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 ت	ندروست�

لا��ن� ت�ندروست���كان� 
خو�� �ۆد كراو

خو�� �ۆدكراو �ان خو�� �ۆددار Iodized Salt ب� ش�وە��ك� 
ســــــ�رەك� پ�ك�اتووە ل� ســــــۆد�ۆم و كلۆرا�د و �ۆد. �ۆد 
Iodine كانزا��ك� گرنگ� و ب� ب#" ك�م بۆ ت�ندروست� 
پ�و�ســــــت�. كانزا" �ۆد ب� ش�وە��ك� سروشت� ل� ل�شدا 
ه���، گرنگ� ه��� ل� كردار" ز�ندەپا+�(م(تابۆل(زم� 
م(تابۆل(زم  كــــــردار"  خان�كاندا،   (Metabolism
بر�ت((ــــــ� ل� گۆڕ�ن� خۆراك بۆ وزە ل� ل�شــــــدا. �ۆد 
پ�و�ست� بۆ فرمان� گلاند" دەرەق� ل� دروستكردن� 
هۆرمۆن�كان(ــــــدا. �ۆد جگ� ل� خو�ــــــ� �ۆدكراو، ل� 
گ�ل�ك خۆراكدا ســــــ�رچاوە دەگر�ــــــت وەكو: خۆراك و 
س�وزە" دەر�ا��، ماس� دەر�ا، ش(ر و ب�ره�م�كان�، 
ئ�و رووەكانــــــ�" ك� ل� خاك�كــــــ� دەو+�م�ند ب� �ۆد 
دەچ�نر�ن. ك�م� كانزا" �ۆد دەب�ت� هۆ" ئاوسان� 
گلاند" دەرەقــــــ� Goiter ل�بــــــ�ر گ�ورەبوون� 
خان�كانــــــ� ل�گ�ڵ سســــــتبوون� گلاند" دەرەق� 
Hypothyroidism. ك�مــــــ� �ــــــۆد ز�اتــــــر 
لــــــ� ئافرەتاندا بــــــ�د" دەكر�ــــــت ب�تا�ب�ت� ل�كات� 
دووگ(ان(ــــــدا، ئ�و مندا@ن�" ك� تووشــــــ� ك�م� �ۆد دەبن دوچار" 
دواك�وتن� گ�ش�" ج�ســــــت��� و دواك�وتن� گ�ش�" ع�ق�A دەبن 
Cretinism. ز�ادبوون� كانزا" �ۆد ل� ل�شــــــدا دەب�ت� ئ�گ�ر" 
ك�مبوون�وە" چالاك� گلاند" دەرەق�. پ�و�ست� رۆژان�" كانزا" 
�ۆد دەگۆڕێ بــــــ� گو�رە" ت�م�ن، بۆ نموون� پ�و�ســــــت� رۆژان�" 
منداڵ ل� ت�م�ن� ١-١٠ ســــــا+(دا دەگاتــــــ� ٧٠-١٢٠ ما�كرۆگرام، 
ه�روەها ل� ت�م�ن� ١١ســــــا+� و ب�س�رەوەدا پ�و�ست� رۆژان� دەگات� 
١٥٠ ما�كرۆگــــــرام، ئافرەت ل�كات� دووگ(ان(دا رۆژان� پ�و�ســــــت� 
بــــــ� ١٧٥ ما�كرۆگــــــرام �ۆد ه���، ه�روەها ل�كات� شــــــ(رداندا ٢٠٠ 
ما�كرۆگــــــرام. ��ك ك�وچك� كوپ خو�ــــــ� �ۆدكراو نز�ك�" ٣٨٠ 

ما�كرۆگرام �ۆد" ت�دا�� 

ش�رە� ل�مۆ بۆ ه��م�ت
وەكــــــو  وەكــــــو    Lemon JuiceLemon Juice سروشــــــت�  ل(مــــــۆ"  شــــــ(رە"  سروشــــــت�   ل(مــــــۆ"  شــــــ(رە"   
ســــــ�رچاوە���ك� دەو+�م�ند" ڤ(تام(ن ســــــ�رچاوە���ك� دەو+�م�ند" ڤ(تام(ن C سوود" لZ وەردەگ(ر�ت،  سوود" لZ وەردەگ(ر�ت، 
ئاوا �ان ل�گ�ڵ س�لات� و خۆراك� تردا ت�ك�ڵ دەكر�ت. ش(رە" ل(مۆ ئاوا �ان ل�گ�ڵ س�لات� و خۆراك� تردا ت�ك�ڵ دەكر�ت. ش(رە" ل(مۆ 
ب�وە ناسراوە ك� ل�ش ل� م(كرۆب و ه�وكردن�كان دەپار�ز�ت. ش(رە" ب�وە ناسراوە ك� ل�ش ل� م(كرۆب و ه�وكردن�كان دەپار�ز�ت. ش(رە" 
ل(مۆ ر�ژە�(�ك� ب�رز" ل� ترشــــــ� م(وە ل(مۆ ر�ژە�(�ك� ب�رز" ل� ترشــــــ� م(وە Citric AcidCitric Acid ت�دا�� ك�  ت�دا�� ك� 
�ارم�ت� ل�ش دەدات بۆ ب�رەنگاربوون�وە" ڤا�رۆســــــ�كان ب�تا�ب�ت� �ارم�ت� ل�ش دەدات بۆ ب�رەنگاربوون�وە" ڤا�رۆســــــ�كان ب�تا�ب�ت� 
ڤا�رۆس� ه�@م�ت. ه�روەها ش(رە" ل(مۆ گ�ل�ك مادە" دژەئۆكسان ڤا�رۆس� ه�@م�ت. ه�روەها ش(رە" ل(مۆ گ�ل�ك مادە" دژەئۆكسان 
ل�خۆدەگر�ت، جگ� ل�م� سوود" ه��� بۆ كۆنترۆلكردن� ن(شان�كان� ل�خۆدەگر�ت، جگ� ل�م� سوود" ه��� بۆ كۆنترۆلكردن� ن(شان�كان� 
گرژبوونــــــ� قۆ+ۆن و بۆ هاندان� فرمانــــــ� خان�كان� جگ�ر بۆ پتر گرژبوونــــــ� قۆ+ۆن و بۆ هاندان� فرمانــــــ� خان�كان� جگ�ر بۆ پتر 
رزگاركردن� ل�ش لــــــ� مادە ز�اد و ز�انب�خش و مادە ژەهراو�(�كان. رزگاركردن� ل�ش لــــــ� مادە ز�اد و ز�انب�خش و مادە ژەهراو�(�كان. 
شــــــ(رە" ل(مۆ ســــــوود" لZ وەردەگ(ر�ت بۆ چارەس�ركردن� ق�بز" شــــــ(رە" ل(مۆ ســــــوود" لZ وەردەگ(ر�ت بۆ چارەس�ركردن� ق�بز" 
و د+�كزێ ل�گ�ڵ ك�مكردن�وە" ســــــك ئ�شــــــ� ل�بــــــ�ر كۆبوون�وە" و د+�كزێ ل�گ�ڵ ك�مكردن�وە" ســــــك ئ�شــــــ� ل�بــــــ�ر كۆبوون�وە" 

