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دژی ژانی ماسولك سركدژی ژانی ماسولك سرك

 ســــــركVinegar  لــــــ تــــــرێ، خورما، 
ھنار، ســــــو، خورمــــــای ھینــــــدی و میوەی 
تریــــــش وەردەگیرت، رەنگی ســــــپی یان زەرد 
یان پمبیكی ســــــوورباو و تامكی ترشــــــی 
 PH یكتییی ترشــــــپل ،یــــــتی ھتایب
 نانی ســــــرككارھب .ری ٥ دایدەرووبــــــ ل
بۆ ســــــلات یان بۆ خۆراكی تر چژ خۆشــــــتر 
دەكات، بــــــم لوانی ك ســــــرك ســــــوودی 
تندروستیشــــــی ھبت ك ھشتا گلك كس 
 دایك مادەی تلگ وە ئاشــــــنا نین. سركیپ
 ن، بۆیناودەبڕوو لكتریا و كندیــــــن بچ ك
رۆژانــــــ جارك تڕكردنی پییكان ســــــوودی 
ھی بــــــۆ چاكبوونوە لــــــ ھوكردنی كلنی 
پنجكانی پ ب كــــــڕووی كاندیدا(مۆنیلیا 

 نانی ســــــرككارھروەھــــــا بھ .(Monillia
ل خۆراكدا ســــــوودی ھی بۆ كمكردنوەی 
ئــــــازار و بروســــــك ل ماســــــوككانی بلك و 
قاچدا. كمی پۆتاســــــیۆم گلك جار دەستی 
 كان بكدانی ئازاری ماسورھس ل یھ
گشتی، سرك لبر ئوەی ك رژەیكی 
 رۆژان بۆی ،دایپۆتاسیۆم ت باشی ل
 سرك  لاتس كوچككی  بكارھنانی 
ل خۆراكدا ئگری ئازاری ماسوككان 
كــــــم دەكاتوە، بم ناب ئوەش ل یاد بكین 
ك ئو كســــــانی دوچاری ھوكردنی گدە 
یان كولبوونی گدە یان كولبوونی دوازدەگرێ 
 نانی ســــــرككارھب خۆیان ل وە دەبتبوون
بپارــــــزن ئگینا نیشــــــانكانیان زیاتــــــر دەبن. 
ھروەھا بكارھنانی سرك ل خۆراكدا سوودی 
ھی بۆ كمكردنوە و سووككردنی نیشانكانی 
خۆربــــــردن Sunburn، كمكردنوەی ئازار 
 ،مانل روو. جگوەدانی مكانی پو نیشــــــان
ســــــرك ل خۆراكدا ئازاری گــــــوێ لبر ھر 
نخۆشــــــییك ســــــووكتر دەدات. گلك جاریش 
ســــــرك ب رژەیكی دیاریكــــــراو لگڵ ئاودا 
تكڵ دەكرت بۆ پاككردنوەی سوزە و میوە 

ل میكرۆب بكاردەھنرت.

زەیتی گوزی ھیندی دژی ڤایرۆس
 Oil Coconut زی ھیندیزەیتی گو    
بۆن و چژكی خۆشی ھی، بۆ سووركردنوەی 
خۆراك یان بۆ ھویركاری و دروستكردنی كك 
زەیتكی زۆر گونجاوە. زەیتی گوزی 
بۆ   خشــــــسوودب ھینــــــدی 
خۆپاراستن ل نخۆشی 
 دڵ و خۆپاراستن ل
جۆری  ھندك 

فرمانكانی  یارمتــــــی  ھروەھا   .نجرپشــــــ
كۆئندامی ھــــــرس دەدات ل ھرســــــكردنی 
خۆراك و جوولی ریخۆــــــدا. زەیتی گوزی 
 ر برانبز دەكات بھش برگری لھیندی ب
ھوكردن ڤایرۆسی و ھوكردن بكتریاییكان. 
 یوەست بكانی پگۆڕان ش لكانی لشــــــان
تمن دەپارزــــــت یان كردارەكــــــ دوادەخات. 
ھروەھا زەیتی گوزی ھیندی بۆ جومگكانیش 
سوودی ھی بوەی ك ل تووشبوون ب سووان 
 ،مانل ت. جگزیان داڕوشان(سوفان) دەیانپار
زەیتی گوزی ھیندی یارمتی كۆنترۆلكردنی 
ئاســــــتی شــــــكری خون دەدات ل نخۆشانی 
شكرەدا. ل پستیشدا، زەیتی گوزی ھیندی 
نرمی پســــــت دەپارزت و كرداری لۆچبوون 
یان زووپیربوونی پســــــت دوادەخات و ئگری 
تووشبوون ب شــــــرپنجی پست تا رادەیكی 
باش كم دەداتوە. ســــــوودكی دیكی زەیتی 
گوزی ھیندی ئوەی ك یارمتی لش دەدات 
بۆ رزگاربوون ل ڤایرۆسی جگر جۆری C و 
ڤایرۆسی تامیسك و ھتا ڤایرۆسی ئایدزیش 

تا رادەیك.

