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خۆراك بۆ رگرتن ل كمخونی

 بــــــ ســــــموون 
 م لكــــــی یپلــــــ
 Starch نیشاست
جۆركــــــی   كــــــ
 تــــــ ا ر ھید بۆ ر كا
بتایبتی  پكھاتووە، 
یك  سپی،  سموونی 
ســــــموون نزیكــــــی 
كالــــــۆری   180

دەدات. سموون ب ئاردی وزە بــــــ لــــــش 
سپی(وەكو سموونی توركی) زیاتر دەخورت و 
ھستی تربوون درەنگتر دەدات چونك رژەیكی 
یكجــــــار كمی ل ریشــــــاڵ تدایــــــ، دەرەنجام 
 وەی كئ كــــــی زیاتری وزەت وەرگرتووە بب
ئاگاداربیت، بتایبتی ئگر لگڵ ئلبانی 
چور یان ســــــرتوو و قیماغ یان لگڵ برنجدا 
-Car ت. گروپی خۆراكی كاربۆھیدراتبخور
bohydrates ك نیشاســــــت و شــــــكرەكان 
و ریشــــــای رووەكی دەگرتوە ب ئاســــــانترین 
و ھرزانتریــــــن ســــــرچاوەی وزەی خۆراكــــــی 
دەژمردرت. بــــــ خواردنی كاربۆھیدرات پلی 
گرمی لش ب نگۆڕی دەمنتوە و فرمانی 

ئندامكانی پ رادەپڕنرت، ئم وزەی ھزی 
جوولاندنوەی ماســــــوككانی لشــــــیش دابین 
دەكات. یــــــك گرام كاربۆھیــــــدرات 4 كالۆری 
وزە ب لش دەبخشت. گلوكۆز ك سادەترینی 
شكرەكان، تاك ســــــرچاوەی وزەی بۆ مشك 
و ماســــــوككان. خۆراكــــــ كاربۆھیدراتییكان 
رۆی گورەیان بۆ ھشــــــتنوەی ھاوســــــنگی 
نوان ئاو و كانزاكان ل لشــــــدا ھی. باشــــــترە 
ك نیوەی خۆراكی رۆژانمان ل كاربۆھیدرات 
پكھاتبــــــت، بتایبتی كاربۆھیدرات ئاۆزەكان 
 ل كــــــ Fiber و ریشــــــاڵ وەكــــــو نیشاســــــت
خواردنی  زیــــــاد  رووەكییكاندان.   رووبوومــــــب
كاربۆھیــــــدرات ئگــــــر ل رادە بــــــدەر نبت 
ھرگیز نابت ئگری قوی، بم ئگر 
خواردنی كاربۆھیدرات ب شوەی شكرەكان یان 
كاربۆھییدراتی سافكراو وەكو نیشاست و برنج و 
سموون یان نان ب ئاردی سفر ك ل رادە بدەر 
بت یان لگــــــڵ چوریدا تكڵ بكرت، ئوا 
بگومان دەبت ھۆی بخشــــــینی وزەیكی زۆر 
ب لش ك ئگر ب جوولاندنوە سرف نكرت 
ئوا لوانی ك ببت ئگری زیادبوونی كش 

یان قوی.
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دەژمردرت. بــــــ خ
گرمی لش ب نگ

ســــــوورەكانی   ۆكــــــخ   
ئســــــكدا  مۆخی  لنــــــاو  خون 
 ســــــتبم مدروســــــت دەبن، بۆ ئ
چندین ماددە یان كرەســــــتی خاو 
پویستن وەكو پرۆتین، ئاسن، ڤیتامین 
B6، ڤیتامین B12، فۆلیك ئســــــید، 
 Iron كانزای ئاسن .C كاسیۆم، ڤیتامین
 ۆكخ نــــــاو  پكھاتی  گرنگتریــــــن 
ســــــوورەكانی خون، زۆر گرنگ بۆ 
لش دەتپارزت، ل ھموو خانكاندا 
ھیــــــ، لگــــــڵ پرۆتینكدا 
 Heme نــــــاوی ھیم ب
یكدەگرت بۆ پكھنانی 
ھیمۆگلۆبین ك زەروورە بۆ 
گواســــــتنوەی گازی ئۆكسجین ل سییكانوە 
بۆ ھمــــــوو خانكانی لــــــش و گڕاندنوەی 
دووەم ئۆكســــــیدی كاربۆن لــــــ خانكانوە بۆ 
سییكان. لشی مرۆڤكی ئاسایی ب تكایی 
نزیكی 4 گرام ئاسن لخۆدەگرت. سرچاوە 
خۆراكییكانی ئاسن دوو جۆرن: ئاسن لگڵ 
پرۆتینــــــی ھیم ك ل گۆشــــــت و ئندامكانی 
 ،ر و دڵ و گورچیلوەكو جگــــــ یــــــدا ھئاژە

 رووبوومب ل پرۆتینی ھیم ك ب ئاســــــن ب
رووەكییكاندا ھی وەكو نیســــــك و ســــــپناغ و 
پاقلمنییكان. فرمانكانی ئاســــــن ل لشدا 
بریتین ل: دابشــــــكردنی گازی ئۆكســــــجین 
بســــــر ھمــــــوو خانكانی لشــــــدا، ھروەھا 
رۆكی برچاوی لــــــ كرداری برھمھنانی 
وزەدا ھیــــــ. كمــــــی ئاســــــن دەبتــــــ ھۆی 
كمخونی Anaemia ك ب (كمخونی 
لبر كمیی ئاسن) ناوزەد دەكرت. گرنگترین 
سرچاوە خۆراكیییكانی كانزای ئاسن بریتین 
 ر، رووەكجگ ،لكی ھنگۆشــــــت، زەرد :ل
پاقلییكان، سپناغ، برۆكۆلی، نیسك، خاس، 
 C كان. ڤیتامینوزە تاریكس كوارگ، گ
 مژینی كانزای ئاســــــن دەدات لتــــــی ھیارم
كۆئندامی ھرســــــدا، بۆی باشترە ك لپاش 
ژەمكانی خۆراكدا میــــــوە بخورت نك چای 
ك تگرە دەخات بر ھمژینی ئاسن. كانزای 
ئاسن ب چندین جۆر ل بازاڕەكاندا ب شوەی 
 م دەبب ،یــــــدەنك و گیــــــراوە و دەرزی ھ
تنھــــــا لژر چاودری دكتــــــۆر بكاربھنرن، 
چونك زیادبوونی بی ئاسن ل لشدا گرفتی 

تندروستی پیدا دەكات.