گاز لــــــ� ر�خۆ+�دا. ت�ك�+كردن� شــــــ(رە" م(وە ل�گ�ڵ 
ئاودا سوودب�خشــــــ� بۆ ئافرەتــــــ� دووگ(ان ل�وە" 

ك� �ارم�ت� دروســــــتبوون� ئ�ســــــك ل� 
كۆرپ�دا دەدات چونك� كالســــــ(ۆم 
ل�  جگ�  ئ�مــــــ�  ل�خۆدەگر�ت، 
بۆ  پۆتاس(ۆم ك� رۆ+� ه��� 
دەمارەخان�كان  پاراســــــتن� 

و خان�كانــــــ� م�شــــــك، 
باش�ك�"  ر�ژە  پاشــــــان 
ش(رە"  ل�  م�گنس(ۆم 
ل(مــــــۆدا ن(شــــــان�كان� 
رەبــــــو و ه�@مــــــ�ت و 

ك�مــــــ�  ن(شــــــان�كان� 
ڤ(تام(ن ڤ(تام(ن C ك�م دەكات�وە. 

ه�ند�ك جار�ش شــــــ(رە" ل(مۆ ل�گ�ڵ زە�تــــــ� زە�تووندا ت�ك�ڵ ه�ند�ك جار�ش شــــــ(رە" ل(مۆ ل�گ�ڵ زە�تــــــ� زە�تووندا ت�ك�ڵ 
دەكر�ت و دەخور�ت�وە ب� م�ب�ست� خۆپاراستن ل� تووشبوون ب� ب�رد" دەكر�ت و دەخور�ت�وە ب� م�ب�ست� خۆپاراستن ل� تووشبوون ب� ب�رد" 
زراو، ل�وان�شــــــ� ك� بۆ خۆپاراستن ل� دروستبوون� ب�رد" گورچ(ل� زراو، ل�وان�شــــــ� ك� بۆ خۆپاراستن ل� دروستبوون� ب�رد" گورچ(ل� 

سوود" ه�ب�ت. سوود" ه�ب�ت. 

 ماس� تون� Tuna ب� خۆراك�ك� دەر�ا�� 
گرنگ دەژم�ررێ، گرنگتر�ن مادە" خۆراك� 
ل� ماســــــ� تون�دا ترش� چ�ور�(�ك� ب� ناو" 
ئۆم(گا ٣. ئ�م چ�ور�(� ئ�گ�ر" توشبوون 
ب� ن�خۆش� دڵ ك�م دەكات�وە، ئازار" جومگ� 
ل�ب�ر ه�وكردن �ــــــان رۆمات(زم ك�م دەكات�وە، 
ئ�گ�ر" روودان� ئا+ۆز�(�كان ل� ن�خۆشــــــ� 
رەبودا كــــــ�م دەكات�وە. ماســــــ� ��ك�ك� ل�و 
خۆراكان�" ك� بۆ ت�ندروست� م�شك سوود" 
ه���، ه�روەها ســــــ�رچاوە" مادە خۆراك((� 
گرنگ�كان� و ب�سوود و گونجاوە بۆ مندا@ن. 
ماس� تون�" قوتووب�ند�ش ل� روو" ب�ها" 
خۆراك((ــــــ�وە ب�تا�ب�ت� ئۆم(گا ٣ و پرۆت(ن 
وەكو ماســــــ� تون�" تازە وا��. ماس� تون� 

ب�ها� خۆراك� ماس� تون�
ن�ك ه�ر ر�ژە��ك� زۆر نزم� ل� كۆل(ست(رۆل 
ت�دا��، ب�+كو �ارم�ت� داب�زاندن� ئاســــــت� 
كۆل(ست(رۆل� خو�ن دەدات. ه�روەها خواردن� 
ماســــــ� تون� ئ�گ�ر" تووشبوون ب� ج�+ت�" 
م�شــــــك ك�م دەكات�وە. ماســــــ� تون� گ�ل�ك 
ڤ(تام(ــــــن و كانزا" گرنــــــگ ل�خۆدەگر�ت، 
جگ� لــــــ� ر�ژە��ك� بــــــ�رز" پرۆت(ن. ر�ژە 
ب�رزەك�" پرۆت(ن وا" ل� ماس� تون� كردووە 
ك� ب� خۆراك�ك(� پرۆت(ن� گرنگ ل�ق�+�م 
بدر�ت. ل�ب�ر گرنگــــــ� ب�ها خۆراك((�كان� 
ماســــــ� ب� گشت� و ماس� تون� ب�تا�ب�ت�، 
دكتۆرەكان و پسپۆران� خۆراك ج�خت ل�س�ر 
خواردن� ماس� دەك�ن�وە ب�لا" ك�م ه�فتان� 

دوو جار. 



٦٧

ژمارە (٧٦٤) 
٢٠١٠/١/١١

ت	ندروست�

خۆراك� ن�خـــۆش� ش�كرە

  لا�كۆپ(ــــــن Lycopene ل� گروپ� 
 .Carotenoids مــــــادە كارۆت(نۆ�دەكان�
 ،Zلا�كۆپ�ن رەنگ� سوورەك�" ت�مات� پ�كد�ن
ه�روەها ل� شــــــووت� و كا+�ك(شدا ه���. ئ�م 
مادە�� ب� گرنگتر�ــــــن مادە دەژم�رر�ت ل�ناو 
ت�مات�دا چونك� دژەئۆكســــــان�ك� ب�ه�زە ك� 
دژ" مادە �ان كۆلك� س�رب�ست�كان دەوەست�ت 
و نا��+�ت ك� ز�ان ب� ل�ش بگ���نن. ئ�م كۆلك� 
س�رب�ستان� Free Radicals پ��وەند�ان 
ب� گ�ل�ــــــك حا+�ت و تووشــــــبوون ب� گ�ل�ك 
ن�خۆشــــــ((�وە ه��� وەكو: ئ�گ�ر" ن�خۆش� 
ل� كۆئ�ندام� دڵ و ســــــووڕاندا، زووپ(ربوون 
ئ�گــــــ�ر"   ،Premature aging
تووشــــــبوون ب� چ�ند�ن جۆر" ش�رپ�نج� وەكو 
ش�رپ�نج�" پرۆستات و س((�كان و ش�رپ�نج�" 