 نھا خۆراكت Honey نگویــــــنھ 
 كان كگرنگ مــــــوو مادە خۆراكییھ ك
پویستن بۆ ژیان لخۆدەگرت ل شكرەكان، 
كانــــــزاكان، ڤیتامینكان،ئنزیمكان، مادە 
میسری  ســــــردەمی   ل دژەئۆكسانكان. 
كۆندا ھنگوین وەكو دەرمان بكارھاتووە، 
ھروەھــــــا لكاتــــــی جنگــــــی جیھانــــــی 
یكمدا ھنگوین لگڵ زەیتی جگری 
نھنگ تككراوە و بۆ ســــــارژكردنی 
برینی سربازەكان سوودی ل وەرگیراوە. 
 ،خشك سوودبسموو كنگوین بۆ ھھ
 یكرەیان ھخۆشی شن ی كواننھا ئت
ناب بی زیادی ھنگوین بخۆن، ھروەھا 
وا باشــــــ ك ئافرەتی دووگیان ھنگوینی 
خاو نخوات، بكو باشترە ك ھنگوینی 
 Pasteurized پاســــــتیوریزكراو 
بــــــۆ خــــــواردن بكاربنــــــت. ھنگوینی 
 متــــــرە لــــــرمكراویــــــش ســــــوودی كگ
ھنگوینی خاو. ھنگوین گلك سوودی 
تندروستی ھی ك گرنگترینیان بریتین 
ل: ھنگوین دژی كڕووەكان كاریگری 
ھیــــــ، وەكــــــو دەرمانكــــــی ئارامبخش 
كاردەكات، یارمتــــــی ھشــــــتنوە كانزای 
كالسیۆم ل لشــــــدا دەدات، دژی بكتریا 
كاریگری ھی، ھنگوین برگری لش 
تا رادەیكی زۆر بھــــــزدەكات. ھروەھا 
ھنگویــــــن لگڵ گلك مــــــادەی تردا 
تكڵ دەكرت و بۆ مبســــــتی پزیشكی 
 ،ت بۆ نموونوەردەگیر جیاواز سوودی ل
بۆ چارەســــــركردنی كۆك و ھمت و 
كانــــــوەی قوڕگ، بــــــۆ كۆنترۆلكردنی 
نیشــــــانكانی رەبو ل ھناســــــتنگی و 
كۆك، بۆ چارەســــــركردنی ســــــووتانوەی 
پســــــت و كولبوونی دەم، بــــــۆ ھوربوونوە 
لكاتی ھچووندا، وەكو شــــــداركرەوەی 
پست بكاردت، تككردنی ھنگوین و 
شــــــیرەی گزەر زۆر بسوودە بۆ پاراستنی 

تندروستی چاو و كرداری 
بینین ل تاریكی و رووناكی 

بھزدا.

سوودە 
تندروستییكانی 

ھنگوین
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اردنی چـوریمنداڵ و خواردنی چـوری
   گلــــــك خزان لبر ھۆكاری زگماكی 
ئاســــــتی چوری خونیان بــــــرزە بتایبتی 
كۆلیســــــتیرۆل، ئمش بــــــ بوونی فاكتری 
دیك ئگری تووشبوونیان ب نخۆشی دڵ و 
خونبرەكان زیاد دەكات. ئم مسلی وای 
ل گلــــــك خزان كردووە ك چاو ب خۆراكی 
منداكانیاندا بخشــــــننوە نبادا ل دوارۆژدا 
 یوەست بكانی پندروستییت دوچاری گرفت
زیادبوونی ئاستی كۆلیستیرۆلی خون ببنوە. 
ئمــــــ زۆر گرنگ ك ژەمــــــ خۆراكییكانی 
منداكانتان بالانس و جۆراوجۆر بت. منداڵ 
ل سرەتای لدایكبوونییوە تا دەگات تمنی 
 یوە ھتخۆراكی تایب ویستی بی پدوو سا
ك بۆ گشكردنكی دروست پویست. لپاش 
تمنی دوو ســــــایدا، دەتوانیت ك چوری و 
زەیتكان ل خۆراكی منداكتدا كم بكیتوە، 

بۆ نموون دوورخستنوەی منداڵ ل خۆراكی خرا و چور، 
ھروەھا گۆڕینی شیری پچوری Full Cream بۆ 

شیری كم چوری Low Fat. ئمش زۆر 
گرنگــــــ ك منداڵ ھان بدرــــــت بۆ خواردنی 
بكــــــی زیاتــــــری دانو، ســــــوزە و میوە، 

گۆشتی سووری ب چوری، مریشك، ماسی، 
پنیر. بم شوەی منداكت برە برە رادت لسر 

خۆراككی تندروستییان و دووردەكوتوە ل خۆراك چورەكان 
پیــــــدا ك مترسی تووشبوون ب نخۆشی ترسناك 

دەكن لگــــــڵ تمن لــــــ دوارۆژدا. 
 وەیئ وەی شــــــایانی باســــــئــــــ

كــــــ منــــــداڵ زۆر پویســــــتی 
پرۆتینییوە  خۆراكــــــی   ب

ھیــــــ كــــــ گرنگ بۆ 
كی  ی شــــــ گ

دروست.

 ویستچوار جار شیری پ ئافرەتی دووگیان رۆژان
 ك نی ناتوانمژایی تدر مرۆڤ ب 
دەستبرداری شــــــیر یان برھمكانی شیر 
بت. شیر ســــــرچاوەیكی سرەكی پرۆتین 
و كالســــــیۆم بۆ مرۆڤ، ئافرەتی دووگیان 
رۆژان ب لای كم چوار جار یان پتر شــــــیر 
 دەكات كویستكانی شیری پمرھیان ب
نزیكی١٢٠٠ میللیگرام كالسیۆم لوكاتی 
ك یك پرداخ شــــــیر نزیكی ٢٥٠ ملگم 
دووگیان  ئافرەتی  تدای،ئگر  كالسیۆمی 
لبر ھر ھۆیك شــــــیری بــــــ دڵ نبوو و 
نیخــــــوارد ئوا دەتوانت ماســــــت یان پنیر 
لجیاتی شیر بخوات بۆ دابینكردنی پرۆتین 
و بی كالســــــیۆمی پویست ب شوەیكی 
ســــــرەكی، چونكــــــ پنیر ســــــرچاوەیكی 
چترە ل شــــــیر وات رژەیكــــــی برزتری 
ل كالســــــیۆم تدایــــــ. لاوازبوونی ئســــــك 
Osteoporosis واتــــــ كمبوونوەی 
 ب ســــــك كبارســــــتایی یــــــان كانزاكانی ئ
شــــــوەیكی سرەكی كالســــــیۆم دەگرتوە، 
ئســــــتا لــــــ گلــــــك نوەندی پزیشــــــكیدا 
لاوازبوونی ئسك ب پتایكی شاراوە ناوزەد 
دەكرــــــت و زیاتــــــر ل ئافرەتانــــــدا روودەدات 
بتایبتی ئوانی ك چندین جار دووگیان 
و منداكانیان ب شــــــیری خۆیــــــان خودان 
كردووە و بی كمی كالســــــیۆم ل خۆراكدا 
وەردەگرن، ئسك پتوییكی لدەست دەدات 

و ب زەبركی دەرەكی سادەشــــــوە دوچاری 
شكان دەبتوە. زۆربی شیر و برھمكانی 
شــــــیر بكی زۆری چورییان تدای، بم 
لــــــ كارگكانی ئلباندا ب پی پویســــــت 
بی چوری شیر كم دەكرتوە ب شوەی 

