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زستان و كمی ڤیتامین     
  ڤیتامینD یككــــــ لو ڤیتامینانی 
  Dوە. ڤیتامینتــــــوریدا دەتوچ ل كــــــ
 یی ھرۆ چونكــــــ ویســــــتش پبۆ ل
بۆ ھمژین و ســــــوودوەرگرتن ل كانزای 
كالســــــیۆم ك گرنگ بۆ پتوی ئسك و 
ددانكان. كمی ڤیتامینD ل منداندا 
 ســــــك واتھــــــۆی لاوازبوونی ئ تــــــدەب
 ل ،Rickets رمنســــــكخۆشی ئن
گورەكانیشدا دەبت ھۆی ب ھزبوونی 
 .Osteomalacia ئســــــككان 
ڤیتامینD ب رژەیكی برز ل خۆراكدا 
نییــــــ، ب مانایكی تر لوانی ك تنھا 
ب خۆراك بی پویســــــتی رۆژانی ئم 
ڤیتامین ب ئاســــــانی دابیــــــن نكرت، 
بۆیــــــ ل پیشســــــازی خۆراكدا ڤیتامین 
D دەخرت ناو گلــــــك خۆراكوە وەكو 
شیر، سیریلاك، پنیر و خۆراكی تر، لش 
توانای ئــــــوەی ھی ك ب ھۆی 
بركوتــــــن ب تیشــــــكی خۆرەوە 
ڤیتامین D بۆخۆی دابین 
 ین كبكات. دەتوانین ب

بركوتن ب تیشــــــكی خۆر سرچاوەی 
سرەكیی بۆ ڤیتامینD، بۆی ل وەرزی 
 ب ی كتانو وتی لتایبزستاندا و ب
رژەیكی كم تیشكی خۆریان لدەدات، 
 باكووری كالیفۆرنیا تا دەگات بۆ نموون
ناوچی بۆســــــتن ل مانگكانی زستاندا 
 دەدات كمی خــــــۆری لكی كشــــــكت
رژەیكی باش ل تیشــــــكی ســــــرووی 
وەنوشیی ناگینت زەوی ك توانای 
دانیشتوانی  بۆ   Dڤیتامین دروستكردنی 
ئــــــو ناوچانــــــ دابین بــــــكات. بۆی لم 
ناوچان و ل ھر شونكی تری جیھاندا 
ك ل وەرزی زســــــتان رژەیكی كمی 
ل تیشــــــكی خۆری لدەدات پویســــــت 
دەكات ك ڤیتامینD ب شــــــوەی دەرمان 
-Supple خۆراكی یارمتیدەری  یان 
دانیشــــــتووانكانیان  لاین   ل  ments

دابینكردنی  بــــــۆ  بكاربھنرت 
پویستی رۆژانیان.   

DD
ھموومان دەزانین ك شوكولات و كككان 
خاوەنی وزەیكی زۆرن، بم قت بیرت لو 
خۆراكانــــــ كردۆتوە ك حزیــــــان لدەكیت، 
ئایا چند چوری شــــــاراوەیان تدای ؟ لرەدا 
 ین ككی خــــــۆراك دەكند جۆرباســــــی چ
-Hid وری شــــــاراوەرزی چكــــــی بژەیر
den Fatلخۆدەگــــــرن. مایۆنــــــز چژی 
زۆربی ســــــلاتكان خۆش دەكات، لگڵ 
خۆراكی خــــــرادا دەخورت، بم ئایا دركت 
بوە كردووە كــــــ رژەی چوری ناو مایۆنز 
دەگات %80 یان 80 گرام ل ھر 100 
گرامــــــدا، وا باشــــــترە ك لجیاتــــــی ئوەی 

    خۆراكی رۆژان ب شوەیكی سرەكی 
س گروپی تدای: چوری، كاربۆھیدرات، 
 گروپ م سئاســــــانی ئ پرۆتین. زۆر ب
 مم ئایا ئت، بــــــخۆراكــــــدا دەبینر ل
جۆرە باشــــــكان یان جۆرە تندروستییكان 
 ك گومان بیســــــتووتانریــــــن؟ بدەبژھ
 راپ لوری خــــــوری بــــــاش و چچــــــ
كاربۆھیدراتی  ھروەھــــــا   ،یھ خۆراكدا 
باش و كاربۆھیدراتــــــی خراپ. چی وا 
ل پرۆتین دەكات ك تندروســــــتیان بت؟ 
نزیكــــــی ھموو پرۆتینــــــكان ل ھموو 
خۆراككانــــــدا باش و وەكــــــو یكن، بم 
 ،دایگوری لكام چ ك وە گرنگــــــئ
ھروەھا ســــــرچاوە خۆراكییكی پرۆتین 
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 Grape شــــــیرەی ترێ
Juice، بــــــ مرجك ئاو 
تنكرابــــــت  شــــــكری  و 
 ل بــــــرزی  رژەیكــــــی 
 ،دایت فلاڤۆنۆیــــــدەكان 
ئم مادان دژەئۆكسانی 
بھــــــزن كــــــ مرۆڤ 
دەپارزن ل نخۆشــــــی 
مشك،  جتی  دڵ، 
شــــــكرە.  نخۆشــــــی 
 لــــــ خونبــــــرەكان 
رەقبوون   ب تووشبوون 
 روەھا لت، ھزدەپار
لكۆینوەدا  چندین 
شــــــیرەی   كــــــ ھاتــــــووە 

شیرەی ترێ ل نخۆشی دڵ دەتپارزت
شرپنجیی. شیرەی ترێ ب تایبتی شیرەی 
ترــــــی رەش تا رادەیكی زۆر بۆڕیكانی خون 
ل نخۆشــــــی دەپارزت، ئمش دەگڕتوە 
بۆ كانزای ســــــیلینیۆم Selenium و مادە 
دژەئۆكسانكانی ناو شــــــیرەی ترێ بتایبتی 
فلاڤۆنۆیدەكان ك مادەی كۆلاجینی ناو دیواری 
بۆڕییكانــــــی خون دەپارزن كــــــ گرنگن بۆ 
دروستیی و پتوی خونبرەكان. خواردنوەی 
شــــــیرەی تــــــرێ، دەزگای برگری لش دژی 
بكتریــــــا و ڤایرۆس و كڕووەكان بھز دەكات. 
 وەی كر ئبشیرەی ترێ ل ین كوە ماوە بئ
رژەیكی برزی ل شــــــكری میوە (فركتۆز) 
تدای، ئوانی ك نخۆش شكرەیان ھی یان 
كشی لشیان لسری واباش ل خواردنوەی 