لا�كۆپ�ن..رەنگ� سوورەك�� ت�مات�
گ�دە، تووشــــــبوون ب� ئاو" سپ� ل� هاو�ن�" 
ت�مات�ش(م�عجون  دۆشاو"  ه�روەها  چاودا. 
ت�مات�) ر�ژە��ك� ب�رز" ل� مادە" لاكۆپ(ن 
ت�دا��. ل� چ�ند�ن ل�كۆ+(ن�وە" باوەڕپ�كراودا 
هاتــــــووە كــــــ� خواردن� ت�مات� �ان شــــــ(رە" 
ت�مات� ه�تــــــا م�عجون ت�مات�ش، پ(اوان تا 
رادە��ك� باش ل� تووشبوون ب� ش�رپ�نج�" 
پرۆســــــتات دەپار�ز�ت. لا�كۆپ(ن ل� ل�شــــــدا 

ر�ژە" چ�ند ئ�نز�م�ك ز�اد دەكات ك� رۆ+(ان 
ه��� بۆ پاراســــــتن� خان�كان ل� داب�شــــــبوون� 
ك�  ل�وان���  شــــــ�رپ�نج���.  كۆنترۆ+ن�كراو" 
ت�ك�@و�كــــــ� ڤ(تام(ــــــن E و لا�كۆپ(ــــــن ب� 
شــــــ�وە" دەرمان ل� داهاتوو�ك� نز�كدا بگات� 
بازاڕەكان و ب�كارب�ت بۆ پاراســــــتن� پ(اوان ل� 

تووشبوون ب� ش�رپ�نج�" پرۆستات.

ئامانج ل� پار�ز" خۆراك(� ن�خۆشــــــ� 
شــــــ�كرە Diabetic Diet بر�ت((� ل� 
داب(نكردن� وزە" خۆراك�(كالۆر") و مادە 
خۆراك((� گرنگ�كان ل�گ�ڵ ه�شــــــتن�وە" 
ئاســــــت� شــــــ�كر" خو�ن ل� نز�ك ئاست� 
 Zئاســــــا�(دا. خۆراك� ن�خۆش� ش�كرە دەب
ل� ه�موو گروپ�كان� خۆراك� ت�داب�ت. 
گروپ� خۆراكــــــ� كاربۆه(درات((�كان ك� 
ئاست� ش�كر" خو�ن ب�رز دەك�ن�وە بر�ت(ن 
ش�كرەكان،  ن(شاســــــت�(دان�و��Aكان)،  ل� 
ئ�لبــــــان.  م(ــــــوەكان، 
خۆراكــــــ�   Zنابــــــ
كاربۆه(درات((�كان 
لــــــ� �ــــــ�ك ژەم� 

خواردندا ب� ب#�كــــــ� زۆر بخور�ن چونك� 
خ�را"  ب�رزبوون�وە��ك�  هــــــۆ"  دەب�تــــــ� 
ئاست� ش�كر" خو�ن، ب�+كو ب� ر�ژە��ك� 
ك�متر و ب� در�ژا�ــــــ� رۆژ داب�ش بكر�ن 

ب�س�ر ژەم�كاندا. 
ب�م شــــــ�وە�� ش�كر" خو�ن ل� ئاست�ك� 
ش�كرە  ن�خۆشــــــان�  دەم�ن�ت�وە.  ن�گۆڕدا 
دەبZ دوورك�ون�وە ل� خواردن� شــــــ�كر �ان 
ش(ر�ن� و ق�ناد"، چونك� كار�گ�ر�(�ك� 
خ�را دەك�ن� ســــــ�ر ئاســــــت� ش�كر" خو�ن 
و ك�شــــــ� ل�ش ز�اد دەك�ن. وا باشــــــ� ك� 
ل�گ�ڵ  ئا+ۆزەكان  كاربۆه(درات((�  خۆراك� 
پرۆت(ندا بخور�ن بۆ ل�ســــــ�رخۆ ه�+مژ�ن� 
شــــــ�كر ل� كۆئ�ندام� ه�رســــــدا، ه�روەها 
بۆ ه�مان م�ب�ســــــت باشــــــترە ك� خۆراك� 
رووەك� پ# ر�شاڵ Fiber ه�+بژ�رر�ت. 
ناب�ت ك� ژەم� خۆراك ب�لاوە بنر�ت، ب�+كو 
 Zش�ش ژەم� بچووك رۆژان� باشترە ل� س
ژەم� گ�ورە، ئ�مــــــ� زۆر �ارم�ت(دەرە بۆ 
ه�شتن�وە" ئاســــــت�ك� ن�گۆڕ" ش�كر" 
خو�ن. ئ�گ�ر ســــــZ ژەم� گ�ورە بخور�ت 
�ــــــان ژەم�ك� خۆراك ب�لاوە بنر�ت و ت�ن�ا 
دوو ژەم� گ�ورە بخور�ت، ئ�وا شــــــ�كر" 
خو�ــــــن ه�+ب�ز�ــــــن و داب�ز�(ن�ك� زۆر 
ب�خۆوە دەب(ن�ــــــت ك� ئ�م�ش ه�رگ(ز 
بۆ كۆنترۆلكردن� ن�خۆشــــــ� ش�كرە 

باش ن((�.
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ش�ر و چ�ور��� ت)رەكانش�ر و چ�ور��� ت)رەكان

گرنگ���كان� ر�ـــــ
 ،Dietary fiberر�شــــــا+� خۆراك
ب�ش�ك� كاربۆه(دراتن، ت�ن�ا ل� رووەكدا 
ه�ن، كۆئ�ندام� ه�رس ل� مرۆڤدا توانا" 
ه�رسكردن و ه�+مژ�ن� ر�شا+� خۆراك� 
ن((�. ل�ب�ر ئ�وە" ك� ر�شــــــاڵ ر�ژە��ك� 
زۆر" ئاو ه�+دەمژ�ت، ق�بارەك�" گ�ورە 
دەب�ت، ئ�م�ش وا دەكات ك� مرۆڤ پاش 
خواردن� ر�شاڵ ه�ست ب� ت�ربوون بكات، 
ئ�م�ش �ارم�ت� ه�رســــــكردن و جوول�" 