شــــــیری فول كرم(٪٣)، كم چوری(٪١) 
یان ب چوری Skimmed ب ئوەی 
 روەھا بت، ھژەی كالســــــیۆم بگۆڕر ك
گورەی پنیر و ماســــــتیش، بی چوری 

كم و زیاد دەكرت. 
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بدخـــۆراكی لــ پیرەكــــاندابدخـــۆراكی لــ پیرەكــــاندا
ملیۆنھا بســــــاچوو ل ل ماكانیاندا 
ل سرتاسری جیھاندا دوچاری بدخۆراكی 
 گرفتــــــ بوونتــــــوە.   Malnutrition
 ل وان تووشــــــبووان بریتییی نكشــــــھاوب
خمۆكی و دتونــــــدی و تنیایی، ھروەھا 
زۆربیان ھژار و خودانی تواویان نیی یان 
نخۆشــــــی دریژخاینیان ھی. ب گشــــــتی 
ل پیرەكاندا چند گۆڕانكی فســــــیۆلۆژی 
پیوەســــــت ب تمن روودەدەن ك تا رادەیك 
رگا خۆش دەكن بۆ تووشبوون ب بدخۆراكی 
لمانــــــ: لاوازبوونــــــی ھســــــتی بۆنكردن، 
لاوازبوونی ھستی چژكردن، كمبوونوەی 
ھستی تنووبوون، خراپبوونی تندروستی دەم 
و ددان، كزبوونی جوولی ریخۆ و ئگری 

قبزی، ھروەھا بكارھنانی گلك دەرمان 
 لا دەبنستی جیاواز وەكو زیانی لابببۆ م
ئگــــــری كمبوونوەی ئارەزووی خواردن و 
 نج و وشــــــكبوونی دەم یان بۆرژان و بھ
 می مادە خۆراكییش. كزی گشتی لھ
گرنگ و پویســــــتكان ئاكامی تندروستی 
خراپ بۆ پیرەكان پیدا دەكات. بدخۆراكی 
دەبت ھــــــۆی نخۆشــــــی، ھروەھا توانای 
 خۆشییسادە و ن خۆشیین وە لچاكبوون
سختكان لاواز دەكات بتایبتی كمی وزە 
و پرۆتین ك نزیكی نیوەی بســــــاچووان 
دوچــــــاری دەبنوە، گلكیشــــــیان دوچاری 
ھوكردنی تیژ و كوتن و شكانی ئسككان 
دەبنــــــوە ك ل ھندك حاتدا دەبت ھۆی 

 :یدخۆراكی پیرەكان دوو جۆری ھمردن. ب
 می بر كبل دخۆراكی دەرەكــــــی، واتب
و جۆری ژەمكانی خۆراكــــــوە روودەدات. 
بدخۆراكی ناوەكی، وات تووشبوو دوچاری 
كمبوونــــــوەی ئارەزووی خــــــواردن دەبتوە 
ك لرەدا نخــــــۆش دەكوت ناو گژاوكی 
بدخۆراكییوە، چونك كمی ئاسن و كانزا 
و ڤیتامینكانیش دەبت ھۆی كمبوونوەی 
ئارەزووی خــــــواردن، وات نخــــــۆش ل دوو 
لاوە ئــــــارەزووی خواردنــــــی كــــــم دەبتوە. 
لاینی  ركخســــــتنوەی  و  ھســــــنگاندن 
خۆراكی پیــــــرەكان مســــــلیكی چندی 
بی گرنگ بۆ پاراســــــتنی تندروســــــتی 

بساچووان.

                         ترش چوریی پویستكان

 Fatty Acids كانورییــــــچ ترشــــــ 
جــــــۆری  ھندــــــك  بنچینیــــــی  یكــــــی 
چورییكان   ترشــــــ زۆربی  چورییكانن، 
زەروور نیــــــن وات لــــــش دەتوانت ك لكاتی 
 مرۆڤدا دوو ترش ویست دروستیان بكات. لپ
چوری ب ترش چوری زەروور یان پویست 
 ك Essentil Fatty Acids ندادەنر

 ن چونكوە وەربگیرخۆراك ل دەب
لش ناتوانت ك دروستیان بكات 
و ســــــوودی زۆریــــــات بۆ 
.یندروستی ھت
ئۆمیگا ٣ و 
میــــــگا  ئۆ
زۆر   ٦
گرنگــــــن بۆ 
تندروســــــتی. 
 ل چوری   ترشــــــ
درژ  زنجیرە  ئۆمیگای  جۆری 
ب زاراوەی كیمیایی مادەی خام بۆ گلك 
ھۆرمۆن وەكو ھۆرمۆن پرۆســــــتاگلاندینكان 
Prostaglandins ك رۆی گرنگیان 
 ترش .یشــــــدا ھكانی لشــــــموو بھ ل
چوری ل جــــــۆری EPA ك ل ئۆمیگا 
 ورییچ ترش ل ككت ی٣ دروســــــت دەب
 ترشــــــ ك لندش. ھزەروورەكان بــــــۆ لــــــ

چوریی زەروورەكان راســــــتوخۆ ل ھندك 
 ورییچ ن. ترشــــــوە وەردەگیرجۆرە خۆراك
زەروورەكان ســــــودیان بۆ ھموو ئندامكانی 
 گرتن لبــــــۆ ر بۆ نموونــــــ ،یــــــش ھلــــــ
ھوكردنــــــكان، خۆپاراســــــتن ل نخۆشــــــی 
شكرە، خۆپاراستن ل نخۆشی دڵ، ھروەھا 
 ر. ترشلزھایمخۆشــــــی ئن خۆپارســــــتن ل
چوری ئۆمیگا ٣ ســــــوودی زۆری ھی بۆ 
باشــــــتركردنی فرمانی خانكانی مشك. -٤ 
٦ ئۆنس ماســــــی تون یان ماسی سلمۆن 
 دایئۆمیــــــگا ٣ ت ی ٢ گرامی لنزیكــــــ
ك دەكات پویســــــتی رۆژانــــــ بۆ مرۆڤكی 
پگیشــــــتوو. ماســــــت و ھلكــــــش بكی 
كمیان لم ترشــــــ چوریی تدای. سرچاوە 
 ورییچ ترشــــــ ندەكان بمدەو خۆراكیی
زەروورەكان بریتیــــــن ل: زۆربی ســــــوزەكان، 
 ،ز، باوی، فستق، كازو، تۆ كودی زستانگو

تۆوی گولبڕۆژە، پاقلی سۆیا، ماسی.