ئم شیرەی خۆیان بپارزن. ٦٦
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 ت لنزــــــن دابســــــتانی خوپ یوانترێ ل
تووشــــــبووان ب برزیوونوەی پستانی خون. 
خوــــــی كانزایی،پۆتاســــــیۆم، ئاســــــن، بۆرۆن، 
 A،C، ڤیتامین ،PP ســــــیلینیۆم، ڤیتامیــــــن
B1،B2، B5،B6. خواردنوەی شــــــیرەی 
ترێ كاریگریی خراپكانی تیشكی سرووی 
وەنوشــــــیی ناو تیشــــــكی خۆر كم دەكاتوە 
بمش لــــــ زووپیربوونی پســــــت و گۆڕانی 
رەنگی پست و چرچبوون و شرپنجی پست 
دەتپارزت. ھروەھا دژەئۆكســــــانكان و كانزا 
 كانی ناو شــــــیرەی ترێ مرۆڤ لو ڤیتامین
تووشبوون ب گلك جۆری شرپنج دەپارزت، 
 ی كو مادە دژەئۆكسانانھۆی ئ تی بتایبب
 رییكاریگ كان بساغ دان خانشیرەی تر ل
دەرەكــــــی و ناوەكییكانوە ناگۆڕن بۆ خانی 
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Hidden Fats شاراوەكان ورییچ         
مایۆنــــــز بخیت ناو ســــــاندویچی مریشــــــك 
یان ماســــــی تونا، ھندك ساسی سۆیا یان 
ماست و پنیری كم چوری یان تمات یان 
-Dress ســــــینگری رەش وەكو (دربیب
 .لاتر ســــــاندویچ و سســــــ یتبخ (ing
-Peanut but بیــــــدرەی فســــــتق عك
 .دایوری تــــــژەی %50 چــــــر ب ter
پنیــــــرەكان ب گشــــــتی رژەیكــــــی برزی 
چورییــــــان تدای، بۆ نموون رژەی چوری 
 دەگات Cheddar نیری شــــــیدارنــــــاو پ
%33. گۆشتی ســــــوور ب رژەی 31% 
چوری لخۆدەگرــــــت ك چوریی ترەكانن 

و ل لشدا ئاستی كۆلیســــــتیرۆل برزدەكنوە، ئگرچی گۆشتی 
 ك خۆراكی تر كلچاو گل دایمتری توری ككی چژەیسوور ر
چوری شاراوەیان تدای، بم لبر ئوەی ك گۆشتی سوور ب بی 

زیاتر دەخورت بۆی دەرەنجام رژەیكی زیاتری چوری دەبخشت. 
گوــــــز، بــــــاوی، گازو ب رــــــژەی پتر لــــــ %70 چوری 
لخۆدەگرن، ئم چورییان سوودبخشن بۆ تندروستی، بم 
زیاد خواردنیان لوانی ك ببت زیادبوونی كشــــــی لش. 
 35 ك% دا دەگاتتاتناو جیبســــــی پوری لژەی چر
چوریی نوەندییكانن و بۆ تندروســــــتی پســــــند ناكرن. 

میوەی ئڤــــــۆكادۆ Avocadosب رژەی %17 چوری 
تدای ك ب چوریی باشكان دەژمررن، بم دیسان زیاد خواردنی 

ئڤۆكادۆ لوانی كشت زیاد بكات.

چۆن بۆ خواردن ئامادە دەكرت. پرۆتینكان 
 ناوی ترش كھاتوون بی بچووك پكی ل
ئمینییكان Amino acids، ب گشتی 
20 جۆری ترشــــــ ئمینی ل پرۆتینكاندا 
ھن، لشــــــی مرۆڤ توانای دروستكردنی 
 ترش ی تر ب9 جۆرەك ،ی11 جۆری ھ
-Essential Ami زەروورەكان  مینئ
 ویســــــتن و پنــــــاوزەد دەكر no Acids
ل خۆراكــــــوە وەربگیرن. لكاتی خواردندا، 
كۆئندامــــــی ھــــــرس خۆراكــــــی پرۆتینی 
تكدەشــــــكنت بۆ یكی ترشــــــ ئمینی، 
پاشان دەستدەكات ب ھمژینیان، ئینجا لش 
بكاریان دنت بۆ دروســــــتكردنی پرۆتینی 
 كبۆ ماسو ویست، بۆ نموونی پپنوێ ب

و ئندامكان و بشــــــكانی سیســــــتمی 
 ی كو پرۆتینانموو ئش. ھرگری لب
ل خۆراكی ئاژەییوە سرچاوەدەگرن وەكو 
گۆشــــــتكان و ھلك و ئلبان، پرۆتینی 
تواون Complete چونك تكوك 
لــــــ 9 پرۆتینــــــ زەروورەكان لخۆدەگرن. 
 چی پرۆتینــــــی خۆراكی رووەكی جگك
ل ســــــۆیا ك پرۆتینی تواوە، ب پرۆتینی 
ناتواو نــــــاوزەد دەكرــــــن، چونك ھموو 
ترشــــــ ئمینییــــــكان لخۆناگرن. ئگر 
تــــــۆ رووەكی خۆر واتــــــVegan  بیت، 
دەبــــــ خۆراكت یكجار جۆراوجۆر بت بۆ 
دابینكردنی ھموو ترش ئمینییكان بۆ 

لش. 