خۆراك ل� ر�خۆ+�دا دەدات. بوون� ر�شــــــاڵ 
ل� خۆراكدا رۆ+� ه��� بۆ خۆپاراســــــتن ل� 
گ�ل�ك ن�خۆشــــــ� وەكو: ق�بز"، ن�خۆش� 
ش�كرە، ن�خۆش� دڵ، ب�رزبوون�وە" ئاست� 
كۆل(ست(رۆل� خو�ن. ر�شا+� خۆراك� دوو 
 Soluble تــــــواوە جۆر" ه���، جۆر" 
و جــــــۆر" ن�توواوە Insoluble، جۆر" 
تواوە ك� ئاو رادەك�شــــــ�ت و ل�ناو ر�خۆ+�دا 
وەكو ج�ل �ان ه�و�ر" ل�د�ت، ئ�م� كردار" 

 ش(ر Milk ب� گشــــــت� ر�ژە��ك� 
ب�رز" لــــــ� چ�ور�(� ت�ــــــرەكان ت�دا��. 
ر�ژە" چ�ور" ل� ١٠٠ گرام شــــــ(ر" 
مــــــ�ڕدا دەگاتــــــ� ٦,٧٪ ك�چ� ر�ژە" 
چ�ور" ل� ١٠٠ گرام شــــــ(ر" چ�ل و 
نز�ك�" ٣,٧٪.  دەگات�  بزندا  شــــــ(ر" 
شــــــ(ر" تۆز ك� ش(ر" چ�ل� وشككراوە 
بــــــ� گشــــــت� نز�كــــــ�" ٢٨٪ چ�ور" 
ل�خۆدەگر�ــــــت، ك� ل� ئــــــاودا ب� ر�ژە" 
چ�ور�(�ك�"  ر�ژە"  دەگ(ر�ت�وە  ت�واو 

نز�كــــــ�" ٣٪ �ان ز�اتــــــر دەب�ت، وات� 
دەب�ت� ش(ر�ك� فول كر�م. 

پ��وەنــــــد" ن�ــــــوان چ�ور�(ــــــ� 
ت�رەكان و ب�رزبوون�وە" ئاســــــت� 
تووشبوون  و  خو�ن  كۆل(ست(رۆل� 
بــــــ� ن�خۆشــــــ� دڵ پ��وەند�(�ك� 
خ�+ك  زۆر  ئ�ســــــتاش  چ�ســــــپاوە، 
ترس� ل� شــــــ(ر" م�ڕ ه��� ل�ب�ر 
ر�ژە ز�ادەك�" چ�ور" ك� پترە ل� 
ر�ژە" چ�ور" ناو شــــــ(ر" چ�ل و 
ش(ر" بزن. ش(ر ب�م ر�ژە چ�ور�(�وە 
ه�رگ(ز گونجاو ن((� بۆ ه�موو ئ�و 
ك�سان�" ك� ئاست� كۆل(ست(رۆل� 
�ان ن�خۆش� ش�كرە  ب�رزە  خو�ن(ان 
�ان ن�خۆشــــــ� دڵ �ان ن�خۆشــــــ� 
ب�رزبوونــــــ�وە" پ�ســــــتان� خو�ن(ان 

ه���. 
ه�تا بۆ مندا@نــــــ� ژ�ر ت�م�ن� 
��ك ســــــا+(ش شــــــ(ر" پ# چ�ور" 
�ان فــــــول كر�م پ�ســــــند ناكر�ت. ل� 
كارگ�كانــــــ� ئ�لباندا ر�ژە" چ�ور" 
شــــــ(ر و پ�ن(ر و ماســــــت ك�م و ز�اد 
دەكر�ت، بۆ نموون� ش(ر" فول كر�م و 
ك�م چ�ور" (ن(و چ�ور") و ش(ر" 
بZ چ�ور" سازكراون ك� ل�گ�ڵ ه�ر 
ن�خۆشــــــ((�كدا  ت�م�ن�ك و حا+�ت و 
بگونج�ــــــت. ك�ســــــان� تووشــــــبوو ب� 
ك�  دەتوانن  در�ژخا��ن�كان  ن�خۆش((� 
بۆ داب(نكردن� پرۆت(ن و كالس(ۆم� 
رۆژان��ان شــــــ(ر" كــــــ�م چ�ور" �ان 
 Skimmed "چ�ور Zشــــــ(ر" ب

ب� د+ن(ا�(�وە بخۆن. 

      EE ڤ�تامـــ�ن   
 ڤ(تام(ن E ��ك�ك� ل�و ڤ(تام(نان�" 
ك� ل� چ�ور�دا دەتو�ت�وە، ناسك� ب�رانب�ر 
ب� ه�وا، بۆ�� پ�وست� ك� زە�ت� رووەك((�كان 
ب� ت�واو" ل� ه�وا بپار�زر�ن ب� توندكردن� 
ق�پاغ� شووشــــــ�كان(ان. ئــــــ�م ڤ(تام(ن� 
پ�ست ل� ت(شــــــك� س�روو" وەن�وش(��� 
دەپار�ز�ت، دژەئۆكسان�ك� ب�ه�زە و دژ" 
مادە �ان كۆلك� س�رب�ست�كان كاردەكات، 
م(ز+دان و پرۆســــــتات ل� تووشــــــبوون ب� 
ش�رپ�نج� دەپار�ز�ت، گرنگ� بۆ خۆپاراستن 
 Alzheimer'sل� ن�خۆش� ئ�لزها�م�ر
disease . ك�مــــــ� ڤ(تام(ــــــن E ل� 
ل�شدا دەب�ت� هۆ" گرفت ل� كۆئ�ندام� 
ه�رســــــدا ب� ش�وە" ب�ده�+مژ�ن� خۆراك 
ك�مبوونــــــ�وە"   ،Malabsorption
ه�ســــــت �ان ئازار �ان ت�ز�ن و ســــــ#بوون 
ل� باســــــك و دەســــــت و قاچ و پ�(�كاندا 
ل�بــــــ�ر ه�وكردنــــــ� 
نــــــ�  كا ە ر ما ە د
 ، ر بــــــ� و و ر و ە د
گرفت لــــــ� فرمان� 
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ــــــشا*� خۆراك�
گرنگتر�ن  دەكات�وە.  ل�س�رەخۆ  ه�رسكردن 
س�رچاوەكان� ر�شا+� خۆراك� بر�ت(ن ل�: 
تۆوەكان، ن(سك، نۆك، باو"، گو�ز، كازو، 
گ�نــــــم، جۆ، دان�و��A، ســــــ�وزە و م(وەكان. 
خواردن� ب#" زۆر" ر�شــــــا+� خۆراك� ل� 
ماوە��ك� كورتدا دەب�ت� هۆ" كۆبوون�وە" 
گاز ل� ر�خۆ+�دا ل�گ�ڵ ئازار و بروســــــك 
ل� ســــــكدا، ه�ند�ك جار�ش ســــــكچوون و 
ك�مبوون�وە" ه�+مژ�ن� كانزاكان� ئاســــــن 