                                  ترش چچ

Fatty Acids كا ش

دەب ل خۆراكوە وەربگگ
لش ناتوانت ك درر
و ســــــوودی 
تندد

ت
ترشــــــ
ئۆمیگای جۆری 
خاخاممممم مامادەدەیی كیمیای زاراوەی ب
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 ل چندین لكۆینوەی 
زانســــــتیدا  و  كشــــــتوكای 

ھاتووە ك مادەی فالكارینۆل 
 زەردایگ ل ك Falcarinol

 ب نجرپش ری تووشبوون بگئ
رژەی ٪٣٣ كم دەكاتوە. ھروەھا 
ئم مادەی گزەر ل كڕەكیف(پیسبوون 
ب كڕوو) و گلك مروو دەپارزت. 
رۆژان خواردنــــــی گزەركی بچووك 
لگڵ ســــــوزە و میوەكانی تردا ئم 

ئامانجــــــ دەپكــــــت. ھروەھــــــا گزەر 
مادەیكی گرنگی تری تدای ب ناوی 

 Alpha-carotene لفا كارۆتیــــــنئ
كــــــ مادەیكی دژەئۆكســــــانی سروشــــــتی 
 تووشــــــبوون ب ت لززە و مرۆڤ دەپارھب
شرپنجی ســــــییكان. رەنگ نارنجییكی 
گزەریــــــش دەگڕتــــــوە بۆ مــــــادەی بیتا 

 ك  Beta-Carotene كارۆتیــــــن 
 ك A ت بۆ ڤیتامینشدا دەگۆڕل ل
بۆ تندروستی چاوەكان یكجار زەروورە 
بتایبتی بۆ بینیــــــن ل رووناكی كم 
و بینین ل تاریكیدا، ئم ســــــرەڕای 

 .كی دژەئۆكسانیشمادەی وەی كئ
رگایكــــــی  گــــــزەر  خواردنــــــی 
سروشــــــتیی بۆ پاراســــــتنی جوانی 
و نرمیی پســــــت، ھروەھا گزەر 
كرداری ھاوســــــنگكردنی ترشتی 
و تفتتــــــی ل پســــــتدا ركدەخات، 
 زیپك ت لزست دەپاروە پشمب
 ن. لمت یوەست بكانی پو گۆڕان
راســــــتیدا، خواردنی گزەر پست ساف 
 ستبم مك جاریش بۆ ئنددەكات، ھ
شــــــیرەی گزەر دەخرت ناو ئاوتكانی 
پاراستنی پســــــت. سرەڕای ھموو ئم 
ســــــوودە تندروســــــتییانی ك ل سرەوە 
باسكران، گیزەر رۆی ھی بۆ خۆپاراستن 
ل نخۆشــــــی دڵ و گۆڕانكانی پیوەست 
 چاوەكاندا روودەدەن و دەبن ل ن كمت ب
ئگری كزبوونی بینیــــــن یان ب یكجاری 

لدەستدانی بینین.

گزەر ئگری 
 ب نجرپش

رژەی %33 كم 
دەكاتوە
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   خاس Romaine Lettuce گلك 
ڤیتامین و كانزا و ریشاڵ و مادەی دژەئۆكسان 
لخۆدەگرت ك بۆ پاراســــــتنی تندروســــــتی 
ســــــوودی زۆریان ھی. خــــــاس وزەی زۆر كم 
تدایــــــ، رژەیكی برزی ئــــــاو لخۆدەگرت.
خاس دەومندە ب: ڤیتامین A(بیتا كارۆتین) 
ڤیتامین K، ڤیتامین C، فۆلت، منگنیز، 
كۆم. خاس بۆ پاراســــــتنی دڵ ل نخۆشی 
لو  وەردەگیرت   ل ســــــوودی 
بیتاكارۆتین   كــــــ كاتــــــی 
بیكــــــوە   C ڤیتامیــــــن و 
رگــــــرن لبردەم ئۆكســــــانی 
بناوپۆشی   ك كۆلیســــــتیرۆل 
دەنووســــــت  خونبرەكانــــــوە 
و تۆپكــــــی چــــــوری دروســــــت 
دەكات واتــــــ دەبت ھــــــۆی رەقبوونی 
 ر بنبك جار خولگ رەكان كنبخو
تواوی دەگیرت (دادەخرت) و چیتر 
خون بناویدا لشــــــاو نابات، بمشوە 
نۆرەیكی نخۆشــــــی دڵ یان جتیكی 
مشك روودەدات. رژە باشكی ریشای 
رووەكیش سیفتكی دیكی پاراستنی دڵ 
ب خاس دەبخشت. ل ناو ریخۆ ئستوورەدا، 

ریشــــــای خۆراكی لگڵ خویكانی زەرداودا 
Bile Salts یكدەگرــــــت و لــــــش لیــــــان 
رزگار دەبت، ئمش فشــــــار دەخات سر لش 
بۆ دروستكردنی بی زیاتری زەرداو، لش بۆ 
دروستكردنی زەرداو پویستی ب تكشكاندنی 
كۆلیستیرۆلوە ھی، كوات دەرئنجام ئاستی 
كۆلیستیرۆل ل خوندا دادەبزت. رۆی فۆلیك 
ئسید (یان فۆلت Folate) ھیچی كمتر 
نیی ل رۆی ریشای خۆراكی، فۆلیك ئسید 
یان ترشــــــی فۆلیك ك یككــــــ ل كۆمی 
ڤیتامین B زۆر پویســــــت بۆ گۆڕینی مادەی 
 كــــــ Homocysteine ھۆمۆسیســــــتین
زیانبخشــــــ بۆ مادەیكی بــــــ زیان، مادەی 
ھۆمۆسیستین راستوخۆ زیان ب خونبرەكان 
 لتخۆشــــــی دڵ و جری نگت و ئنیدەگ
زیاد دەكات. خواردنی خاس ســــــوودی ھی بۆ 
كۆنترۆلكردنی پستانی خون، بۆی نخۆشانی 
پســــــتانی خونی برز دەتوانن ك ب خواردنی 
خاس تا رادەیك پســــــتانی خونیان دابزنن 
چونكــــــ خاس بكی باشــــــی ل پۆتاســــــیۆم 
تدای ك ئم رۆ دەگت، پستانی برزی 
 زە بۆ تووشــــــبوون بھكی برنیش فاكتخو

نخۆشی دڵ.