خۆراكـــــــــ

ریجیمی خۆراكـــــ
 ل ھ س بــــــســــــتاش زۆر كتا ئ
ریجیم گیشتوون، لایان وابت ك ریجیم 
مانای خۆبرسی كردن و بلاوەنانی ژەمی 
 ،كی دیكمانای ت، بنیخواردن دەگ
بلاوەنانــــــی ھمــــــوو جۆرەكانی خۆراك 
و مادە خۆراكییــــــ گرنگكان وەكو یك 
كــــــ كاریگــــــری خراپ دەكات ســــــر 
تندروســــــتی، لو كاتی ك دابزاندنی 
كش پویســــــتی ب تندروستییكی زۆر 
 وات Dieting ریجیــــــم .یــــــباش ھ
 و جۆری خــــــواردن ب كخســــــتنی بر
 ش. لشی لستی كۆنترۆلكردنی كبم
زۆربی حاتكاندا بۆ دابزاندنی كشی 
لش مشقی بدەنی یان وەرزش ب یكوە 
لگڵ ریجیمدا ئنجام دەدرت. ب گشتی 
چوار جۆری ریجیمی خۆراك ل ئارادان: 
Low- وریوەی چمكردنریجیمی ك
fat diets، ریجیمــــــی كمكردنوەی 
 ك Low-fat diets كاربۆھیــــــدرات
ئســــــتا زۆر ب كمی پیــــــەو دەكرت، 
ریجیمی ســــــادەی كمكردنوەی وزە یان 

زیاد خواردنی سموون قوت دەكات زیاد خواردنی سموون قوت دەكات 
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زیادبوونی كشــــــی لش ك ھۆكاری 
تواوی دیار نبــــــت، وا ل گلك كس 
دەكات ك سردانی دكتۆر بكن. ھندك 
تواو  پابندبوونكــــــی  ســــــرەڕای  كس 
ب ریجیم و مشــــــقی بدەنی یان وەرزش 
بــــــ شــــــوەیكی ركوپــــــك تنانت یك 
كیلۆگرامیش كشــــــی لشیان دانابزت، 
لوانیــــــ ھۆكاری ئمــــــ بگڕتوە بۆ 
-Hypo سســــــتبوونی گلاندی دەرەقی
thyroidism، ئمش زۆر ب ئاسانی 
ب پشــــــكنینكی خون بۆ ھۆرمۆنكانی 
گلاندی دەرەقی دەستنیشان دەكرت. پاش 

دەستنیشــــــانكردن و وەرگرتنــــــی 
 بــــــ چارەســــــر 
نــــــی  مۆ ر ھۆ
-Thy تایرۆكسن 
roxine لژــــــر 
چاودری دكتۆردا، 
دەتوانن  تووشبووان 
كشی  ئاسانی   ب

لشــــــیان دابزنــــــن 
تواوی   بــــــ مرجك   ب
برنامــــــی  پابنــــــدی 
دابزاندنــــــی كــــــش بن 
ل ریجیمــــــی خۆراك و 
وەرزش لژر چاودری 
 دكتۆردا. تووشــــــبوو ب
گلاندی  سســــــتبوونی 

دەرەقی ك چارەســــــری 
وەردەگرــــــت  ھۆرمۆنــــــی 

پویســــــت خۆی ل ھندك 
جــــــۆری خۆراك و دەرمــــــان و یارمتیدەرە 
خۆراكییكان ب دووربگرت ك كاریگری 
دەكن ســــــر كاریگرییــــــ پۆزەتیڤكانی 
دەرمانــــــی ھۆرمۆنی، ئــــــم خۆراكانش 
بریتین ل: ھــــــر خۆراكك ك خوی زیاد 
لخۆبگرــــــت وەكــــــو جیبس و ترشــــــیات، 
یارمتیدەری خۆراكی(مقوی) ك كانزای 
ئاسن و كالسیۆمی تدابت، دەرمانكانی 
دوازدەگــــــرێ،  و  گــــــدە  كولبوونــــــی 
دەرمانكانــــــی دژی دكزێ و زیادبوونی 
ترشلۆكی گدە، ھندك لو دەرمانانی 
ك بۆ دابزاندنی كۆلیستیرۆل بكاردن، 
چونك دەبن ئگری تگرە خستن بر 

ھمژینی ھۆرمۆنی تایرۆكسین.

خۆراك و سستبوونی 
گلاندی دەرەقی

تنیشان دەكرت. پاش 
 وەرگرتنــــــی 
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یندروستییانكی توری خۆراكم چــــــــی ك
  پیوەنــــــدی نوان خۆراكــــــی چور یان 
چورییكان ب گشــــــتی و چوریی ترەكان 
و چوریی ئاژەییــــــكان بتایبتی لگڵ 
نخۆشــــــی دڵ و شــــــرپنج و قــــــوی و 
گلــــــك گرفتی تندروســــــتی تردا 
پیوەندییكی چسپاو و بھزە. 
Low- وریم چخۆراكی ك
fat Diet لــــــ تووشــــــبوون 
ب قــــــوی و برزبوونوەی 
 ن كئاستی كۆلیستیرۆلی خو
نخۆشی  ھۆی   تبب  یوانل
دڵ دەتپارزت. بۆ دابینكردنی 
خۆراكی كم چــــــوری پیەوی 
چند ھنگاوك بك وەكــــــو: دووركوتنوە 
ل ھمــــــوو ئو خۆراكانــــــی ك چوری 
-Hydrogenat ھایدرۆجینبوویان 
ed تدای ك بــــــ چوریی نوەندەكان 
Trans-fats ناسراون و زیانبخششن 
بۆ تندروستی، وەكو خۆراكی خرا و كرە و 
بیسكویتكان، نووسراوەكانی سر خۆراككان 
 ندەكان بر قوتووبو زانیاری خۆراكی ســــــ
وردی بخونــــــوە، ب تایبتی جۆر و رژەی 