و ز�نك و م�گنســــــ(ۆم و كالســــــ(ۆم، ئ�م 
گرفتان�ش ب� ب�رە بــــــ�رە ك�مكردن�وە" 
ر�شــــــاڵ ل� خۆراكدا ك�م دەبن�وە. رۆژان� 
خواردن� ٢٠-٣٥ گرام ر�شا+� خۆراك� 
بۆ مرۆڤ�ك� پ�گ��شتوو پ�و�ست دەكات، 
بۆ منــــــدا@ن ئ�گ�رچــــــ� ر�ژە��ك د�ار 
ن�كراوە ب�@م ب� گشــــــت� پ�و�ســــــت� ك� 
 �Aخۆراك� مندا@ن س�وزە و م(وە و دان�و�

و پاقل�م�ن((�كان ل�خۆبگر�ت.

E    دژ� شـــ)رپ�نج�
جگــــــ�ر و ك(ســــــ� زراودا. گرنگتر�ــــــن 
ڤ(تام(ن�  ئ�م  دەو+�م�ندەكان�  ســــــ�رچاوە 
بر�ت(ن ل�: گ�@كان� خ�ردەل، سAق، تۆو" 
گول�بــــــ�ڕۆژە، ب(ب�ر" شــــــ(ر�ن، ت�مات�، 
ك(و"، گ�@كان� توور، ســــــپ�ناغ، باو"، 
زە�تــــــوون و زە�ت� زە�تــــــوون. ل�وان��� ك� 
ڤ(تام(ن E رۆ+� ه�ب�ت ل� خۆپاراســــــتن 
ن�خۆشــــــ((ان�دا:  ئ�م  و چارەســــــ�ركردن� 
ز�پك�" گ�نج�ت�، رەقبوون� خو�نب�رەكان، 
ن�خۆشــــــ� شــــــ�كرە، پ�رك�م، ن�خۆشــــــ� 
ب�گ�كان(ألنقرس Gout)،ن�زۆك� پ(او، 
ش�ق�س�ر، ش�رپ�نج�كان� دەم، ش�رپ�نج�" 
م�مك، داڕوشــــــان� جومگ�كان(سوفان)، 
ن�خۆشــــــ� پارك(نسۆن، ن�خۆش� س�دەف، 
ه�وكردنــــــ� رۆمات(زمــــــ� جومگــــــ�كان، 
ج�+ت�، ئاو" ســــــپ� و كزبوون� چاوەكان 
ك� پ��وەســــــتن ب� پ(ربوون، ه�روەها رەبو. 
پ�و�ست� رۆژان�" ڤ(تام(ن E بۆ مرۆڤ� 

پ�گ��شتوو بر�ت((� ل� ١٥ م(لل(گرام.

 كانــــــزا" ئاســــــن Iron زۆر گرنگ� بۆ 
ل�ش، لــــــ� ه�موو خان�كانــــــدا ه���، ل�گ�ڵ 
پرۆت(ن�كــــــدا ب� ناو" ه(ــــــم ��كدەگر�ت بۆ 
پ�ك��نانــــــ� ه(مۆگلۆب(ــــــن كــــــ� زەروورە بۆ 
گواستن�وە" گاز" ئۆكسج(ن ل� س((�كان�وە 
بۆ ه�موو خان�كان� لــــــ�ش و گ�ڕاندن�وە" 
دووەم ئۆكســــــ(د" كاربــــــۆن لــــــ� خان�كان�وە 
بۆ س((�كان. ل�شــــــ� مرۆڤ�ك� ئاسا�� ب� 
ت�ك#ا�� نز�ك�" ٤ گرام ئاسن ل�خۆدەگر�ت. 
ســــــ�رچاوەكان� خۆراك(� ئاسن دوو جۆرن: 
ئاســــــن ل�گ�ڵ پرۆت(ن� ه(م ك� ل� گۆشــــــت 
 Zو ئ�ندام�كان� ئاژە+دا ه���، ئاســــــن ب� ب
پرۆت(ن� ه(م ك� ل� ب�رووبووم� رووەك((�كاندا 
ه��� وەكو ن(ســــــك، سپ�ناغ، گ�@ س�وزەكان، 
پاقل�م�ن((ــــــ�كان، ه�ند�ك م(ــــــوە، بۆ نموون� 
��ك كوپ ن(ســــــك نز�ك�" ٧ ملگم ئاســــــن 
ســــــۆ�ا  پاقل�"  ل�خۆدەگر�ــــــت، ��ك كوپ 
نز�كــــــ�" ٩ ملگم ئاســــــن� ت�دا��. مرۆڤ� 
پ�گ��شــــــتوو رۆژان� پ�و�ست� ب� ١٥ ملگم 
ئاســــــن ه��� ك� پ�و�ســــــت� بۆ دروستبوون� 
كانزا"  خو�ن.ك�مبوون�  سوورەكان�  خ#ۆك� 
ئاسن ل� ل�شــــــدا، باوتر�ن ك�ش�" خۆراك((� 
ك� دەب�تــــــ� ئ�گ�ر" كــــــ�م خو�ن�. ك�م� 
ئاســــــن� خ�زنكراو ل� ل�شــــــدا ل�ب�ر ك�م� 