ندروســتییانپرۆتــینی ت  

  لگڵ ھموو ئو زانیاریی برفراوانی 
لبارەی گرنگی خۆراك و ڤیتامین و كانزاكان 
 یوەنــــــدی خۆراك بپ وتووە كدەرك ،یــــــھ
نخۆشــــــی و پاراســــــتنی تندروستی تا دت 
برجســــــتتر و روونتر دەبت، تا ئســــــتا ئوە 
ســــــلمنراوە ك تنیا ل رــــــگای خۆراكوە 
دەكرێ ب رژەی %80 خۆت ل نخۆشــــــی 
 یان وایس پك كلزیت. گجۆراوجــــــۆر بپار
ك مادام ھر جۆركی خۆراك یان مادەیكی 
خۆراكی ك ســــــوودبخش بت بۆ تندروستی 
و ب بی بچووك پویســــــت بــــــت بتایبتی 
ڤیتامین و كانزاكان، ئوا بی زیاتر ســــــوودی 
زیاتــــــر ب تندروســــــتی دەگینت! بم ئو 
بۆچوونیان ھی. دەب ئوە ھرگیز لیاد 
نكین ك بی زیادی ھر مادەیكی خۆراكی 

خۆژاراویكردن ب ڤیتامینكان
ل ھر بارودۆخكــــــدا باش نیی، ئمش ئو 
گۆتیمــــــان دنتوە یاد ك دە بی زیاد 
 excess can” تخش بزیانب یــــــوانل
be harmful“ بتایبتــــــی یارمتیدەری 
 Nutrient Supplements خۆراكی
ك زیاتــــــر ڤیتامینكان و كانزاكان دەگرتوە. 
 جگ تیــــــدەری خۆراكی كیارم م دواییبــــــ
ل ڤیتامین و كانزاكان، مادە دژەئۆكســــــانكان 
لخۆ دەگرن، ك كوتوونت بازاڕەكانوە، بم 
 یوانی زۆر لب تی بتایبنانیان بكارھب
زیانی تندروســــــتی ل بكوتــــــوە. گلك 
 و ڤیتامینانئ تیدەرە خۆراكییانــــــو یارمل

لخۆدەگرن ك لــــــ چوریدا دەتونوە 
 یتی دژەئۆكســــــانیان ھو ســــــیف
 ،A ٦٧وەكو بیتا كارۆتین و ڤیتامین

 (٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧٧١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١١) )) ))))))))))))))))) ))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))))) اااااماماررررررەرررەررەررەررررررەرەرەرەە ژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژژ
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تندروستی
 دژەئۆكســــــانكان
بازاڕەكانوە، بم
یوانی زۆر ل
وتــــــوە. گلك
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 ی كو ڤیتامینانزیادبوونی ئ .E ڤیتامین
ل چوریدا دەتونوە ل لشی مرۆڤدا گرفتی 
تندروســــــتی پیدا دەكن بتایبتی ڤیتامین 
 نراوە كلمواوی ســــــت ب و راســــــتییئ .A
لشی مرۆڤ باشتر ســــــوود ل ڤیتامینكان 
وەردەگرت ك ل رگای خۆراكوە وەربگیرت 
نك ب شوەی دەنك یان كپسول. بكارھنانی 
ڤیتامینكان ب دەرمان تنھا ل لاین دكتۆرەوە 
ترخــــــان دەكرت، ئویش بۆ ھندك حات و 

نخۆشی.
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خۆراك و 
نخۆشییكانی 
كیسی زراو

نخۆشی ل كیســــــی زراوGallbladder یان 
بردی زراو Gallstones باون و ھندك جاریش 
مترسی دەخن ســــــر ژیان. گلك جاریش بوونی 
برد لناو كیسی زراودا بۆ ماوەی چند ساك ھیچ 
نیشــــــانی نابت و نخۆش دركی پناكات. بردی 
زراو لوانی بخزت ناو بۆڕی زراو بیگرت، لرەدا 
نیشــــــانی وەكو ئازار و زەردوویی سرھدەدەن، ئم 
حات ئگر درژە بكشــــــت ئوا شانكانی جگر 
زیانــــــی زۆریان پدەگات. لگڵ نخۆشــــــییكانی 
 زی لركردن پارتا پاش چارەس ویســــــتزراودا، پ
خۆراكــــــی چور بكرت، بــــــۆ نموون كمكردنوەی 
چوری رۆژان ب شوەی زەیتی زەیتوون یان زەیتی 
گولبڕۆژە ب مرجك زیاتر نبت ل 3 كوچكی 
گورە(كوچكی شــــــیو). دووركوتنوە ل خواردنی 
ئم خۆراكان: شــــــیری پچوری(فول كرم) و ھر 
برھمكــــــی ئلبــــــان ك ل شــــــیری پچورییوە 
دروســــــتكراو بــــــت وەكــــــو پنیر و ماســــــت. ھموو 
جۆرەكانی بیسكویت، ھموو جۆرەكانی كك، ئایس 
كرم. خواردنی ھلك ب كوندن نك سووركردنوە 
لناو رۆن یان زەیتدا ك ھفتان ل چوار ھلك پتر 
نبت. ھروەھا باشترە رۆژان تكای بی چوری 
 25 گرام ك ت لبخۆراكدا پتــــــر ن یــــــان زەیت ل
دەكات 5 كوچكی كوپ یان 2.5 كوچكی گورە 