چوری. 
خواردنی گۆشتی سوور كم بكوە، ئگر 
 رە كبژھ و گۆشتمی بیخۆیت ئك ب
چوری(بز) كم لخۆدەگرت، دووركوە 
ل خواردنی پســــــتی پلــــــوەر، دووركوە 
لــــــو شــــــیر و برھمانی كــــــ چوری 
 وانئ ،Full Cream دایواویان تت
بكاربن كــــــ رژەی چوریان كمتر بت 
ل %1(كم چــــــوری Low fat) یان 
 رۆژان  ،Skimmed وریــــــنچ  بــــــ
بكــــــی زۆری میوە و ســــــوزەكان بخۆ و 
دانوی تــــــواو زیاتر بكاربن، كرەی 
سروشــــــتی و كرەی دەستكرد(مارگرین) 
تا رادەیكــــــی زۆر كم بكوە، ھروەھا لم 
خۆراكانش دووركــــــوە ك چوری زۆر و 
چوریی ترەكان لخۆدەگرن وەكو مایۆنز 
و خۆراكــــــی خرا. بۆ ھموو كســــــك و 
بــــــۆ ھموو تمنك باشــــــترە ك خۆراكی 
بانــــــس و جۆراوجۆر بــــــت، كم چوری 
 ورییرەكان و چت ورییتی چتایبت بب
نوەندەكان و كۆلیستیرۆل، ھروەھا بكی 

كمی ل خوێ(سۆدیۆم) تدابت.

ـــــی سووك، ریجیمی خۆراكی قوڕس 
-Low-calo كالــــــۆری  كمكردنوەی 
rie diets باشترین و ســــــركوتووترین 
و ســــــلامتترین جۆری ریجیم، بم جۆرە 
دەتوانرت رۆژان 1000-500 كالۆری 
وزە ل خۆراكدا كم بكرتوە، بمشــــــوە 
ھفتانــــــ نزیكی نیو تا یــــــك كیلۆگرام 
كشــــــی لــــــش دادەبزت یــــــان تكای 
بارستایی لش ب رژەی %8 ل ماوەی 
6-3 مانگــــــدا كم دەبتوە، ریجیمی توند 
یان قوڕسی كمكردنوەی وزە یان كالۆری 
 واتــــــ Very low-calorie diets
رۆژان تنھــــــا 800-200 كالۆری وزە 
ل خۆراك وەردەگیرــــــت ب كمكردنوەی 
 بــــــ وری و كاربۆھیــــــدرات بــــــچــــــ
كمكردنوەی پرۆتین، بمش دەتوانرت 
 1-2.5فتاندەنیدا ھشقی بڵ مگل

كیلۆگرام كشــــــی لش دابزنرت، بم 
زۆر پسند ناكرت چونك دەبت ئگری 
ونكردنی بارســــــتایی ماسولك و ئگری 
تووشــــــبوون ب نخۆشی بگكان (ألنقرس 
Gout) زیاد دەكات. ریجیم، دەب لژر 
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ئنجام  دكتــــــۆر  نزیكی  چاودرییكــــــی 
بدرت بۆ رگرتن ل روودانی ماككانی 
وەكو پوكانوەی ماسوككان و تووشبوون 
ب بدخۆراكی و نیشانكانی كمی مادە 

خۆراكییكان.
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 ســــــوزە Vegetables و میوەكان Fruits سرچاوەی دەومندن 
ب ڤیتامینكان، كانزاكان، مادە دژەئۆكســــــانكان، ریشــــــای رووەكی، 
 ورییكان (چباشــــــ ورییرزی ئاو، كاربۆھیدرات، چكی بژەیر
ناتــــــرەكان Unsaturated fats). ســــــوزە و میــــــوەكان تا 
رادەیكی زۆر تندروستیت دەپارزن ل نخۆشی گورە و كوشندەی 
وەكو نخۆشــــــی دڵ، نخۆشی شــــــكرە، رەقبوونی خونبرەكان، 
برزبوونوەی پســــــتانی خون، قوی، ھروەھا لچندین 

 .نجرپجۆری ش
 ووزە و میوە و دانســــــ كی باش لب وڵ بدە رۆژانھ
بخیتــــــ ناو خۆراكتوە، ئمــــــش كاركی ھندە قوڕس نیی و 
كاتكی زۆریشی ناوت، چندین ھنگاوی ئاسان و سادە ھی بۆ 
ئنجامدانی بۆ نموون: ســــــوزە و میوەی تازە یان فریزبوو (بستوو) یان 
قوتووكراو، ئمان ھموویان ب پی گونجانی ژیانی رۆژانت و كامیان ئاســــــانتر بت بیخرە 
ناو خۆراكتوە، ھوڵ بدە ك رۆژان بلای كم س جار میوەی جۆراوجۆر بخۆیت، ب تایبتی 
ل نوان س ژەم سرەكییكانی خۆراكدا، لپاش ژەمی خواردن ل جیاتی خواردنوەی چای 

میوە دابن، ل جیاتی قاوە و ســــــۆدە شیرەی 
میوەی سروشــــــتی بخــــــۆ، دەتوانیت میوەی 
وردكراو تكڵ بكیت لگڵ ماست، شیر، 
كاستر، كك . ھتد، لگڵ سوپ و شلی 
 ڵ بككوزەی جۆراوجۆر توزەدا، وردە سس
وەكو گزەر، تمات، بیبر، ســــــق، كرەوز، 
بقدونس(معدەنــــــووس)، پونگ، قرنابیت، 
پاقلمنییكان، ســــــتی تكو بردەوام 
لســــــر ســــــفرە دابن، ھوڵ بدە ك میوەی 
وشككراویش ل ماكتدا نبت وەكو موژ، 
خورما، ھنجیر، كشمش، قیسی. كوات بم 
رگایان و ب چندین رگای ئاســــــانتریش 
دەتوانیت بی میوە و ســــــوزە و دانوكان 
ل خۆراكی رۆژانتــــــدا زیاد بكیت ب پی 