خاس بۆ پاراستنی دڵخاس بۆ پاراستنی دڵ

كالــــۆری چـــــیی؟ 
كالــــــۆری Calorie یكــــــی پوانی ئو 
وزەییــــــEnergy  ك لــــــ خۆراكدای و لش 
بــــــۆ راپڕاندنی فرمانكانی و بۆ جوول بكاری 
دنت.كالۆری پناســــــ دەكرت بو یكی یان 
 ویســــــتپ ی كرمییی یان گە وزەیو بــــــب
بــــــۆ برزكردنوە پلی گرمی یــــــك گرام ئاو 
ب یك پلی ســــــدی. وشی كالۆری بردەوام 
لســــــر زمانی ئو كســــــاندای ك دەیانوت 
كشی لشیان دابزنن. كمكردنوەی كالۆری 
لــــــ خۆراك رگایكی زانســــــتی چســــــپاوە بۆ 
دابزاندنی كشی لش، لوانش ك تاك رگا 
بــــــت. بۆ نموون خۆراكی كم چوری لســــــر 
ئــــــم بنچینی ئامانجكــــــی دەپكت ك نك 
تنھا چوری ل خۆراك كــــــم دەكرتوە بكو 
لگیدا چندین خۆراكی تریش ك سرچاوەی 
وزەن كمتر دەخورن، بۆ نموون مرۆڤ ناتوانت 
كــــــ بكی زۆری نان یان پتات بخوات ئگر 
بــــــ زەیت یان كرە و پنیر چور نكرن. ھموو 
 ،یوزەوە ھ ویســــــتیان بش پكانی لچالاكیی

 ویستیمان بكاتی نووستنیشــــــدا پتا لھ مئ
وزەوە ھی بۆ ھشتنوەی پلی گرمی لش و 
ھناسوەرگرتن و گرژ و خاوبوونوەی ماسوكی 
دڵ. لش ب چندین رــــــگای زیندەكیمیاییوە 
 ی كو وزەیت بۆ ئوزەی نــــــاو خۆراك دەگۆڕ
دەتوانت بكاری بنت. بی وزەی پویست بندە 
بوەی ك لش تا چند وزە سرف دەكات، ئایا 
باوەڕ دەكیت ك بی ئو وزەیی ك منداكی 
١٢ ســــــای چالاك و بزۆك پویستی پی زیاترە 
 ل كــــــی ناچالاك كپیاو ی كە وزەیو بــــــل
پشت مزكوە دادەنیشت و تنھا ئیشی ئۆفیس 
دەكات پویســــــتی پ ھی. پیاوكی ئاسایی 
رۆژان پویستی ب ٢٥٠٠ كالۆری و ئافرەتكی 
 .ی٢٠٠٠ كالۆری وزەوە ھ ویستی بئاسایی پ
وەرگرتنی بی وزەی پتر ل پویســــــت ل لشدا 
دەگۆڕت بۆ وزەی یدەك ب شــــــوەی چوری، 
پچوانی ئم دەستواژەیش راست. ئوە ماوە 
بین ك ھر یك كیلــــــۆ چوری ھگیراوی 

لش ٧٠٠٠ كالۆری وزە لخۆدەگرت.

ڤڤڤیڤیتامین K، ڤیتام
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                                      ئازاری مچك
ھوكردنكانی جومگ بتایبتی ھوكردنی ھوكردنكانی جومگ بتایبتی ھوكردنی 
ئگری   دەبن جومگــــــكان  ئگری رۆماتیزمی   دەبن جومگــــــكان  رۆماتیزمی 
ئــــــمئــــــم گرفت. ئــــــازاری مچك لگڵ  گرفت. ئــــــازاری مچك لگڵ 
 ل كڕانی ناوچگئاوسان و شــــــین ھ ل كڕانی ناوچگئاوسان و شــــــین ھ
ئنجامی زەبركی دەرەكییوە روودەدات. ئنجامی زەبركی دەرەكییوە روودەدات. 
ھروەھا نیشــــــتنی كریستالكانی ترشی ھروەھا نیشــــــتنی كریستالكانی ترشی 
 دا واتجومگ ل  دا واتجومگ ل Uric acidUric acid یۆریك یۆریك
 ر لگئ  ر لگئ GoutGout كانگخۆشــــــی بكان نگخۆشــــــی بن
مچكدا رووبدات، دەبت ھۆی ئاوسان مچكدا رووبدات، دەبت ھۆی ئاوسان 
و سووربوونوە و گرمبوون و ئازاركی و سووربوونوە و گرمبوون و ئازاركی 
تیژ و توند ل مچكدا. ھندك جاریش تیژ و توند ل مچكدا. ھندك جاریش 
نیشــــــتنی كانزای كالسیۆم ل جومگدا نیشــــــتنی كانزای كالسیۆم ل جومگدا 
 تكدا دەبچژنۆ و مئ تی لــــــتایبب تكدا دەبچژنۆ و مئ تی لــــــتایبب
ھۆی ئازار و ســــــووربوونوە و ئاوســــــان. ھۆی ئازار و ســــــووربوونوە و ئاوســــــان. 
وەكو چارەســــــر ل ماوە، ســــــرەڕای وەكو چارەســــــر ل ماوە، ســــــرەڕای 
 دەب دژەئازار،  دەرمانــــــی  دەب بكارھنانی  دژەئازار،  دەرمانــــــی  بكارھنانی 
ئیســــــراحت بدرتــــــ مچــــــك، ئینجا ئیســــــراحت بدرتــــــ مچــــــك، ئینجا 

چارەسری پزیشكی دەست پدەكرت.چارەسری پزیشكی دەست پدەكرت.