یان كوچكی شیو. گۆشت یان ماسی چور 
بتایبتی ك ل رۆن یان زەیتدا سووركرابتوە، 
سۆسج، گۆشتی پلور ب پستوە، گۆشتی 
قاز و مراوی، ماسی قوتووبند. كمكردنوەی 
فستق، گوز، كازو، فســــــتق بۆ رۆژان تنیا 
 ،لستو ن م خواردنی شــــــوكولاتك .5 دان
جیبسی پتات، كرە و كرمیكان ب گشتی، 
كمكردنوەی زەیتوون بۆ 5 دان ل رۆژكدا. 
پاش چارەسركردنی نخۆشی زراو یان لابردنی 
بردی زراو ب نشترگری، نخۆش دەتوانت 
كــــــ خۆراكی خۆی ئاســــــایی بكاتوە و ھیچ 
پارزك نكات لو خۆراكانی ك باســــــكران. 
بھرحــــــاڵ، ئو كســــــانی ك مترســــــی 
تووشبوونیان ب نخۆشییكانی زراو لدەكرت 
پویست ك پارزی ل خۆراكی چور بكن و 
كشیان دابزنن ئگر قون، چونك یكك 
ل ئاۆزییكانی قوی تووشبوون ب بردی 
زراو و نخۆشــــــییكانی تری كیســــــی زراو. 
ھروەھا ئو كســــــانی ك ریجیمی زۆر توند 
بــــــۆ دابزاندنی كش دەگرن بر و زیاد خۆیان 
 ری تووشبوونیان بگن، زیاتر ئبرســــــی دەك

بردی زراو لدەكرت.
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 دژەئۆكــسانـــــــــ دژەئۆكــسانــــــــــــــكانی دواڕۆژ

كام میوە زۆر شكر لخۆدەگرت؟
ھندــــــك میوە رژەیكی برزی شــــــكر 
رژەیكی  میــــــوەش  ھندك  لخۆدەگــــــرن، 
كمتــــــر. ئو جۆرانی میــــــوە ك رژەیكی 
برزی شــــــكریان تدای پویست ب كمی 
بخورن ل لاین ئوانی دەیانوت كشــــــی 
لشیان دابزنن، یان نایانوێ كشی لشیان 
 .یكرەیان ھخۆشی شزیاد بكات، یانیش ن
ئــــــو جۆرانی میوە ك ئاســــــتكی برزی 
 Glucose وەی گلوكۆزشــــــ كر بشــــــ
 Fructoseفركتۆز) میوە  شــــــكری  یان 
) لخۆدەگرن گلكن، وەكو: سو، گلاس، 
تــــــرێ، مانگۆ، ھرم، ئنانــــــاس، ھنار، 
مۆز، ھنجیر، خورما، میوەی وشــــــككراو. 
ئو جۆرانی میوە ك ئاستكی نزمی شكر 
 ی كوانون و ئی قوانخۆدەگرن بۆ ئل
دەیانوێ كشــــــی لشیان دابزنن، ھروەھا 

تارادەیكیش بۆ نخۆشــــــانی 
 بــــــ شــــــكرە 

جــــــك  ر م

ب بی كــــــم بخورن، ئــــــم جۆران بریتین 
قیســــــی،  شــــــووتی،  كاك(گندۆرە)،   :ل
-Grape پ فرووتقــــــال، گرلیمۆ، پرت
fruit، خــــــۆخ، ئاو، كیوی. ھر كامك لم 
جۆرانی میوە، باشترە ك ئاوا ب وردكردن 
یان كردن ب شــــــیرە بخورــــــت تاكو زۆربی 
مادە خۆراكیی بســــــوودەكانی پارزراو بت، 
بــــــۆ نموون ھر میوەك دەكرت شــــــیرە ئوا 
 وە، لتم دەبی زۆر كــــــكژەی ریشــــــار
خودی میوەك. جگ لمش، ب وردكردنی 
میوە رژەی ڤیتامینكانیش كمتر دەبنوە. 
ھروەھــــــا ك میوە ب ورد نكراوی بخورت، 
ئــــــوا رووبركی گورە ل گــــــدەدا داگیر 
دەكات، بمشــــــوە ھســــــتی تربوون زووتر 
دەبخشــــــت، ھر بۆیشــــــ كــــــ خواردنی 
میوەكان بتایبتــــــی ئوانی ك رژەیكی 
نزمی شــــــكر لخۆدەگــــــرن بب وردكردن و 
كردن ب شــــــیرە، بۆ دابزاندنی كشی 

لش زۆر گونجاوە.

نكان  ئۆكسا دژە
 بــــــ جــــــار  ھندــــــك   Antioxidants
 یوانن، لكانی دواڕۆژ ناوزەد دەكرڤیتامین
 ل ت كت بیســــــتبم زاراوەیئ م دواییبــــــ
 ت، مادە كیماییوە دەكرمیدیاكاندا باسی ل
 .  Phytochemicals رووەكییــــــكان 
ل برووبوومــــــ رووەكییكاندا جگ ل مادە 
كاربۆھیدرات،  پرۆتین،  وەكو  خۆراكییكانی 
چوری، ڤیتامین و كانزاكان چند مادەیكی 
تر ھن بۆ پاراستنی تندروستی مرۆڤ زۆر 
دژەئۆكسانیان  ســــــیفتی  زۆربیان  گرنگن، 
ھی وات دژی كرداری ئۆكســــــان دەوەستن 
كــــــ دەبت ئگــــــری پیداكردنی مادە یان 
 م كۆلكشدا، ئل كان لســــــتربس كۆلك
 ندەك خــــــراپ  كاریگری   ســــــتانربس
ســــــر تندروستیمان و تووشــــــی شرپنج و 
نخۆشی دڵ و نخۆشی ترمان دەكن. ئوە 
 ل م مادە دژەئۆكســــــانانئ نراوە كلمســــــ
پاراســــــتنی مرۆڤ ل شرپنج و نخۆشی 
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ــــــكانی دواڕۆژ دژەئۆكــسانــــــــــــــكانی دواڕۆژ
 لــــــ .یــــــیــــــان ھدڵ رۆ
توژینوەكاندا ھاتووە دەكرێ ب رژەیكی 
زۆر ل تووشبوون ب شرپنج رگا بگیرێ، 
 یخۆشییانو نل نجرپكی تر شمانای ب
 نھا بزین، تبپار دەتوانین خۆمانی ل كــــــ
چند گۆڕانك ل ستایلی ژیانماندا دەتوانین 
 .نجرپش زراو بین لژەی %65 پارر ب
ئمــــــش روونكراوەتوە ك ھۆكاری 30% 
 نجرپشــــــ كانی تووشــــــبوون بتی حا
دەگڕتــــــوە بۆ ناڕكی لــــــ خۆراكدا وەكو 
خۆراكــــــی چــــــوری زۆر و خۆراكــــــی كم 
ریشــــــاڵ. دەمكی باشــــــ ك زیاد خواردنی 
میوە و سوزە ئگری تووشبوونی مرۆڤ 
ب گلك جۆری شــــــرپنج كم كردۆتوە، 
بم بۆ تندروستی باشتر جخت دەكرتوە 
لســــــر (رۆژان پنج جار سوزە و میوە)، 
ئمش ل لاین پیمانگای شــــــرپنجی 
نیشتمانیی ئمریكیوە ((NCI)) جختی 

لسر كراوەتوە.