تایبتمندی و ستایلی ژیانت.
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ئنجامدانی
موویان بھ مانقوتووكراو، ئ

دا زۆر بژەمی رۆژان وزە و میوە لبا س

ڤیتامین         و ڤیتامین 
دوو جــــــۆر ڤیتامین D لــــــ یارمتیدەرە 
و   Supplements خۆراكییــــــكان 
ڤیتامین ب شــــــوەی دەرمان لــــــ ئارادان، 
-Er رگۆكالسیفیرۆلیان ئ) D2 ڤیتامین
gocalciferol)، ڤیتامیــــــن D3 (یان 
 (Cholecalciferol كۆلیكالسیفیرۆل 
ك زیاتر پسند دەكرت، بم ھردووكیان 
كۆگاكانی ڤیتامینD ل لشدا پدەكنوە. 
 ی كو ڤیتامینانلــــــ ككی Dڤیتامین
 ویستپ Dوە. ڤیتامینتوریدا دەتوچ ل
بۆ لش، چونكــــــ رۆی ھی بۆ ھمژین 
 كانزای كالســــــیۆم ك و ســــــوودوەرگرتن ل
گرنگــــــ بۆ پتــــــوی ئســــــك و ددانكان. 
كمی ڤیتامینD ل منداندا دەبت ھۆی 

 رمنسكخۆشی ئن سك واتلاوازبوونی ئ
Rickets، ل گورەكانیشدا دەبت ھۆی 
-Osteoma كانســــــكزبوونی ئھ ب
 رز لكی بژەیر ب Dڤیتامین .lacia
 ك یوانكی تر لمانای ب ،خۆراكدا نیی
تنھا ب خۆراك بی پویســــــتی رۆژانی 
 ت، بۆیكرئاسانی دابین ن ب م ڤیتامینئ
 تدەخر  Dسازی خۆراكدا ڤیتامینپیش ل
ناو گلك خۆراكوە وەكو شــــــیر، سیریلاك، 
پنیر و خۆراكی تــــــر، لش توانای ئوەی 
ھیــــــ ك ب ھۆی بركوتن ب تیشــــــكی 
خــــــۆرەوە ڤیتامین D بۆخۆی دابین بكات. 
دەتوانیــــــن بین ك بركوتن ب تیشــــــكی 
 ،Dبۆ ڤیتامین رەكییرچاوەی سخۆر س
بۆی ل وەرزی زســــــتاندا و بتایبتی لو 
وتانــــــی ك ب رژەیكی كم تیشــــــكی 
خۆریــــــان لــــــدەدات، بۆ نموونــــــ باكوری 
كالیفۆرنیا تا دەگات بۆستن ل مانگكانی 
زســــــتاندا تشككی لاوزی خۆری لدەدات 
ك رژەیكی باش ل تیشــــــكی ســــــرووی 
وەنوشــــــیی ناگینت زەوی ك توانای 
دروستكردنی ڤیتامینD بۆ دانیشتوانی ئو 
 و ل م ناوچانل دابین بكات. بۆی ناوچان
ھر شــــــونكی تری جیھاندا ك ل وەرزی 
زســــــتاندا رژەیكی كمی تیشكی خۆری 
 ب Dڤیتامین ویست دەكات كدەدات، پل
شــــــوەی دەرمان یان یارمتیدەری خۆراكی 
ل لاین دانیشتووانكانیان بكاربھنرت بۆ 

دابینكردنی پویستی رۆژانیان.

 ھلكــــــEggs  خۆراككــــــی تــــــواو و 
تندروســــــتییانی. ھلك ب خۆراككی تواو 
Whole food دەژمردرت، چونك گلك 
مــــــادەی خۆراكی گرنگی تدای وەكو ڤیتامین 
A و ڤیتامیــــــن B و ڤیتامیــــــن D، كانــــــزای 
ئاسن، كالسیۆم، فۆسفۆر، كمك زینك و یۆد. 
 ،كی باشی پرۆتینرچاوەیســــــ لكروەھا ھھ
ھلكیكــــــی قبارە مــــــام ناوەندی نزیكی 7 
گرام پرۆتینی تدای. پرۆتینی ھلك لو جۆرە 
 واتك .رســــــكردنی ئاســــــانھ ك یپرۆتینان
خواردنــــــی ھلك رۆژان پویســــــت، تنھا دوو 
گروپی خــــــك پارزیان ل خواردنی زەردنی 
 وەرییان بســــــتھ ی كوانئ ،یھ لكــــــھ
ھلك ھی، ھروەھا ئو كسانی ك پارزیان 
ھی ل كۆلیســــــتیرۆل وەكو نخۆشانی دڵ و 
شكرە و برزبوونوەی پستانی خون. ئوانی 
 ییــــــان ھنانژخایدر خۆشــــــییم نئــــــ ك
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دوودەت تنھا  ھفتان ن توانــــــن ھفتانــــــ تنھا دوو توان

ھفتـــان چند      ھفتـــان چند             ھلـــك بخۆم؟ D2D2D3D3
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زەیتی ماسی و ئۆمگا3
 ــــــك للگ Fish Oil زەیتــــــی ماســــــی
ترشــــــ چوریی گرنگ و زەروورەكان بۆ لش 
لخۆدەگرت. زەیتی ماسی، چوری ل جۆری 
ئۆمیگا 3 تدای ك ل لشدا گرنگی زۆری 
ھی بۆ دروســــــتبوونی چوریی فۆسفۆیدەكان 
Phospholipids كــــــ پویســــــتن بــــــۆ 
خپكانــــــی خون و خانكانی خون، ھروەھا 
بۆ دروســــــتبوونی خانكانی مشــــــك و تۆڕی 
چاو. زەیتی ماسی سوودی تندروستی زۆری 
 ورییزاندنــــــی چتی بۆ دابتایب بــــــ یھ
كمكردنــــــوەی  و  ســــــیانییكان  گلیســــــریدە 
تووشــــــبوون ب نخۆشــــــی خونبرەكانی دڵ، 
ماســــــی یان زەیتی ماسی ب شوەی دەنك یان 
ب شوەی دیك ھر ســــــوودە تندروستییكان 
دەبخشت. ھروەھا رۆژان خواردنی تنھا 2 
گرام ل زەیتی ماســــــی ریخۆ ل نخۆشــــــی 
 ر برانبوەری بستیان ھ Crohn’s كرۆن
گنم دەپارزت، رۆژان بكارھنانی 3 گرام 
زەیتی ماسی دەبت ھۆی دابزاندنی پستانی 
 دابینكردنی 3 گرام ل روەھا رۆژانن، ھخو
ئۆمیگا 3 ك ل زەیتی ماسیدای نیشانكانی 
ھوكردنی رۆماتیزمی جومگكان ب شوەیكی 
برچاو كم دەكاتوە. زەیتی ماسی ل خۆراكی 