 باوتریــــــن ھۆكاری ئازار ل مچكدا  باوتریــــــن ھۆكاری ئازار ل مچكدا 
Wrist Pain بریتیی ل پیدابوونی  بریتیی ل پیدابوونی 
  CarpalCarpal وەندار دەماری نســــــفشار ل
 بــــــ  كــــــ   بــــــ  كــــــ  tunnel syndrome
 ك یوانل ت، ئازارەكڕدەبپكدا تچم
وەكو بروســــــك، ھستی سووتانوە، سبوون 
یان وەكــــــو تزین ل مچــــــك و پنجی 
گورە یــــــان ل پنجكانی تردا ھســــــتی 
پبكرت، لوانی ك ئازارەك ھكشت و 
بگات ئنیشك. لوانش ك ماسوكی 
پنجی گــــــورە دوچاری لاوازبوون بت 
و گرتنــــــی شــــــت ب دەســــــت تگرەی 
و  ئاوســــــان  ھۆكارەكانــــــی  تبكوــــــت. 
 وەند لر دەماری نسیدابوونی فشار لپ
مچكــــــدا بریتیتن ل: زیاد جوولاندنوەی 
مچك وەكو دوورین، بۆیكردن، نووسین، 
ھروەھا  كۆمپیوتر.  ماوسی  بكارھنانی 
دووگیانی، قوی، نخۆشــــــی شــــــكرە، 

 دە و ریخۆوكردنی گھــــــۆی ھ دەبن دە و ریخۆوكردنی گھــــــۆی ھ دەبن
ل منداندا. دیسان شیری دایك منداڵ ل منداندا. دیسان شیری دایك منداڵ 
دەپارزت ل ھوكردنی گوی ناوەڕاست دەپارزت ل ھوكردنی گوی ناوەڕاست 
و ھوكردنكانی كۆئندانی ھناســــــ و و ھوكردنكانی كۆئندانی ھناســــــ و 
ھوكردنی پردەكانی مشك ك زۆر جار ھوكردنی پردەكانی مشك ك زۆر جار 
كوشندەی، ئم جگ ل پاراستنی منداڵ كوشندەی، ئم جگ ل پاراستنی منداڵ 
ل ســــــكچوون و رەبو و ئكزیمای پست. ل ســــــكچوون و رەبو و ئكزیمای پست. 
 وە كنینبیر دتان بمكۆتاییدا، ئ ل وە كنینبیر دتان بمكۆتاییدا، ئ ل
دەتوانرت شــــــیری دایك بــــــۆ ماوەیكی دەتوانرت شــــــیری دایك بــــــۆ ماوەیكی 

دیاریكراو ھبگیرت(خزن بكرت) دیاریكراو ھبگیرت(خزن بكرت) 
بــــــۆ نموون، ل پلــــــی گرمی بــــــۆ نموون، ل پلــــــی گرمی 
ژووردا وات ژووردا وات ٢٥٢٥ پلی ســــــدی  پلی ســــــدی 

دەتوانرت ك شــــــیری دایك دەتوانرت ك شــــــیری دایك 
بــــــۆ مــــــاوەی بــــــۆ مــــــاوەی ٤٤--٨٨ كاتژمر  كاتژمر 
 وەی كئ ــــــت ببگیرھ وەی كئ ــــــت ببگیرھ

ھیــــــچ ھیــــــچ 

  BreastBreast سروشــــــتی  شــــــیردانی  سروشــــــتی   شــــــیردانی   
feedingfeeding یان شــــــیری دایك جیاوازی  یان شــــــیری دایك جیاوازی 
ھی لگڵ شیری چ و ھر جۆركی ھی لگڵ شیری چ و ھر جۆركی 
دیكی شیر و فۆرمیولای مندان بوەی دیكی شیر و فۆرمیولای مندان بوەی 
 كجار زیاترن، بۆ نموونسوودەكانی ی ك كجار زیاترن، بۆ نموونسوودەكانی ی ك
منداڵ ل چندین نخۆشــــــی دەپارزت منداڵ ل چندین نخۆشــــــی دەپارزت 
گویكان،  ھوكردنی  ھمت،  گویكان، وەكو:  ھوكردنی  ھمت،  وەكو: 
ســــــكچوون. ل چندیــــــن لكۆینوەدا ســــــكچوون. ل چندیــــــن لكۆینوەدا 
ھاتــــــووە ك ئو مندانی ب شــــــیری ھاتــــــووە ك ئو مندانی ب شــــــیری 
دایك خودان دەكرن، ئاســــــتی زەیرەكیان دایك خودان دەكرن، ئاســــــتی زەیرەكیان 
ب رژەی ب رژەی ٪٤,٣٪٤,٣ برزترە لو مندانی  برزترە لو مندانی 
ك شیری دەستكردیان دەدرت. شیری ك شیری دەستكردیان دەدرت. شیری 
دایك گلك مادەی بھزكردنی برگری دایك گلك مادەی بھزكردنی برگری 
لش لخۆدەگرت، ھروەھا شیری دایك لش لخۆدەگرت، ھروەھا شیری دایك 
  AntibodiesAntibodies دژەتنــــــی  دژەتنــــــی مــــــادەی  مــــــادەی 
تدای ك دژی بكتریا و ڤایرۆســــــكان تدای ك دژی بكتریا و ڤایرۆســــــكان 

ئو  بتایبتــــــی  ئو كاردەكــــــن  بتایبتــــــی  كاردەكــــــن 
نــــــی  نــــــی میكرۆبا ك ك میكرۆبا

ھروەھا  بت،  بسردا  ھروەھا گۆڕانكارییكی  بت،  بسردا  گۆڕانكارییكی 
دەتوانرت ك لناو ســــــلاجدا ل پلی دەتوانرت ك لناو ســــــلاجدا ل پلی 
(سفر- (سفر- ٤٤) ی ســــــدی بۆ ماوەی ) ی ســــــدی بۆ ماوەی ٢٢--٣٣  
رۆژ خــــــزن بكرــــــت، ل فریزەریشــــــدا رۆژ خــــــزن بكرــــــت، ل فریزەریشــــــدا 
 فتشیری دایك تا دوو ھ ت كدەتوانر فتشیری دایك تا دوو ھ ت كدەتوانر
ھبگیرت، ھروەھا دەكرێ ك شــــــیری ھبگیرت، ھروەھا دەكرێ ك شــــــیری 
دایــــــك بۆ مــــــاوەی دایــــــك بۆ مــــــاوەی ٦٦--١٢١٢ مانگ خزن  مانگ خزن 
بكرت لــــــ پلی گرمــــــی بكرت لــــــ پلی گرمــــــی ٢٠٢٠ پلی  پلی 

سدی ژر سفردا.سدی ژر سفردا.