 خۆراك تنیا ھۆكار نیی بۆ زیاد 
نكردنی كشی لش

 لــــــو كاتی ك زۆربــــــی خك گرفتی 
ئوەیان ھی ك چۆن كشی لشیان دابزنن، 
گلك كســــــیش گرفتی لاوازی جســــــتیان 
ھی بۆ زیادكردنی چند كیلۆگرامگ كشی 
لش بدوای چارەســــــردا دەگڕن. سرەتا با 
بزانین ھۆكارەكانی كمی كش، لش بۆ چی 
دەگڕتــــــوە. چندین فاكتــــــر كاریگرییان 
ھی لســــــر زیاد نبوونی كشــــــی لش یان 
كمبوونوەی كشــــــی لش وەكو: كفتی یان 
شــــــكتی دەروونی(ســــــترس (Stress ی 
توند، بۆ نموون نیگرانی و بارگرانی قورسی 
كارو پیشــــــ، گرفــــــت ل ھمژینــــــی خۆراك 
ل كۆئندامی ھرســــــدا، زیــــــاد جوولانوە و 
-Hyperac دەنیب چالاكــــــی  زیادبوونی 
tivity ك زیاتر لــــــ مندان بدی دەكرت، 
ھیلاكــــــی بدەنی یــــــان ماندووبوونكی زۆری 
جستیی، زیاد وەرزشــــــكردن ك ببت ھۆی 

 ب وەی كئ كی زۆر برفكردنی وزەیســــــ
خۆراك قرەبوو بكرتوە، گرفت ل ئارەزووی 
خواردندا بتایبتــــــی كمبوونوەی ئارەزووی 
خــــــواردن لبر ھــــــر ھۆكارــــــك، زیادبوونی 
(ژاراویبوونی  دەرەقی  گلاندی  ھۆرمۆنكانی 
 ،Thyrotoxicosis) دەرەقــــــی  گلاندی 
خمۆكی، نخۆشیی درژخاینكان بتایبتی 
نخۆشی شكرەی جۆری یكم ك ل تمنی 
گنجتیدا بدی دەكرت و ب دەرزی ئینسولین 
چارەسردەكرت، بدخۆراكی و كمی خۆراكی 
 وات ناھاوســــــنگ  خۆراكــــــی  جۆراوجــــــۆر، 
خۆراكك ك ھموو جــــــۆر و مادە گرنگكان 
لخۆنگرت. ب ھرحاڵ پویســــــت ك بی 
وزەی رۆژانــــــ ك ل خۆراكــــــوە وەردەگیرت 
كمتر نبت لــــــ 2500 كالۆری، ھندك 
جاریش زیاتر بتایبتی ئگر ســــــرفكردنی 

وزە زۆر بت.

 ژاراویبــــــوون بــــــ كوارگ لبــــــر ئو 
مــــــادە ژەھراوییانی ك لنــــــاو كوارگی 
 Wild mushrooms خۆڕســــــكدا 
ھن لوانی مترســــــی بخات سر ژیان. 
ل ھزارەھــــــا جۆرەكانی كوارگ نزیكی 
32 جۆریان كوشــــــندەن، ھروەھا نزیكی 
52 جــــــۆری دیكش مــــــادەی ژەھراوی 
لخۆدەگرن، جــــــۆرە ژەھراوییكان رەنگیان 
 كانی ژاراویبوون بدارن. نیشانزەق و بریق
كوارگ ل شژانی گدەوە دەستپدەكات، 
تا دەگات لكاركوتنی ئندامكانی وەكو 
جگر و گورچیل. رشــــــانوە، ســــــكچوون 
لوانیــــــ ك ل پــــــاش خواردنی كوارگ 
ب 12-6 كاتژمر دەستپبكات، ھندك 
جاریش پاش 3-2 رۆژ. پاشــــــان نیشانی 
 ،شرئیدا دەبن وەكو: ستووشبوودا پ تر ل
سرسووڕان، ھســــــتكردن ب ماندووبوون و 
 ،كرزین، ئازاری ماسوھیلاكی، دەست ل
ســــــووبوونوەی  كمخونــــــی،  زەردووی، 

كوارگی خۆرسك لوانی كوشندە بت
 .ناسوان، قوڕسبوونی ھش ،كوتســــــت، دپ
ل لایكی ترەوە كوارگی ناژاراوی ك بۆ خواردن 
شــــــیاوە، ب تایبتی كوارگــــــی قاوەیی، مادەی 
گرنگــــــی زیاتر ل كوارگی ســــــپی تدای وەكو: 
كانزای ســــــیلینیۆم(ك دژەئۆكسانكی بھزە)، 
 B3 ڤیتامین ،B5 ڤیتامیــــــن ،B2 ڤیتامین
(نیاسین)، كانزای كۆپر، پۆتاسیۆم، فۆسفۆر، 

ئاسن، زینك.
 نانی وزە لتیدانی وەدەستھیارم كوارگ ل 
كاربۆھیدرات و پرۆتین و چوریدا گرنگی زۆرە، 
مرۆڤ دەپارزت ل نۆرەی دڵ و جتی مشك، 
 ،نجرپش تووشبوون ب ت لزۆنیش دەپاركۆ
سرەڕای پاراستنی دڵ ل نخۆشی، یارمتی 
كمكردنــــــوەی نیشــــــانكانی رەبو و ھوكردنی 
جومگكان دەدات. پاش خواردنی كوارگ ئازار 
و ئاوســــــانی پیوەست ب ھوكردنی رۆماتیزمی 
جومگكان كم دەبتوە. جگ لمان، بتایبتی 
كوارگ  دەروونی(سترس)دا،  شكتی  لكاتی 