ئاسن ل� خۆراك� رۆژان�دا وادەكات ك� گرفت 
ل� دروســــــتبوون� ه(مۆگAب(نــــــ� ناو خ#ۆك� 
ســــــوورەكاندا رووبدات ل�ناو مۆخ� ئ�ســــــكدا، 
دەرەنجــــــام خ#ۆك�" كــــــ�م ه(مۆگAب(ن� ك�م 
رەنگ� كا+تر ل� خ#ۆك�" ئاســــــا�� دروست 
ببن، ك� ئ�مــــــ�ش كار�گ�ر�(�ك� ن�گ�ت(ڤان� 
دەكات� ســــــ�ر ب#" ئۆكســــــج(ن ك� ب� هۆ" 
ه(مۆگAۆب(نــــــ�وە بۆ ه�موو خان� و شــــــان� و 
ئ�ندام�كان� ل�ش دەگوازر�ت�وە. ك�م� گاز" 
دەكات� س�ر  ن�گ�ت(ڤ  ئۆكسج(ن كار�گ�ر" 
فرمان� ئ�ندام�كان. ك�م خو�ن� ل�ب�ر ك�م� 
ئاسن ل� مندا@ندا دەب�ت� ئ�گ�ر" دواخستن� 
فرمانــــــ� جوول�" ئاســــــا�� و دواخســــــتن� 
فرمان و چالاك((�كان� م�شــــــك ل� مندا+دا. 
ل�كات� دووگ(اندا، ئ�م ك�م خو�ن((� ئ�گ�ر" 
مندا+بوون� پ�شــــــوەخت �ان ناكام ز�اد دەكات. 
ل� پ�گ��شتووەكان(شــــــدا، ســــــ�رەڕا" ن(شان� 
گشت((�كان� ك�م خو�ن� وەكو رەنگ زەرد"، 
ك�مــــــ� ئــــــارەزوو" خــــــواردن و قژه�+وەر�ن، 
دەب�تــــــ� هــــــۆ" زووماندووبوون كــــــ� توانا" 
چالاك� ف(ز�ك� ج�ســــــت��� ك�م دەكات�وە. 
ل� ه�رزەكارەكاندا ك�م� ئاسن ل�وان��� بب�ت� 
ئ�گ�ر" گرفت ل� چالاك((�كان� م�شــــــك ب� 

ش�وە" زوو ل�ب(رچوون�وە.

رۆژان� رۆژان� 1515ملگم ئاسنت پ)و�ست�ملگم ئاسنت پ)و�ست�
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 ماســــــو+ك�كان Muscles ك� ز�اتر 
م�ب�ســــــتمان پ��ك�رە ماســــــو+ك�كانن، ب� 
ش�وە��ك� ســــــ�رەك� ل� ر�شا+� پرۆت(ن� 
پ�ك�اتوون، ماســــــو+ك�كان راســــــت�وخۆ ب� 
ئ�سك�كان�وە نووساون و ب�رپرسن ل� ه�موو 
جوولــــــ� خۆو�ســــــت�كان� لــــــ�ش. زۆرب�" 
ماســــــو+ك�كان ب� جووت ر�كخــــــراون، ب�م 
ش�وە�� ل�ش توانا" جوولان�وە" ب� ه�موو 
ئاراست���ك ه���. تا ئ�ستا ٦٠٠ ماسو+ك� 
ناو" زانست((ان ه���. گ�ورەتر�ن ماسو+ك� 
ماسو+ك�" ســــــمت�، در�ژتر�ن ماسو+ك�ش 
بارســــــتا��  ل� قاچدا�ــــــ�. بۆ ز�ادكردن� 
 Muscle Mass ماســــــو+ك�كان 

هۆرمۆن� ئ�نسول�ـــــــــ
و   Insulin ئ(نســــــول(ن  هۆرمۆنــــــ�   
ز�ادبوون� ك�ش ب���ك�وە ه�+دەك�ن، ب�@م ئ�و 
ك�ســــــان�" ك� دەرز" ئ(نسول(ن بۆ ن�خۆش� 
ش�كرە وەردەگرن دەتوانن ك� ر�گا ل� ز�ادبوون� 
ك�ش� ل�شــــــ(ان بگرن. ســــــ�رەتا پ�و�ست� ك� 
بزان(ن ئ(نســــــول(ن چۆن كار" خۆ" دەكات. 
ئ(نسول(ن ه�+مژ�ن� ش�كر" گلوكۆز ل� لا��ن 
خان�كان�وە ر�كدەخات. ل� حا+�ت� ئاسا�(دا،ك� 
خۆراك دەخۆ�ن پ�نكر�اس هۆرمۆن� ئ(نسول(ن 
دەردەدات� ناو خو�ن، ئ(نســــــول(ن وا ل� ش�كر" 

  ب�+Z ل�ســــــ�ر ه�موو ك�س�ك پ�و�ست� ك� 
ب� شــــــ�وە��ك� دەور" ر�ك پ�ستان� خو�ن� 
Blood Pressure ب�ســــــ�ر بكاتــــــ�وە، 
باشــــــترە ك� ت�ن�ا ل� لا��ن دكتۆر پ�ســــــتان� 
خو�نــــــ� خۆ" بپ�و�ت، چونكــــــ� ل�وان��� ك� 
ب�رزبوون�وە" پ�ســــــتان� خو�ــــــن بۆ ماوە" 
چ�ند�ن ساڵ ب� ه�من� و بZ ن(شان� بم�ن�ت�وە 
و تووشــــــبوو ه�ســــــت� پ�نــــــ�كات و ژ�ان�ك� 
ئاســــــا�� ببات� س�ر تا ئ�و كات�" ك� تووش� 
ئا+ۆز�(ــــــ�كان دەب�ت و ل� پ#�كــــــ�وە زەبر�ك� 
گ�ورە ل� ت�ندروست� دەدات ب� ش�وە" ج�+ت� 
�ان ئ(فل(ج� ل� ئ�نجام� خو�نب�ربوون ل�ناو 
شــــــان�كان� م�شكدا، ل�وان�شــــــ� ه�ند�ك جار 
بب�ت� ئ�گ�ر" مردن. ه�ر ك�ســــــ�ك ل�وان��� 
ك� تووشــــــ� ب�رزبوون�وە" پ�ســــــتان� خو�ن 
ب�ت ه�تا مندا+(ش، ئ�گ�ر چارەس�ر" ت�واو 
وەرن�گ(ر�ت ئا+ۆز" ت�ندروست� م�ترس(دار" 
ل�دەك�و�ت�وە. ئ�گ�ر ه(چ جار�ك پ�ســــــتان� 
خو�نــــــ� خۆت ن�گرتووە �ــــــان ل�ب(رت ن�ماوە 
ك� پ�ســــــتان� خو�نت چۆن بووە، ه�ر ئ�ستا 
ســــــ�ردان� دكتۆر بك� بۆ پ�وان� پ�ســــــتان� 
خو�نت . ل� زۆرب�" تووشبوواندا ب�رزبوون�وە" 
پ�ستان� خو�ن ب� ر�ك�وت دەستن(شان دەكر�ت، 
چونك� ئ�م ن�خۆشــــــ((� تاك� ن�خۆشــــــ((� ك� 
ه(چ ن(شــــــان���ك� تا�ب�ت� ن((� ه�ر بۆ�� ب� 
بكوژ" ب�دەنــــــگ Silent killer ناوزەد 
دەكر�ت. ئ�و ن(شــــــانان�" ك� لــــــ� ئ�نجام� 
ئا+ۆز�(�كان� پ�ســــــتان� ب�رز ل� بۆڕ�(�كان� 
خو�نــــــدا روودەدەن بر�ت(ــــــن ل�: س�رســــــووڕان 
ب�رگ�ن�گرتن�  ماندووبــــــوون،  گ�ژبوون،  �ان 
م�شق� وەرزش�، ه�Aنج، نۆرە" ل�هۆشچوون، 
ه�ستكردن ب� گوشــــــار و توند" �ان ئازار ل� 

ناوچ�" س(نگ و باسك�كاندا. 