رۆژانــــــدا نیشــــــانكانی رەبو ســــــووك دەكات، 
یارمتی كرداری دروســــــتبوونی شــــــیر دەدات 
ل ژنی شــــــیردەردا، ناڕكــــــی لدانكانی دڵ 
ركدەخاتــــــوە، ئگری ئكزیما كم دەكاتوە، 
ئگری سرھدانی نۆرەی دڵ كم دەكاتوە، 
گورچیلكان دەدات، ئسك  یارمتی فرمانی 
ل لاوازبوون دەپارزت، نیشانكانی نخۆشی 
ســــــدەف ل پســــــتدا ســــــووك دەكات، رگرە 
لبردەم تووشــــــبوون ب ھوكردن و گرژبوونی 
قۆۆن، ھروەھا برگری لش بھز دەكات و 
خمۆكی سووك دەكات. ھروەھا ترش چوری 
 ت لزجۆری ئۆمیگا 3 مــــــرۆڤ دەپار لــــــ
نخۆشــــــی دڵ و جتــــــ و لاوازی ھزر، لبر 

ئوەی ك ئاســــــتی كۆلیستیرۆی خراپ 
ل خونــــــدا دادەبزنت، ھروەھا 

دابزاندنــــــی  یارمتــــــی 
خون  برزی  پســــــتانی 

دەدات.

بر  نخۆشــــــی دڵڵ و جتـتـــــ و لالاواازیز ھزر، لل
ئوەی ك ئاســــــتی كۆلیستیرۆی خراپ

ل خونــــــدا دادەبزنت، ھروەھا
دابزاندنــــــی  یارمتــــــی 
خون برزی  پســــــتانی 

دەدات.

خوندنوەی زانیاریی خۆراكییكان
لكاتی ســــــردانت بۆ ســــــوپرماركتكان، 
 Nutritional كانی خۆراكیئایا زانییاریی
labeling سر ئو خۆراكی ك دەیكیت 
دەخونیتوە؟ خوندنــــــوەی زانیاری خۆراكی 
بیاردانت بۆ خواردن و نخواردنی دیار دەكات. 
ل گلك وتدا دانانی زانییاریی خۆراكییكان 
لســــــر قوتوو و كارتۆنكانی خۆراكدا ب یاسا 
ركخراوە ك دەب ب ئمانتوە بنووســــــرت، 
ئم جگ ل برواری دروستكردن و برواری 
بسرچوون(ئكســــــپایر). بــــــم رگایــــــ تۆ 
دەتوانیت خۆراكی گونجاو بۆ تندروستی خۆت 
ھبژریت. ب وردی ســــــرنجی جۆر و رژەی 
چــــــوری و شــــــكر و خوێ بدە كــــــ ب ناوی 
جۆراوجۆرەوە دەنووســــــرن. بۆ نموون چوری 
لوانی ب نــــــاوی ترەوە لســــــر قوتووەكاندا 
 Ghee سمن ،Lard ت وەكو: لاردبنووسر
یــــــان زەیتی خورما، زەیتــــــی گوزی ھیندی، 
-Tal زەیتی رووەكی ھایدرۆجینكــــــراو، تالۆ
Di- كانكان و دووانییگلیســــــریدە ی ،low
 یوانكر لجیاتی شــــــ ل . glycerides
ك نــــــاوی تر بنووســــــرت وەكــــــو: ھنگوین، 
دكسترۆز، سوكرۆز، فركتۆز، لاكتۆز، مالتۆو، 

گلوكــــــۆز، دكســــــترین Dextrin یان مات 
دكســــــترین، ســــــیرۆپ Syrups. ھروەھا 
لجییاتی خوێ لوانی ناوی تر بنووســــــرت 
وەكو: MSG، ســــــۆدیۆم، ســــــۆدای كك یان 
پــــــاودەری كك Baking powder، براین 
 Soy ساسی سۆیا ،Kelp پك ،Brine
sauce. پاش ئوەی ك لگڵ ئو وشاندا 
ئاشــــــناییت پیداكرد، دەتوانیت ك ب ئاســــــانی 

خۆراكی گونجاو بۆ خۆت دەستنیشان بكیت، 
پاشــــــان دەتوانیت ك خۆت ب وردەكارییكانی 
 ورییچ ،یت. بۆ نموونوە ئاشــــــنا بكتریشــــــ
 ورییــــــچ  ،Saturated fatsــــــرەكانت
Trans- كانوەندییــــــن ورییــــــرەكان، چنات
 ،Fiber كولیستیرۆل، كاسیۆم، ریشاڵ ،fats

ئاسن، ھروەھا ناوی ڤیتامینكان ..ھتد.