ھانی فرمانی گلاندی ئدرینال دەدات.
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     زیادبوونی رــــــــــ     زیادبوونی رــــــــــــــــــژەی ھیمۆگلۆبین

كاتــــــك لــــــ خوكی قــــــووڵ رادەچنیت، 
دوچــــــاری دكوت دەبیتــــــوە، لبر بینینی 
خونكی ناخۆش Nightmare ھناست 
ســــــوار دەبت، وا بیردەكیتوە كــــــ تۆ تنھا 
كسیت خونی لم جۆرە دەبینی. لمش زیاتر، 
لوانی ك بیت ناب یككی پگیشتووی 
 ك زانیوم ،ونی ناخــــــۆش ببینوەك من خ
زیاتــــــر مندان ب خونی ناخۆش دەترســــــن و 
ل خو رادەپڕن. لــــــ لكۆینوەكاندا ھاتووە 
ك مندان زیاتر ل گورەكان خونی ناخۆش 

 ، بینــــــن ە بم لوانی ك ھر كسك د
خونی  تمنكــــــدا  ھر   ل
 ونخ ئایا  ببینت.  ناخۆش 
ناخۆشكان ئازارت دەدەن ؟ 
خویان  بردەوامی   ب ئایا 
ل تاڵ كردووی؟ ئگر 
ھوی   دەبــــــ وابــــــت، 
ھۆكارەكی  دۆزینوەی 
بدرــــــت ب مبســــــتی 
كمكردنــــــوەی یــــــان 
خونی  بنبكردنــــــی. 
لكاتــــــی  ناخــــــۆش 
خوی قووڵ و زیاتر 
كاتژمرەكانی   لــــــ
برەبیانــــــی زوودا روودەدەن. ل زۆربی 
حاتكاندا، خونی ناخۆش لخۆیوە روودەدات 
بب بوونی ھۆیكی دیار، ھۆیكانی بینینی 
 ك لخواردن :ونــــــی ناخــــــۆش بریتین لــــــخ
درەنگی شــــــودا، ھندك دەرمان وەكو زیانی 
لابلا بۆ نموون دەرمانكانی دژی خمۆكی 
و دەرمانكانــــــی پســــــتانی بــــــرزی خون، 
 نانی دەرمانكارھب نان لروەھا پاش وازھھ
ئارامبخشكان، پاش وازھنان ل خواردنوەی 
ئلكھول، كم خوتــــــن یان ك یكك بردەوام 
ھۆگری خو بت لوانی ك خونی ناخۆش 
ببینت. گرفت دەروونییكانی وەكو پستی و 
نیگرانی، خمۆكــــــی، گرژی دەروونی پاش 
روودانی ھر كارەساتك (PTSD) و ئازاری 
قاچكان لكاتی نووســــــتندا، ھناســــــتنگی 
لكاتــــــی نووســــــتندا. ھندــــــك جاریش ھیچ 
ھۆكارــــــك بــــــۆ بینینــــــی خونــــــی ناخۆش 
 كان دەبنناخۆش ونخ و كاتوە، ئتنادۆزر
 Sleep كانی نووســــــتنگرفت ك لشــــــب
 و ل تكی تایبتحا كــــــ Disorders
لاینی دكتۆری دەروونییوە مامی تایبتی 
 ونری بینینی خگــــــت و ئــــــدا دەكرگل

ناخۆشكان كم دەبنوە. 

كاتــــــك لــــــ خوكی قــــــووڵ رادەچنیت،

بۆچی خونی بۆچی خونی 
ناخـــۆش دەبــینی؟ناخـــۆش دەبــینی؟

ری نییستا چارەستا ئ رینوەی نقژڕووتان 
  قژڕووتانوەی نرین یــــــان قژڕووتانوەی 
 وەرینــــــی قژ لھ لــــــ ھۆرمۆنــــــی بریتییــــــ
 مانوە، لكی ك بــــــند ھۆكارنجامــــــی چئ
ھۆكاری زگماكــــــی و ھۆرمۆنكانی نرینیی 
(ئندرۆجینكان Androgens). ئافرەتانیش 
 وە. لدەبن م گرفتژەی ٪٤٠ دووچاری ئر ب
زۆربی پیاوە تووشبووەكاندا، قژ ل لای پشوە 
و تۆقی ســــــردا ھــــــدەوەرێ، كچی قژی لا 
تتیشتكان یان سر گوێ و پشت گویكان و 
پاشوەی سر ھناوەرت. ھندك سرچاوەی 
پزیشــــــكی زاراوەی قژھوەرینــــــی نرینیی بۆ 
 ل كگرفت نــــــن، چونككارناھب م گرفتئ
 م لت، بدی دەكردا بــــــر و مر دوو نھــــــ
ھردووكیاندا ھۆرمۆنــــــی نرینی ھۆكاركی 
زەق و سرەكیی. ل ھندك پیاو و ل زۆربی 
ئافرەتاندا كــــــ دووچاری گرفتكــــــ دەبنوە، 
 Diffuse Hair) ) گشتی نكبوونی قژ بت
Lossتبینــــــی دەكرت ك زیاتــــــر ل تۆقی 
ســــــردا روودەدات. لگڵ باغبووندا ئاســــــتی 
ھۆرمۆنی  بتایبتی  ئندرۆجینكان   ھۆرمۆن
تستۆســــــتیرۆن دەگات لووتك، ھر لو كاتدا 
قژرووتانوەی ھۆرمۆنی دەســــــتپدەكات، بم 