پ)و�ست� ه�موو پ)و�ست� ه�موو 
ك�س)ك پ�ستان� ك�س)ك پ�ستان� 
خو�ن� بپشكن)تخو�ن� بپشكن)ت

خۆراك و وەرزش بۆ گــــــــــ

   هۆكارەكانـــــ

وزە و م�شــــــق� وەرزشــــــ(مان پ�و�ست�. وزە 
Energy ل� خۆراك�وە دەگات� ل�ش، بۆ 
ز�ادكردن� بارستا�� ماسو+ك�كان پ�و�ست� 
كــــــ� وزە" وەرگ(ــــــراو پتر ب�ــــــت ل� وزە" 
ســــــ�رفكراو، ئ�م�ش دەكر�ت ب� خواردن�: 
گ�نم�شــــــام�،  زە�تــــــوون،  ئ�ڤــــــۆكادۆ، 
پاقل�م�ن((�كان، ش(ر، ماست، پ�ن(ر، گو�ز 
و باو" �ان كازو، گۆشت، بسكو�ت. ل�رەدا 
ئ�وە گرنگ� ك� ئ�م� ه�ند�ك وزە" خۆراك� 
�ــــــان كالۆر" ز�اد بك��ــــــن بZ ئ�وە" ك� 
چ�ور�(� ت�ــــــرەكان ب�كارب�ن(ن. پاش ئ�وە" 
ك� كۆنترۆل� بــــــ#" كالۆر" رۆژان� كرا، 
ئ(نجا م�شــــــق� وەرزشــــــ� دەســــــتپ�دەكات 

  Cataract ئاو" سپ�
بر�ت((� ل� +�Aبوون�ك� بZ ئازار" هاو�ن�" 
چاو ك� ر�گا دەگر�ت ل�ب�ردەم چوون�ژوورەوە" 
رووناك� و گ��شتن� ب� تۆڕە" چاو. تۆڕە" 
چــــــاو Retina چ(ن�ك� دەمار�(� ل� لا" 
پشت�وە" چاودا، فرمان� خان�كان� بر�ت((� 
ل� گۆڕ�ن� رووناك� بۆ س(گنال� دەمار" 

م�شــــــك.  بۆ  ناردن(ــــــان  و 
هۆكارەكان�  گرنگتر�ــــــن 
ئــــــاو" ســــــپ� بر�ت(ــــــن ل�: 
پ(ربوون ل� ه�ند�ك ك�سدا، ز�اد 
زەبر  ت(شــــــك� خۆر،  ب�  ب�رك�وتن 
بۆ چاوەكان �ان بر�نداربوون� چاو، ه�ند�ك 
دەرمان وەكو ز�ان� لاب�لا، ن�خۆشــــــ� ش�كرە، 
ه�ند�ــــــك جار�ــــــش ب� شــــــ�وە��ك� زگماك� 
منداڵ ل� ســــــ�رەتا" ل�دا�كبوون(دا دوچار" 
ئاو" ســــــپ� دەب�ت وات� ب� ئاو" ســــــپ((�وە 
ل�دا�ك دەب�ت. ت�ن�ا ر�گا بۆ چارەس�ركردن� 
ئاو" ســــــپ� بــــــ� ن�شــــــت�رگ�ر" دەكر�ت و 
ئ�نجام� زۆر باش دەب�ت، ئ�و�ش ب� لابردن� 
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ت	ندروست�

حا+�ت�كــــــ�   ،Autism ئۆت(ــــــزم   
دەروون((ــــــ�، وا ل� منــــــداڵ و ه�رزەكارەكان 
دەكات كــــــ� ن�توانن ت�ك�+ــــــ� خ�+ك بن و 
مام�+�" ئاسا�(ان ل�گ�+دا بك�ن، ئ�م�ش 
كار�گ�ر" دەكات� س�ر ه�موو لا��ن�كان� 
پ�رەســــــ�ندن� دەروونــــــ� و كۆم�@��ت�. 
گرنگتر�ن ن(شــــــان�كان� ئۆت(زم بر�ت(ن ل�: 
گرفت ل� پ��وەند�كردن ل�گ�ڵ ك�ســــــان� 
تردا، دووبارەكردن�وە" چ�ند عادەت�ك وەكو 
خۆه�ژانــــــدن بۆ پ�ش و پــــــاش و جوول�" 
تــــــر، ك�م� ئــــــارەزوو بــــــۆ چالاك((�كان، 
ه�ند�ك(ش(ان ب� گو�گرتن و بۆن ناڕح�ت 
دەبن. ن(شــــــان�كان� ئۆت(ــــــزم ل�وان��� ك� 
زوو هــــــ�ر لــــــ� مندا+((�وە ســــــ�ره�+بدەن. 
ئ�گ�رچ� هۆكار" ت�واو" تووشــــــبوون� 
مندا@ن ب� ئۆت(زم د�ار ن((�، ب�@م گ�ل�ك 
ســــــ�رچاوە ئاماژە ب�وە دەك�ن ك� هۆكار" 
رۆ+(ان  دەورووب�ر  هــــــۆكار"  و  با�ۆلۆژ" 
ل� تووشــــــبووندا ه���، بۆ نموون� ه�وكردن� 
ڤا�رۆســــــ((�كان و گرفت ل� س(ســــــت�م� 
ب�رەباب �ان  ب�رگر" ل�شــــــدا، ه�روەهــــــا 
م��ل� زگماك(ش بۆ تووشــــــبوون ب� ئۆت(زم 
رۆ+� ه���. چارەس�ركردن� ئۆت(زم ئ�گ�ر 
زوو دەســــــتپ�بكر�ت ئ�نجام� باش� دەب�ت، 
چارەس�ركردن بر�ت((� ل� م�شق پ�كردن بۆ 
نموون�  ل�گــــــ�ڵ خ�+كدا بۆ  پ��وەند�كردن 
زمــــــان و لا��نــــــ� كۆم�@��ت�،  لا��ن� 
ه�روەها چ�ند دەرمان�ك بۆ ك�مكردن�وە" 
ن(شان�كان� ئۆت(زم ب�كار دەه�نر�ن. گ�ل�ك 
�ــــــان ه�رزەكارە تووشــــــبووەكان  ل� منداڵ 
چارەســــــ�ركردندا  ل�پــــــاش  ئۆت(ــــــزم  بــــــ� 
پ�شــــــڤ�چوون�ك� باش ب�خــــــۆوە دەب(نن ل� 
لا��نــــــ� كۆم�@��ت� و زمان و كارام��� 
ل� چالاك((� جۆراوجۆرەكاندا، ه�ند�ك(ش(ان 
ب�بZ هۆكار" روون كاردان�وە��ك� باش(ان 