زەردنی ھلك بخۆن. ماوەی ھرســــــكردنی 
پرۆتینی ھلك دەگۆڕت ب گورەی شــــــوەی 
 بۆ خــــــواردن، بۆ نموون لكئامادەمكردنی ھ
لكاتی ســــــووركردنوەی ھلك لناو رۆن یان 
زەیتــــــی رووەكیــــــدا، ئوا پرۆتینكــــــ نزیكی 
 ت تاكو بویســــــت دەبری پ(3) كاتژمســــــ
تواوی ھرس بكرت. كچی ل كاتی كوندنی 
ھلكــــــدا، ئوا بۆ ھرســــــكردنی پرۆتینكی 
تنھا یــــــك كاتژمــــــر و نیو بۆ ھرســــــكردن 
پویســــــت. ھلك نزیكی 75 كالۆری وزەی 
 ر 15كالۆری لســــــش بووە بداب ك دایت
سپندا و 60 كالۆری ل زەردنی ھلكدا. 
ھروەھا یك زەردنی ھلك نزیكی 200 
لخۆدەگرێ.  چوری  كۆلیستیرۆل  میللیگرام 
ھلكی كوو خۆراككی تــــــواو و گونجاوە 
بــــــۆ منداڵ و گورە و پیرەكان، چونك جوین و 
ھرسكردنی زۆر ئاسان و بھایكی خۆراكی 
برزیشــــــی ھی. وا باش ك ھلك ب تواوی 

ھردوو زەردن و سپنكی كوبت.
برزیشــــــی ھی. وا باش ك ھلك ب توابرزیشــــــی ھی. وا باش ك ھلك ب تواوی

ھردوو زەردن و سپنكی كوبت.

       ھلـــك بخۆم؟ھفتـــان چند             ھلـــك بخۆم؟
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سترەكی لۆچبوونی پن ھۆكاری سمت
 زۆربــــــی حاتكانــــــی چرچبوونی یان 
لۆچبوونــــــی پســــــت Wrinkles لگڵ 
بــــــرەو ســــــرچوونی تمن ســــــرھدەدەن، 
ئمش پرۆسســــــكی ئاســــــایی تمن. تا 
ئســــــتا شــــــتك نیی ك بتوانت ئم كردارە 
رابگرت.  پست  بتمنبوونی  سروشتییی 
 یر دەســــــتیان ھم ھۆكارەكانی دەورووبب
لــــــ خرایی كــــــرداری لۆچبوونكــــــدا. ئو 
 ســــــت لن لۆچبوونی پی وادەكھۆكارانــــــ
تمنكی زووتردا دەســــــت پبــــــكات بریتین 
ل: زیاد بركوتنی پســــــت ب تیشكی خۆر، 
دوكی جگرە، زیاد بكارھنانی ئاوتكانی 
جوانكاری. ل ئافرەتدا ب گشــــــتی كرداری 

لۆچبوونی پســــــت لــــــ دەوروبری 
تمنی 30 سایدا سرھدەدات، 
ســــــرەتا ب وشــــــكبوونی پست 
ھكانی  پاشان  دەستپدەكات، 
بۆ   بناغ  دەبنــــــ وشــــــكبوون 
لۆچبــــــوون. كواتــــــ دەكرێ 
كمــــــك كرداری سروشــــــتی 
 ت بست دوابخرلۆچبوونی پ

رگای گرنگیدان ب تندروستی 
ھاوســــــنگ  خۆراكی  گشــــــتی، 

كــــــ بكــــــی زۆری ل ســــــوزە و 
میــــــوە تدابت، خۆپاراســــــتن 

ل تیشــــــكی خۆر، دووركوتنوە ل جگرە، 
 كانی جوانكاری بتنانــــــی ئاوكارھم بك
ئارایشتیشوە. ئافرەتی جگرەكش زووتر یان 
ل تمنكی گنجتر تووشــــــی چرچبوونی 
 ست بت، دەكرێ چرچبوونی پســــــت دەبپ
 ت خۆی لم ناتوانوە بتئارایشــــــت بیشار
زیانكانی جگرە بۆ ســــــر پست بپارزت. 
بگومان ب وازھنان ل جگرەكشــــــان پست 
برەو باشــــــتر دەچت. وەرزشــــــكردن، ھوای 
پاك، تندروســــــتییكی دەروونی ھاوسنگ، 
خۆراككی ھاوسنگ ك پبت ل سوزە و 
میوەی جۆراوجۆر، خواردنوەی بكی زۆری 
ئاو رۆژان، نووســــــتنكی ئارام، خۆپاراستن 
راســــــتوخۆی  تیشــــــكی   لــــــ
 وە لــــــوتنــــــتــــــاو، دووركھ
بكارھنانــــــی ئاوتكانــــــی 
كمكردنوەی  و  جوانكاری 
ھموویان   مانئ ئارایشت، 
سروشتی  ھنگاوی 
و ســــــلمنراون بــــــۆ 
 لــــــ خۆپاراســــــتن 
پســــــت  لۆچبوونی 
كم  بــــــلای  یــــــان 
كرداری  دواخستنی 

لۆچبوونی پست.

ری ر ی ب
ــ دەوروبری
رھدەدات، 
ی پست
كانی 
بۆ   اغ
دەكرێ 
شــــــتی 
 ت بخر

ندروستی 
وســــــنگ

 ســــــوزە و 
ســــــتن 

 و رۆژ
تیشــ  لــــــ
ھتــــــاو
بكارھ
جوانكا
ئارایش

                     سرسووڕان و دابزیــنی پســتاـــــــ
ھرگیز مرج نیی ك ھۆی سرسووڕان Dizziness تنھا دابزینی پستانی 
 .رســــــووڕانكی زەقی سرانی ھۆكارســــــتی و نیگكاندا پنجگ ت. لــــــن بخو
نخۆشــــــییكانی گوێ ھۆكاركی ترە ك سرســــــووڕان پیدا دەكات. سرســــــووڕان 
ب یكمین نیشانی دابزینی پســــــتانی خون Hypotension دادەنرت. 
دابزینی پســــــتانی خوــــــن تا نگات 90\60 میللیمتــــــر جیوە یان كمتر، 
نیشانكانی دەرناكون. دابزینی پستانی خون چندین نیشانی تایبتی 
ھی ك ب ئاســــــانی دەناســــــرنوە و بریتین ل: سرسووڕان یان گژبوون، 
كوتن Fainting، گۆڕان ل فرمانكانی مشــــــك (وەكو شــــــوان و 
 ناســــــھ ســــــتی، گۆڕان لركیز)، پمانی توە یان نمبوونــــــك
 نج كھ ،(وەرگرتنناســــــنكبوونی ھرابوون و تخ) وەرگرتندا
 ب كی كتوپســــــتكردنت، ھدوا دوەی لك جار رشــــــانندھ
 ك ھۆكار دەبنلناكاو. گكی لرما یان رەنگ زەردبوونســــــ
ئگری دابزینی پســــــتانی خون، ل دووگیانییوە بگرە تا 
دەگات نخۆشی دڵ و گرفت ھۆرمۆنییكان. ھۆكارە سادەكان 
بریتین ل: كمبوونی شلی لش لبر رشانوە یان وەرزشی توند 
-Diuret نمیزكردن زیاد دەك ی كو دەرمانانــــــیان وەرگرتنی ئ
ics. لكۆینوەكان دەن ك كمبوونوەی شلی لش ئگر 
بگات %1ی كشــــــی لش دەبت ھۆی سرســــــووڕان و شوان 
و نیشانكانی تری دابزینی پستانی خون. ھسانی لناكاو 

