
روودەدات ك برگری لشــــــیان كم وەكو روودەدات ك برگری لشــــــیان كم وەكو 
منداڵ و پیرەكان و نخۆشــــــانی شــــــكرە و منداڵ و پیرەكان و نخۆشــــــانی شــــــكرە و 
تووشبووان ب ئایدز یان شرپنج. زۆر جار تووشبووان ب ئایدز یان شرپنج. زۆر جار 

و  ددانســــــازی  و دەرمانی  ددانســــــازی  دەرمانی 
تری  دەرمانی  تری ھندك  دەرمانی  ھندك 
وەكــــــو فلاجیل چژی وەكــــــو فلاجیل چژی 
دەكن.  ناخــــــۆش  دەكن. دەم  ناخــــــۆش  دەم 
پســــــتییكی توند و پســــــتییكی توند و 
قــــــووڵ، خمۆكــــــی قــــــووڵ، خمۆكــــــی 
ئگــــــری   ری دەبنــــــگــــــئ  دەبنــــــ

گۆڕان ل ناوپۆشــــــی گۆڕان ل ناوپۆشــــــی 
بتایبتــــــی  بتایبتــــــی دەمــــــدا  دەمــــــدا 

گۆڕان ل رژەی دەردانی گۆڕان ل رژەی دەردانی 
لیكدا. وشــــــكبوونی دەم لبر لیكدا. وشــــــكبوونی دەم لبر 

ھر ھۆكارك دەبت ئگری ھر ھر ھۆكارك دەبت ئگری ھر 
 ژی ناخۆش لدوو بۆنی ناخــــــۆش و چ ژی ناخۆش لدوو بۆنی ناخــــــۆش و چ
دەمدا، ھۆكارەكانی وشــــــكبوونی دەمیش دەمدا، ھۆكارەكانی وشــــــكبوونی دەمیش 
بریتین ل: كم خواردنوەی شــــــل و ئاو، بریتین ل: كم خواردنوەی شــــــل و ئاو، 
وەرزشكردن، زۆر قسكردن، ھناسوەرگرتن وەرزشكردن، زۆر قسكردن، ھناسوەرگرتن 

ب دەم، پرخ، بكارھنانی ھندك دەرمان ب دەم، پرخ، بكارھنانی ھندك دەرمان 
وەكو دەرمانكانی ســــــك ئشــــــ و ھستوەری، وەكو دەرمانكانی ســــــك ئشــــــ و ھستوەری، 

گرفتــــــ دەروونییكان، نخۆشــــــی لــــــ گلاندەكانی گرفتــــــ دەروونییكان، نخۆشــــــی لــــــ گلاندەكانی 
لیكدا. چارەســــــركردنی ئــــــم گرفت ب دۆزینوە و لیكدا. چارەســــــركردنی ئــــــم گرفت ب دۆزینوە و 
چارەسركردنی ھۆیكی ئنجام دەدرت، ل ماوە چارەسركردنی ھۆیكی ئنجام دەدرت، ل ماوە 

دەكرت ھر جۆركی غرغرە یان شووشــــــتنی دەكرت ھر جۆركی غرغرە یان شووشــــــتنی 
دەم دەم Mouth WashMouth Wash ب گیراوەی  ب گیراوەی 

دژەمیكرۆب ئنجام بدرت.دژەمیكرۆب ئنجام بدرت.

Frostbite زەی ساردیگ   

٧١

ژمارە (٧٦٠) 
٢٠٠٩/١٢/١٤٤

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتنننننننننننندروستی

گر گزەی ساردیگر گزەی ساردی 
نوەی تا رادەیكینوەی تا رادەیكی


رمابردووەكس نرمابردووەكس ن

 تا شــــــانك جار ھتا شــــــانك جار ھ
ســــــك و دەمارەكان.ســــــك و دەمارەكان. 
وەك، ئازاری سختوەك، ئازاری سخت
فریاكوتنی سرەتاییفریاكوتنی سرەتایی
رم، گۆڕینی جلی گرم، گۆڕینی جلی گ

خرایی پویست دەكاتخرایی پویست دەكات 
ردووەك و گواستنوەیردووەك و گواستنوەی 
 كنوە، شوترم دەكركنوە، شوترم دەكر
رمییكی ل نوانرمییكی ل نوان

 ت كرگیز نابت (ھب (تت كرگیز نابھ) تت) ب
 چندین جار بخرە ســــــر چندین جار بخرە ســــــر 
ولك. لوانی ك لكاتیولك. لوانی ك لكاتی 
زاركی سووتانوەی توندزاركی سووتانوەی توند 

 تووشبوو دەدرت. تووشبوو دەدرت.

Frost