ناب�ت بۆ چارەس�ركردن. 

ئۆت��زم چ���؟ئۆت��زم چ���؟

ــــــــن و ز�ادبوون� ك)ش

ــــــــ�ورەكردن� ماسو*ك�كان

ـــــ� ئاو� سپ�

ب� شــــــ�وە" ه�+گرتن� قوڕســــــا��، ئ�م� 
�ارم�ت� ماسو+ك�كان دەكات بۆ ئ�وە" ك� 
بارســــــتا�(ان ز�اتر و ق�بارە�ان گ�ورەتر ب�ت 
ل�گــــــ�ڵ ك�مكردن�وە" ب#" چ�ور" ز�اد 
ل� ئ�نجام� ز�ادكردن� كالۆر�(�وە، ل�گ�ڵ 
ئ�وەشدا ل�وان��� ك� ك�ش� ل�ش ز�اد بكات 
ل�ب�ر گ�ورەبوون� بارســــــتا" ماسو+ك�كان 
ن�ك ل�ب�ر كۆبوونــــــ�وە" چ�ور"(ب�ز) ل� 
ل�شدا. وا باشــــــترە ك� م�شق� ه�+گرتن� 
قورســــــا�� ل�ژ�ــــــر چاود�ــــــر" راه�ن�ر" 
شــــــارەزا" لــــــ�ش جوانــــــ� و ه�+گرتن� 

قورسا�(دا ئ�نجام بدر�ت. 

گلوكۆز دەكات ك� بچ�ت� ناو خان�كان� ل�ش�وە، 
ب�م ش�وە�� ئاست� شــــــ�كر" خو�ن دادەب�ز�ت، 
ب�@م ل� ن�خۆشان� شــــــ�كرەدا ئ�م م(كان(زم� 
ب� باش� كارناكات، ش�كر ل� ج(ات� ئ�وە" ك� 
بچ�تــــــ� ناو خان�كان، ل� ناو خو�ندا كۆدەب�ت�وە، 
بۆ�� گورچ(ل�كان ش�كر ل�گ�ڵ م(زدا دەردەدەن. 
ب�كاره�نان� دەرز" ئ(نســــــول(ن �ارم�ت� ل�ش 
دەدات بۆ ب�كاره�نان و خ�زنكردن� شــــــ�كر" 
گلوكــــــۆز. ��ك�ك ل� ز�انــــــ� لاب�لاكان� دەرز" 
ئ(نســــــول(ن ز�ادبوون� ك�شــــــ� ل�ش�، چ�ند" 

بــــــ#" ز�اتر" ئ(نســــــول(ن ب�كارب�ــــــت ه�ندە 
ش�كر" گلوكۆز پتر دەچ�ت� ناو خان�كان�وە و 
ك�متر ش�كر ل�گ�ڵ م(زدا ب� ف(#ۆ دەڕوات. 
ئ�و شــــــ�كرە ز�ادە" ك� چۆت� ناو خان�كان�وە 
دەگۆڕ�ــــــت بۆ چ�ور"(بــــــ�ز). ل�رەدا ئ�گ�ر 
ن�خۆش ب� تونــــــد" پاب�ند" ر�ج(م� خۆراك 
و پار�ز" خۆراك� ن�خۆش� ش�كرە و م�شق� 
وەرزش� ن�ب�ت، ئ�وا ك�ش� ل�ش� ز�اد دەكات، 
ه�ر چ�ندە ك�شــــــ� ل�ش(ش ز�اد بكات ه�ندە 
پ�و�ست� ب� دەرز" ئ(نسول(ن ز�اتر دەب�ت.  

هاو�نــــــ� +��Aكــــــ� و دانان� 
ل�  دەســــــتكرد  هاو�ن���ك� 

شو�ن(دا. ه�ند�ك ل� تووشبووە 
پ(رەكان ب� ئاو" سپ� پ�و�ست(ان 

ب� لابردن� هاو�نــــــ� ناب�ت، چونك� 
ل�دەســــــتدان� ب(ن(ــــــن ل�ب�ر ئاو" ســــــپ� 

ه�رگ(ز ب� شــــــ�وە��ك� كتــــــوپڕ روونادات 
ب�+كو ب�رە ب�رە و ل�ســــــ�رەخۆ دەستپ�دەكات. 
دانانــــــ� هاو�ن�"  ن�شــــــت�رگ�ر" و  پاش 
دەســــــتكرد، ل�وان��� ك� ن�خۆش پ�و�ســــــت� 
ب� چاو�لك�" پز�شــــــك� �ان هاو�ن�" لكاو 
ب�ــــــت. ر�گاكانــــــ�   Contact Lens
خۆپاراســــــتن ل� تووشــــــبوون ب� ئاو" سپ� 

بر�ت(ــــــن لــــــ�: ب�كاره�نانــــــ� چاو�لكــــــ�" 
ه�تاو" ل�كات� ب�رك�وتن ب� ت(شك� خۆر، 
دوورك�تن�وە  جگ�رەك�شان،  ل�  دوورك�وتن�وە 
ل� خواردن�وە" ئ�لك�ول، خۆراك� هاوس�نگ 
ك� س�وزە و م(وە" جۆراوجۆر ل�خۆبگر�ت، 
كۆنترۆ+كردن� ئاســــــت� شــــــ�كر" خو�ن ل� 

تووشبووان ب� ن�خۆش� ش�كرە.
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