كاریگری 
رووناكی لسر 

پستدا
  پست Skin بردەوام دەكوت بر رووناكی 
خۆر و رووناكی و تیشــــــك دەســــــتكردەكانوە. 
رووناكی خۆر ك دەگات سر زەوی پكھاتووە 
لــــــ رووناكی بینراو و تیشــــــكی ســــــرووی 
وەنوشــــــیی و گرمی. رژەی گیشــــــتنی 
 زەوی ل یی بوشــــــرووی وەنتیشكی ســــــ
برزترین ئاستیدا ل دوو كاتژمری نیوەڕۆی 
 نكانی تری رووناكی خۆر ناگشھاویندا. ب
رووی زەوی، چونك چینی ھوا(ئتمۆسفیر) 
 ت. رووناكییدەگرگایــــــان لك رروەكو فلت
دەســــــتكردەكان كــــــ ھندكیــــــان ســــــرەڕای 
رووناكی بینراو و گرمی تیشــــــكی سرووی 
وەنوشــــــیی برھم دنن وەكو لزەر، ئامری 
لحیمكــــــردن و ھندك جۆری گلۆپ و ھتا 
نیۆنی فلۆریســــــنتیش، ئوان زیان ب پست 
 یی كوشرووی وەننن. تیشكی ســــــیدەگ
لم ســــــرچاوانوە پیدا دەبت، ب شوەیكی 
 یاندنی زیان بگ رپرســــــیارە لرەكی بســــــ
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چواریكی مندان ب شــــــوەیكی ئاســــــایی 
 وە لدەبنــــــ Vomiting وەدوچــــــاری رشــــــان
ھفتی یكمی ژیانیاندا. ئو كات رشــــــانوە 
ب نائاسایی دادەنرت ئگر رشانوەك زەرداوی 
لگدا بت پویســــــتی ب چارەسر دەبت. یان 
ئوكاتی رشــــــانوە ب گوڕ و ب توندی ل دەم و 
لووتوە فی بدرت، یان رشانوەك بردەوام بت 
بۆ ماوەی 10رۆژ یان زیاتر، رشانوەك خونی 
لگــــــدا بت یان رەنگی وەكو قاوە بت، شــــــان 
ب شانی رشــــــانوە كشی لشی منداڵ دابزت 
یان كشــــــی زیاد نكات. ئگر رشــــــانوە تنھا 
ل شــــــیر و ترشــــــلۆكی گــــــدە پكھاتبت، ئوا 
لوانی ك ھۆیكــــــی بگڕتوە بۆ بچووكی 
قبــــــارەی گۆی ممكی دایك(ئگر شــــــیری 
خۆی بدات منداكی) چونك منداڵ لكاتی 
خواردنی شیری دایكیدا بك ھوا قووت دەدات، 
بۆی پویســــــت لسر دایكان ك لپاش شیرداندا 
منداكانیــــــان بۆ ماوەیك قیت بكنوە تاكو ئم 
ھوایــــــ ل گدەیانوە بــــــۆ دەم بت دەرەوە نك 

 نانی دەرمان ككارھر ببــــــ ننا ببپ
 وەكی رشانقینھۆكاری راست یوانل
بشارتوە، لوانی تنھا قووتدانی ھوا 
 وەی زەرداو كت. ھۆكاری رشــــــانبن
رەنگكی سوزی ھی، دەگڕتوە بۆ 
گیرانی میكانیكی گــــــدە ل نزیكی 
ھمــــــوو ئــــــو مندانی ك تووشــــــی 
رشــــــانوەی لــــــم جۆرە دەبــــــن، ئمش 

نشــــــترگری   ب تنھــــــا 
رشانوەی  چارەسردەكرت. 
ئنجامی   لــــــ خونــــــاوی 
بشــــــی  تســــــكبوونوەی 
یان  ســــــوورنچك  خوارەوەی 

ناوپنچكدا  فتقی(قــــــۆڕی) 
تنھــــــا  ئمشــــــیان  روودەدات، 

ب نشــــــترگری چارەســــــردەكرت. 
رشــــــانوەی بردەوام وات بۆ ماوەی 10 رۆژ 

یان زتر ل سرەتای ژیاندا، یان ئگر قبارەی 
مادەی رشاوە ل 5 ســــــانتیمتر سجا زیاتر بت 
 بیر ل كی شــــــیرخواردندا، دەبر ژەمپاش ھل

گیرانی رەوەكانی كۆئندامی ھرس 
بكرتوە، ھروەھا ھوكردنكان 

ھوكردنی  و  گشــــــتی   ب
 ــــــریخۆ و  گــــــدە 

بتایبتی.

ووكی 
ــیری 
كاتی 
دات، 
رداندا 
و ئم 
 نك

كانی كۆئندامی ھرس  یرانی رەو
بكرتوە، ھروەھا ھوكردنكان
ھوكردنی و  گشــــــتی   ب

 ــــــریخۆ و  گــــــدە 
بتایبتی.