شیردانی سروشتی ئاستی زیرەكی منداڵ برزدەكاتوە
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ژمارە (٧٦٠) 
٢٠٠٩/١٢/١٤

تندروستی

       ھستكردن ب چژی ناخۆش ل دەمدا

ك پست ك پست ب یكجاری چاكبتوە، بم ئگر گزەی ساردی 
بۆڕیــــــ خونیكانی گرتبتوە ئوا چاكبوونوەی تا رادەیكی 

 تووشــــــی لاڕەش كنو شــــــو تزۆر زەحم
 رمابردووەكس نوەی شــــــوینب نھا بت ك یوانت و لدەب
 تا شــــــانك جار ھندــــــت، ھكۆتایــــــی ب AmputationAmputation
قووكانیش دەگرتوە وەكو ماســــــولك و ئســــــك و دەمارەكان. 
لكاتی گرمكردنوەی شــــــون سرمابردووەك، ئازاری سخت 
و سووتانوە و تزین ھســــــتی پدەكرت. فریاكوتنی سرەتایی 
 رم، گۆڕینی جلكی گنخۆش بۆ شووەی نگواستن ل بریتیی
تڕبووەكان، پاشان چارەسری پزیشكی ب خرایی پویست دەكات 
ك بریتیی ل بســــــتانوەی شون سرمابردووەك و گواستنوەی 
 كنوە، شوترم دەكردا تووشــــــبوو دیسان گول ،خۆشخانبۆ ن
دەخرت ناو ئاوی شــــــلتنوە ك پلــــــی گرمییكی ل نوان

 ت كرگیز نابت (ھب (ھرەنھایت١٠٤١٠٤--١٠٨١٠٨ ف) دیدای ســــــدیدا ( پلی ســــــ٤٢٤٢ پل
ئاوەك گرم بت) یان پڕۆی نیمچ گرم چندین جار بخرە ســــــر 
شون سرمابردووەك بۆ ماوەی شون سرمابردووەك بۆ ماوەی ٢٠٢٠--٣٠٣٠ خولك. لوانی ك لكاتی 
گرمكردنوەدا ســــــووربوونوە و ئاوسان و ئازاركی سووتانوەی توند 

رووبدات. ھندك جار خواردنوەكی گرم ب تووشبوو دەدرت.

 وات زیان گیشتن ب پست و شانكانی  وات زیان گیشتن ب پست و شانكانی 
ژرەوەی پســــــت بھۆی ساردییكی زۆرەوە ژرەوەی پســــــت بھۆی ساردییكی زۆرەوە 
ك بگات سفر پلی ســــــدی یان ژرەوەی ك بگات سفر پلی ســــــدی یان ژرەوەی 
ســــــفر بۆ ماوەیكی زۆر. گلك كس پاش ســــــفر بۆ ماوەیكی زۆر. گلك كس پاش 
گزەی ســــــاردی لوانی ك پلی گرمی گزەی ســــــاردی لوانی ك پلی گرمی 
 . .HypothermiaHypothermia دابزــــــت  دابزــــــت لشــــــیان  لشــــــیان 
لكاتی بركوتن ب ســــــاردی بۆ ماوەیكی لكاتی بركوتن ب ســــــاردی بۆ ماوەیكی 
زۆر، پســــــت رەق و ســــــارد دەبت و رەنگی زۆر، پســــــت رەق و ســــــارد دەبت و رەنگی 
 ر چــــــی ئازار لگــــــت. ئڕدەگزەرد ھ ر چــــــی ئازار لگــــــت. ئڕدەگزەرد ھ
پســــــتدا ھســــــتی پدەكرت بم ھستی پســــــتدا ھســــــتی پدەكرت بم ھستی 
بركوتن ل پســــــتدا كم دەبتوە. پاشان، بركوتن ل پســــــتدا كم دەبتوە. پاشان، 
شون سرمابردووەك ك سوور ھدەگڕت شون سرمابردووەك ك سوور ھدەگڕت 
و زۆر ب ئــــــازار دەبــــــت. لوانی ك ھر و زۆر ب ئــــــازار دەبــــــت. لوانی ك ھر 
بشــــــكی لش دوچاری گزەی ســــــاردی بشــــــكی لش دوچاری گزەی ســــــاردی 
بتوە بــــــم پتر ل دەســــــت و قاچكان و بتوە بــــــم پتر ل دەســــــت و قاچكان و 
لووت و گویكانــــــدا بدی دەكرت. ئگر لووت و گویكانــــــدا بدی دەكرت. ئگر 
گزەی ساردی تنھا پســــــت و شانكانی گزەی ساردی تنھا پســــــت و شانكانی 
 یوا بۆی ھوە ئتســــــتی گرتبرەوەی پژ یوا بۆی ھوە ئتســــــتی گرتبرەوەی پژ