لوانیــــــ ك لبر كمــــــی رژەكی تا چند 
 ت، پاشــــــان بكرنســــــتی پك دواتر ھســــــا
تپڕبوونی كات برە برە قژھوەرینك زیاتر 
 یوانم لت، بــــــرگیز ناوەســــــتھ ت كدەب
ك تونــــــدی ھوەرینك ل ســــــانی دواتردا 
كم بتوە. ھندك جــــــار لبر ھۆكاری دیار 
 ر ھــــــۆكاری نادیار و لبك جاریش لندو ھ
خۆڕا تونــــــدی ھوەرینك زیاد و كم دەكات، 
ھرگیز ناتوانرێ كــــــ زیاد و كمی و خرایی 
ئم ھوەرین بخمنرێ بۆ ھر تاكك، بم 
نخۆشــــــی، خۆراكی ناڕك و مامی خراپ 
لگڵ قژ و پستی ســــــردا بگومان كرداری 
ھوەرینك زیاتر دەكــــــن. گر قژوەرین لبر 
كاریگری ھۆرمۆنی نرینیی روویدا، ب ھیچ 
شوەیك ناڕوتوە، چونك گۆڕانی ھمیشیی 
ل رەگی مووەكاندا روودەدات ك ھرگیز وەكو 
پشــــــان ناگڕتوە. تا ئســــــتا چارەســــــر بۆ 
قژھوەرینی ھۆرمۆنــــــی ندۆزراوەتوە، بم 
ل تمنی ژر ٤٠ ســــــایدا دەكرێ ب ھندك 
دەرمان ھوەرینی مــــــووەكان كمك رابگیرت 
یان دوابخرت، بم لــــــ كۆتاییدا ھوەرینیان 
حتمیی، لم دەرمانان گیراوەی یان شامپۆی 
مینۆكسیدیل Minoxidil ك تنھا سووڕی 
خون ل پستی سردا زیاتر دەكات ك ئمش 
وادەكات رژەیكی باشتری خون بگات رەگی 
مــــــووەكان، وات بكی زیاتری ئۆكســــــجین و 
خۆراكی پتر بگات رەگی مووەكان. ھروەھا 
دەرمانــــــی دژی ھۆرمۆنــــــ ئندرۆجینكان 
یــــــان تستۆســــــتیرۆن وەكو فینســــــتراید 
Finasteride ك ب شوەی دەنك 

.یكاندا ھدەرمانخان ل

یل ییییییییی ۆۆۆۆ یییی
خون ل پس
وادەكات  رررژ
ككەكاااان، مــــــوو
خۆراكیییی پ
نانــــــ دەرم
ــــــان یـــ
deeee
ل

 ۆكــــــزیادبوونــــــی خ 
خوــــــن  ســــــوورەكانی 
 Polycyehemia

رژەی  زیادبوونــــــی   واتــــــ
ھیمۆگلۆبین ل خوندا ك پتر بت 
ل ١٨,٥ گرام ل ھر دسلیتركی 
خون وات(٪١١٤) ل پیاوان و پتر 

لــــــ ١٦,٥ گرام ل ھر دســــــلیتركی 
 تم حائافرەتدا، ئ (٪١٠٢) لن واتخو
 ،تی نییكی تایبیزۆر جار ھیچ نیشــــــان
ھندك جاریش نیشانكان جگای مترسی 
نین. بم نیشــــــان مترسیدارەكان بریتیین 
ل: ب ھــــــزی گشــــــتی، زوو ماندوبوون 
Fatigue، سرئش، خورشت ل ھموو 
 پاش خۆشووشتن بتی لتایبســــــتدا بپ
 ،Post-bath pruritus رمئاوی گ
ئازار ل جومگكاندا، سرســــــووڕان، سك 

ئشــــــ، ھندك جاریش گرفت ل میینی 
خوندا پیدا دەبت. ل جۆری دووەمی ئو 
حاتدا ك ل ئنجامی ھندك نخۆشیدا 
 ن لژخایخۆشــــــی درت وەكو نیــــــدا دەبپ
ھناستنگی  وەكو  نیشــــــانی  سییكاندا، 
و كۆكــــــ و تكچوونــــــی خو ل نخۆشــــــدا 



٧١

ژمارە (٧٧١) 
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تندروستی

ـــــــــژەی ھیمۆگلۆبین     زیادبوونی رــــــــــــــــــژەی ھیمۆگلۆبین

وشكبوونی چاو وشكبوونی چاو 
ربوونكی كوھۆكارربوونكی كوھۆكار
 Xerophthalmia وشكبوونی چاو
لوكاتی ك توانای چاو بۆ برھمھنانی 
فرمسك كم بتوە یان نمنت روودەدات، 
ئمش مترســــــییكی زۆر دەخات ســــــر 
 A مــــــی ڤیتامینچــــــاوەكان. زۆر جار ك
دەبت ئگری وشكبوونی چاوەكان، بم 
ھۆكاری تریش ئم گرفت پیدا دەكن وەكو: 
پیربوون، دانخرانی پــــــووەكان ب تواوی 
لبر ھر ھۆكارك، بوونی ئاسوار لسر 
چینی كۆرنیــــــا Cornea لبر زەبر و 
بریینداربوونی چاو، ھوكردنی رۆماتیزمی 
 ك جومگــــــكان 

 دەكات كاریگری  ناراســــــتوخۆ 
 موویــــــان دەبنھ مانر چاوەكان، ئســــــ
ئگری ھوكردنی درژخاین ل چاوەكاندا. 
ھروەھا چارەســــــر ب یۆدی تیشكداریش 
Radioiodineبــــــ شــــــوەیكی كاتی 
لــــــ زۆربی حاتكانــــــدا دەبت ئگری 
وشــــــكبوونی چاوەكان. وشكبوونی چاوەكان 
لبــــــر كمی ڤیتامین A ب شــــــوەیكی 
ســــــخت، بشــــــكی زۆری چاو و چینی 
كۆرنیاش دەگرتوە. لگڵ وشــــــكبووندا 
چرچی پیــــــدا دەبت، لــــــرەدا ئگر زوو 
چارەســــــر نكرت دەبت ھۆی كولبوونی 
چینــــــی كۆرنیا و ل كۆتاییشــــــدا كوربوون 
 تم حاســــــتا ئرچــــــی ئگروودەدات. ئ
 ،ندەگم وتووەكاندا زۆر بشكپ تو ل
بم ل ھندك وتی تازە گشكردوودا 
دەبینــــــرێ. دەتوانیــــــن بیــــــن كــــــ كمی 
ڤیتامین A ب شوەیكی توند ب ھۆكاری 
حوتمــــــی كوربوونی چاوەكان دەزاندرت. 
زوو چارەسركردنی وشــــــكبوونی چاوەكان 
ب دۆزینوەی ھۆیكی و چارەسركردنی 
دەســــــتكرد  فرمســــــكی  بكارھنانی  یان 
Artificial Tears تــــــا رادەیكی زۆر 

رگا ل كوربوون دەگرت.