     
   
     

رشانوە ل ھفتی یكمی ژیاندارشانوە ل ھفتی یكمی ژیاندا

ـــــــــنی خون
پــــــاش پاكوتن یان دانیشــــــتن بــــــۆ ماوەیكی 
زۆر. ھۆكارەكانی دیكی دابزینی پســــــتانی 
 تدەب خۆشــــــی دڵ كــــــن :ــــــن بریتین لخو
 كانی دڵ، گۆڕاندانوەی لمبوونــــــھۆی ك
 كی ئاسایی لوەیشــــــ ب كان كفســــــیۆلۆژی
مانگكانــــــی یكــــــم و دووەمــــــی دووگیانیدا 
روودەدەن، دەبن ئگری دابزینی پســــــتانی 
خوــــــن، زیانی لابلای ھندــــــك دەرمان وەكو 
دەرمانكانی دابزاندنی پستانی خون، ڤیاگرا، 
دەرمان ئارامبخشكان، گرفت ھۆرمۆنییكان 
وەكو نخۆشــــــی ل گلاندی تایرۆید و گلاندی 
ئدرینالدا، راوەستان بۆ ماوەیكی زۆر، كمی 
فۆلیك ئســــــید ك دەبت ھۆی جۆركی كم 
خونی، ھبزین و دابزینی ئاســــــتی شكری 
خون وەكو ئوەی ك ل نخۆشــــــانی شكرەدا 
روودەدەن، پیربوون ل ھندك كسدا ب تایبتی 
ئوانی ك برزبوونوەی پســــــتانی خونیان 
ھی زۆر جار لپاش ژەمكی خواردنی گورەدا 

پستانی خونیان ب كتوپی دادەبزت.

   بۆ 
ن  ستنیا ا ر پا

كلۆربــــــوون   لــــــ
ددانكان،  شووشــــــتنی 

دكتۆرەكانی   .ویستپ زۆر 
ددان جخت لسر ئوە دەكنوە 

 م دوو جار دەبلای كب رۆژان ك
ددانكان ب فچ و معجوون بشۆرن. زۆر كس 
وا بیردەكنــــــوە ك ناو دەم ھیچ میكرۆبكی تدا 
نیی كچی ل راســــــتیدا ناو دەم پە ل میكرۆب 
بم ناوپۆشــــــی دەم دوچــــــاری ھوكردن نابت، 
چونك برگری ھی و ھیچ كلنك یان برینك 
نیی ك میكرۆب بناویدا دەربازبت بۆ ناوپۆشی 
دەم و ھوكردن پیدا بكات. فچی كۆن و قۆپاو 
پوك ناوپۆشی دەم بریندار دەكات، برینی بچووك 
ك ب چاو نابینرن، ھندك جاریش برینی بچووك 
ك خونی ل بردەبت، بكتریا زۆر ب ئاسانی 
ل رگای ئم شــــــون لاوازانــــــ ھوكردن پیدا 

دەكات. لوانی ك فچی قۆپاو و كۆن ھۆكار 
بــــــت بۆ زۆر كس ك خون ل پوكیان بردەبت 
لپاش ھــــــر جاركی شووشــــــتنی ددانكانیان. 
ھندك جاریش شووشتنی ھی ددان و پووك 
ھۆكارە، بۆ نموون نابت ك پشــــــوەی ددانكان 
ب شوەی مشار یان ئاســــــۆیی بشۆرن، بكو 
ب گۆشــــــی 45 پل لسرەوە بۆ خوارەوە و 
ل خوارەوە بۆ ســــــرەوە ب جوولیكی شاقولی 
بشــــــۆرت لگڵ شووشــــــتنی یــــــان داماینی 
ناوەڕاســــــتی زمان 15جار لگڵ ھر جاركی 
شووشتنی ددانكاندا، چونك میكرۆبكان زیاتر 
 واتوە. كر ناوەڕاســــــتی زماندا كۆدەبنســــــ ل
ھر ك فچی ددان شــــــۆرینت قۆپاو یان كۆن 
 ،نكاربكــــــی نوێ بیچی بدە و فبــــــوو، ف
ھروەھــــــا ب گورەی سروشــــــتی پووكت جۆری 
 Soft رمی نچف رە، بۆ نموونبژھ چف
Toothbrush  بۆ پووكی ناسك و ھستیار، 
فچی مــــــام ناوەندی Medium بۆ پووكی 
 Hard ی رەقچستیار، فناســــــك و ھ نیمچ

بۆ پوكی ئاسایی و بھز.

  بۆ
ن ستنیا ا ر پا

كلۆربــــــوون   لــــــ
ددانكان،  شووشــــــتنی 

دكتۆرەكانی  .ویستپ زۆر 
ددان جخت لسر ئوە دەكنوە 

دەكا
بــــــت
لپاش
ھند
ھۆك
ببب ش
ب
ل

فچی كۆنی ددان و ھوكردنی دەم

پســــــت، ھر چندە ك رووناكی بینراویش تا 
رادەیك كاریگری خراپ دەكات سر پست. 
لــــــ رووی زیان بایۆلۆژییكانوە، تیشــــــكی 
ســــــرووی وەنوشیی دەكرێ ب س جۆرەوە، 
جۆریA،B،C كــــــ ھر یكــــــی درژی 
شپۆی جیاوازی ھی. جۆری C ب تواوی 
ل چینی ھوای دەوری زەویدا ھدەمژرت و 
ھیچی ناگات سر رووی زەوی، بم جۆری 
 وە، دەگاتتــــــوا نایگچینی ھــــــ كــــــ B
ســــــر رووی زەوی و چالاكترین جۆرە ل زیان 
 تبب ك یوانل ست، بۆ نموونپ یاندن بگ
ئگری ســــــووتان سووربوونوەی درژخاینی 
پســــــت، گۆڕانی رەنگ و لۆچبوونی پست، 
زیپكی رووناكی، خورشتی خۆر، وشكبوونی 
پســــــت ك زۆر جار دەبت شرپنجی پست. 
 A یی جۆریوشــــــرووی وەنتیشــــــكی ســــــ
دەگات ســــــر رووی زەوی بم زیانكی كم 

ب پست دەگینت.