  ھســــــتكردن ب چژكی تاڵ ل دەمدا   ھســــــتكردن ب چژكی تاڵ ل دەمدا 
حاتكــــــی بــــــاوە، ك گلك جــــــار بۆنی حاتكــــــی بــــــاوە، ك گلك جــــــار بۆنی 
دەمیش ھاوكات لگیــــــدا ناخۆش دەبت. دەمیش ھاوكات لگیــــــدا ناخۆش دەبت. 
ھندــــــك جاریش ھســــــتكردن ب چژكی ھندــــــك جاریش ھســــــتكردن ب چژكی 
میتاــــــی میتاــــــی Taste MetalicTaste Metalic وەكو (تام  وەكو (تام 
ســــــارد) بــــــدی دەكرت. ھــــــۆكاری تامی ســــــارد) بــــــدی دەكرت. ھــــــۆكاری تامی 
ترش ل دەمــــــدا روودەدات لبر گڕانوەی ترش ل دەمــــــدا روودەدات لبر گڕانوەی 
ترشۆكی گدە(ترشی ھایدرۆكلۆریك) بۆ ترشۆكی گدە(ترشی ھایدرۆكلۆریك) بۆ 
ناو ســــــوورنچك و قوڕگ و دەم. ھروەھا ناو ســــــوورنچك و قوڕگ و دەم. ھروەھا 
كولبوونــــــی دەم ئم گرفت پیــــــدا دەكات، كولبوونــــــی دەم ئم گرفت پیــــــدا دەكات، 
 پا ك ھــــــۆكاری للكولبوونــــــی دەم گ پا ك ھــــــۆكاری للكولبوونــــــی دەم گ
وەكو: ســــــووتانی ناوپۆشی دەم لبر خواردن وەكو: ســــــووتانی ناوپۆشی دەم لبر خواردن 
و خواردنوەی گرم، پاك رانگرتنی دەم و و خواردنوەی گرم، پاك رانگرتنی دەم و 
ددان، بكارھنانی فچی ددان ب ناڕكی ددان، بكارھنانی فچی ددان ب ناڕكی 
ك ببت ئگری برینــــــی بچووك ل پوك ك ببت ئگری برینــــــی بچووك ل پوك 
یان زمان یان ناوپۆشی دەم، كمی ڤیتامین یان زمان یان ناوپۆشی دەم، كمی ڤیتامین 
و كمی كانزاكان، قیرانــــــ دەروونییكان. و كمی كانزاكان، قیرانــــــ دەروونییكان. 
ھۆیكانی تری چــــــژی ناخۆش ل دەمدا ھۆیكانی تری چــــــژی ناخۆش ل دەمدا 
بریتین ل: ھوكردنی پشتوەی زمان و دەم بریتین ل: ھوكردنی پشتوەی زمان و دەم 
و قوڕگ ب تایبتی ھوكردن ب كڕووی و قوڕگ ب تایبتی ھوكردن ب كڕووی 
كاندیدا (مۆنیلیا) ك زیاتر لو كســــــاندا كاندیدا (مۆنیلیا) ك زیاتر لو كســــــاندا 
روودەدات ك برگری لشــــــیان كم وەكو روودەدات ك برگری لشــــــیان كم وەكو 
منداڵ و پیرەكان و نخۆشــــــانی شــــــكرە و منداڵ و پیرەكان و نخۆشــــــانی شــــــكرە و 
تووشبووان ب ئایدز یان شرپنج. زۆر جار تووشبووان ب ئایدز یان شرپنج. زۆر جار 

و  ددانســــــازی  و دەرمانی  ددانســــــازی  دەرمانی 
تری  دەرمانی  تری ھندك  دەرمانی  ھندك 
وەكــــــو فلاجیل چژی وەكــــــو فلاجیل چژی 
دەكن.  ناخــــــۆش  دەكن. دەم  ناخــــــۆش  دەم 
پســــــتییكی توند و پســــــتییكی توند و 
قــــــووڵ، خمۆكــــــی قــــــووڵ، خمۆكــــــی 
ئگــــــری   ری دەبنــــــگــــــئ  دەبنــــــ

گۆڕان ل ناوپۆشــــــی گۆڕان ل ناوپۆشــــــی 
بتایبتــــــی  بتایبتــــــی دەمــــــدا  دەمــــــدا 

گۆڕان ل رژەی دەردانی گۆڕان ل رژەی دەردانی 
لیكدا. وشــــــكبوونی دەم لبر لیكدا. وشــــــكبوونی دەم لبر 

ھر ھۆكارك دەبت ئگری ھر ھر ھۆكارك دەبت ئگری ھر 
 ژی ناخۆش لدوو بۆنی ناخــــــۆش و چ ژی ناخۆش لدوو بۆنی ناخــــــۆش و چ
دەمدا، ھۆكارەكانی وشــــــكبوونی دەمیش دەمدا، ھۆكارەكانی وشــــــكبوونی دەمیش 
بریتین ل: كم خواردنوەی شــــــل و ئاو، بریتین ل: كم خواردنوەی شــــــل و ئاو، 
وەرزشكردن، زۆر قسكردن، ھناسوەرگرتن وەرزشكردن، زۆر قسكردن، ھناسوەرگرتن 

ب دەم، پرخ، بكارھنانی ھندك دەرمان ب دەم، پرخ، بكارھنانی ھندك دەرمان 
وەكو دەرمانكانی ســــــك ئشــــــ و ھستوەری، وەكو دەرمانكانی ســــــك ئشــــــ و ھستوەری، 

گرفتــــــ دەروونییكان، نخۆشــــــی لــــــ گلاندەكانی گرفتــــــ دەروونییكان، نخۆشــــــی لــــــ گلاندەكانی 
لیكدا. چارەســــــركردنی ئــــــم گرفت ب دۆزینوە و لیكدا. چارەســــــركردنی ئــــــم گرفت ب دۆزینوە و 
چارەسركردنی ھۆیكی ئنجام دەدرت، ل ماوە چارەسركردنی ھۆیكی ئنجام دەدرت، ل ماوە 

دەكرت ھر جۆركی غرغرە یان شووشــــــتنی دەكرت ھر جۆركی غرغرە یان شووشــــــتنی 
دەم دەم Mouth WashMouth Wash ب گیراوەی  ب گیراوەی 

دژەمیكرۆب ئنجام بدرت.دژەمیكرۆب ئنجام بدرت.

Frostbite زەی ساردیگ   

٧١

ژمارە (٧٦٠) 
٢٠٠٩/١٢/١٤٤

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتنننننننننننندروستی

گر گزەی ساردیگر گزەی ساردی 
نوەی تا رادەیكینوەی تا رادەیكی


رمابردووەكس نرمابردووەكس ن

 تا شــــــانك جار ھتا شــــــانك جار ھ
ســــــك و دەمارەكان.ســــــك و دەمارەكان. 
وەك، ئازاری سختوەك، ئازاری سخت
فریاكوتنی سرەتاییفریاكوتنی سرەتایی
رم، گۆڕینی جلی گرم، گۆڕینی جلی گ

خرایی پویست دەكاتخرایی پویست دەكات 
ردووەك و گواستنوەیردووەك و گواستنوەی 
 كنوە، شوترم دەكركنوە، شوترم دەكر
رمییكی ل نوانرمییكی ل نوان

 ت كرگیز نابت (ھب (تت كرگیز نابھ) تت) ب
 چندین جار بخرە ســــــر چندین جار بخرە ســــــر 
ولك. لوانی ك لكاتیولك. لوانی ك لكاتی 
زاركی سووتانوەی توندزاركی سووتانوەی توند 

 تووشبوو دەدرت. تووشبوو دەدرت.

Frost