جگ ل نیشانكانی تایبت ب زیادبوونی 
ھیمۆگلۆبیــــــن چندیــــــن نیشــــــانی تــــــر 
 ــــــن بدەبینر نخۆشــــــدا   لــــــ
شــــــوەی لاوازبــــــوون یــــــان 
دابزینی كشــــــی لش و 
 .شــــــزەردوویی و ســــــك ئ
ئرترۆپۆیتیــــــن  ھۆمۆنــــــی 
 كــــــ  Erythropoietin
تایبت ب ھاندانی مۆخی ئســــــك بۆ 
دروســــــتكردنی خۆك ســــــوورەكانی خون 
ب شوەیكی ســــــرەكی ل گورچیلكاندا 
و بــــــ رــــــژەی ٪١٠ ل جگــــــردا برھم 
دەھنرــــــت، ل حاتكانی شــــــرپنجی 
گورچیل و شــــــرپنجی جگردا رژەی 
ئم ھۆرمۆن زیاتــــــر دەبت و دەبت ھۆی 
زیاد دروســــــتبوونی خۆك سوورەكان لناو 

مۆخی ئسككاندا.

دەكرــــــن،  بــــــدی 
ســــــرەڕای زیادبوونــــــی 
رــــــژەی ھیمۆگلۆبینــــــی خوــــــن. ھروەھا 
ئگــــــر زیادبوونی رــــــژەی ھیمۆگلۆبینی 
 ی گورچیلنجرپنجامی شــــــئ ن لخو
یان شــــــرپنجی جگردا رووبــــــدات، ئوا 

قوی لكاتی دووگیانیدا
 ــــــت كومــــــان دەكر گوردەوام بــــــبــــــ  
 موو جیھان لھ وی لش و قزیادبوونی ك
زیادبووندایــــــ، زۆرمان لبارەی زیادبوونی كش 
 موە. ئندۆتندا خوو مندان وی لــــــو ق
ب راستی مترسیدارە ك زوو یان ل تمنكی 
گنجیدا نیشانكانی نخۆشی دڵ و نخۆشی 
شكرە نخۆشــــــی تری پیوەســــــت ب قوی 
 ت كۆرپوە دەكرترسی ئم ستا كببینین. ئ
لناو مندادانیشــــــدا تووشــــــی گرفتی قوی 
بت. قــــــوی لگڵ دووگیانیــــــدا ئگری 
ئاۆزییكانی پیوەســــــت بــــــ دووگیانی زیاتر 
 كترســــــییان بۆ دایــــــك و كۆرپم دەكات، ك
ھی. بگومــــــان ھرگیز نابــــــت ك ریجیم و 
وەرزشــــــی توندی برنامــــــی دابزاندنی كش 
لكاتــــــی دووگیانیدا پیەوبكرت. وا باشــــــترە 
ك ئافرەت بــــــر ل بیاردان بۆ دووگیانی پلان 
دابنت و كشــــــی لشــــــی خۆی ب چاودری 
دكتۆر كۆنترۆل بكات. ھروەھا ھرگیز نابت 
ك ئافرەتی دووگیان ب مبستی دابزاندنی 
كش دەرمانی وەكو زینیكال یان سیبوترامین 
یــــــان دەرمانی تر بكاربھنت چونك زیانی 
زۆر گورە ب خۆی و ب كۆرپكی دەگات. 

لكاتی دووگیانیدا ب شوەیكی ئاسایی 
لبر چند گۆڕانكی فسیۆلۆژی 
 دەگات ش زیاد دەكات كشی لك
١٥كیلۆگــــــرام   ١٢- نزیكــــــی 

بــــــ درژایــــــی مانگكانــــــی 
 دووگیانی. زیادبوونی پتر ل
-١٥ ١٧كیلۆگــــــرام، رژەی 
 كشی ئافرەتل وری لچ
 ل چــــــوری  رــــــژەی  و 

 وەی كر ئبی زیاد دەكات. لكشی كۆرپل
كۆنترۆلكردنی كشــــــی لش ل دوا ھفتكانی 
دووگیانی ھندە ئاســــــان نیی، پویست لسر 
ئافرەتی دووگیان ك ل مانگكانی ســــــرەتای 
 شی بكات بشــــــی لدووگیانیدا كۆنترۆلی ك
رگای خواردن و جوولانوەی ســــــلامت لژر 
 ی ئافرەتوخۆی دكتۆردا. زۆربری راستچاود
دووگیانكان دەتوانن بــــــ درژایی مانگكانی 
دووگیانی چالاكی بدەنی ئاســــــایی رۆژانیان 
ئنجام بدەن. دەكرێ وەرزشی مام ناوەندی وەكو 
رۆیشتنی خرا یان مل ئنجام بدرت. وەرزشی 
توندتری وەكــــــو راكردن ھرگیز بــــــۆ ئافرەتی 

دووگیان پسند ناكرت.
ش ی ز ب ی
ەوبكرت. وا باشــــــترە 
ان بۆ دووگیانی پلان 
ی خۆی ب چاودری
روەھا ھرگیز نابت
بستی دابزاندنی 
ل یان سیبوترامین 
نت چونك زیانی
ۆرپكی دەگات.
یكی ئاسایی 

سیۆلۆژی 
دەگات 
ۆگــــــرام 

ــــــی 
 ل 
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