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بزالیا دژی رەقبوونی خونبرەكان
 وری لكی چنیشــــــتنی چین ل بریتیی Atherosclerosis رەكاننبرەقبوونــــــی خو 
ناوپۆشــــــی خونبرەكاندا، دەرەنجام خونبری تووشــــــبوو تسك دەبتوە و لوانش ك ب تواوی 
 Green زالیایدابكات. بك جاریش كوشندە پندترسیدار و ھندروستی مت و گرفتی تبگیر
peas بھایكی خۆراكی برزی ھی، رژەیكی باشــــــی ڤیتامین و كانزا و پرۆتین و ریشای 
رووەكی لخۆدەگرت. ھروەھا بزالیا ڤیتامینK تدای ك یارمتی كرداری میینی ئاسایی خون 
 B6 كاندا دەدات، ڤیتامینسكناو ئگیربوونی كانزای كالســــــیۆم لتی جدەدات و یارم
و ترشــــــی فۆلیكیش یارمتی پتوبوونی ئسك دەدەن ب كمكردنوەی مادەی 
ھۆمۆسیستین Homocysteine ك كرداری لاوازبوونی ئسك تاودەدات 
و ئگری رەقبوونی خونبرەكان و تووشبوون ب نخۆشی دیش زیاتر 
دەكات. بزالیا ماندووبوون و ھیلاكی سووك دەكات، چونك مادەی 
 نانی وزە لمھرھھاریكاری كرداری ب ك دایگرنگی ت
لشــــــدا دەدەن، لم مادان ڤیتامین B1، ڤیتامین 
B2، ڤیتامیــــــن B3،ڤیتامین B6، ك زۆر 
پویستن ل كرداری زیندەپای(میتابۆلیزمی) 
 وریدا. جگكاربۆھیــــــدرات و پرۆتیــــــن و چ

لمان، بزالیا سرچاوەیكی باش بۆ كانزای 
 بۆ دروســــــتبوونی خرۆك ویســــــتپ ئاسن ك
سوورەكانی خون و خۆپاراستن ل كمخونی. 
 ز دەكات، چونكھشیش برگری لزالیا بب
بك ڤیتامین C تدای ك دژەئۆكســــــانكی 
 دەگات وە، واتتــــــئاودا دەتو و ل زیشــــــھب
ھموو بشكانی لش، ئو ئندامانی لش 
ك زیاتر پویستیان بم ڤیتامینوە ھی بریتین 
 ی چاو، شــــــانندرینال، ھاوگلاندی ئ :ل
بسترەكان، سیســــــتمی برگری لش، مادە 
چورییكانی نــــــاو خون. خواردنــــــی بزالیا 
 ۆكی خنجرپش تووشبوون ب ت لزدەتپار
ســــــپییكانی خون(لوكیمیــــــا)، شــــــرپنجی 
ســــــییكان، كۆــــــۆن، پرۆســــــتات، پنكریاس، 

شرپنجی ملی مندادان و ھلكدانكان. 

دەدات و یارمتی جگیربوونی كانزای كا
و ترشــــــی فۆلیكیش یارمتی
cysteine eھۆمۆسیستین
و ئگری رەقبوونی
دەكات. بزالیا ماند
گرنگی تد
لش

لكاتی دووگیانیدا پرۆتیــــــن Protein زۆر 
پویســــــت، پرۆتین رۆكی گورەی ل دووگیانی 
 روەھا ترشــــــھ .یدا ھو دروســــــتبوونی كۆرپــــــ
ئمینییكان ك یكــــــی بنچینیی پرۆتینكانن، 
بردی بناغن بۆ ھموو خانكانی لشی دایك و بۆ 
لشی كۆرپش. ل س مانگی دووەم(ناوەڕاست) 
و ســــــ مانگی سیمی دووگیانیدا، پرۆتین زۆر 
 ب چونك ،ندنی كۆرپرەسو پ شبۆ گ ویستپ
خرایی گش دەكات. ئافرەتكی ئاسایی نزیكی 
45 گرامی ل پرۆتینی پویســــــت، بم لكاتی 
دووگیانیــــــدا ئافرەت رۆژانــــــ 70 گرام پرۆتینی 
پویســــــت، وەرگرتنی بی زیاتریش ھیچ زیانكی 
 ویســــــتپ ،ە پرۆتینم ببۆ دابینكردنی ئ .نییــــــ
كــــــ ئافرەتی دووگیان رۆژانــــــ 3-4 جار پرۆتین 
بخوات، باشترین سرچاوەكانی پرۆتین ك گونجاون 
بۆ ئافرەتی دووگیان بریتین ل: گۆشــــــت، پلوڕ، 
ھلك، شیر، پنیر، ماست، بروبووم پاقلییكان. 
ماسی ســــــرچاوەیكی باشــــــ بۆ پرۆتین، بم 
ھندك جۆری ماسی  ســــــرچاوەی پرۆتینی 
ســــــلامت نین لكاتــــــی دووگیانیــــــدا وەكو: 
گۆشــــــتی ماسی شــــــارك(قرش)، 
 King ماكیریــــــل  كینــــــك 
 تون ماسی   ،mackerel
 وەی كر ئبــــــل ،Tuna
لخۆدەگرن،  جیوە  كانزای 
ئــــــم كانــــــزا قورســــــش 
شانكانی  بۆ  مترسی 
و   كۆرپــــــ مشــــــكی 

.یندا ھمندا

پرۆتــــین ل كــــاتی 
دووگیانیدا 
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ندی وزەیمكی دەورچاوەیخورما س
  لــــــ نو ھموو میوە وشــــــككاندا خورما 
برزتریــــــن رــــــژەی مــــــادە پۆلیفینۆلــــــكان 
لخۆدەگرت، ئم ماددان دژەئۆكسانی بھزن. 
خورما Dates سرچاوەیكی دەومندی 
 یشتوو رۆژانگمرۆڤی پ ،ی رووكییریشــــــا
-20 35 گرام ریشــــــای پویست. ریشای 
رووەكــــــی دوو جۆری ھی ریشــــــای تواوە و 
نتواوە، ھر یككیان ســــــوودی تندروستی 
تایبتی ھی. جۆری تواوە كۆنترۆلی نخۆشی 
شكرە دەكات بوەی ك ئاستی شكری خون 
دادەبزنت، ھروەھا ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆل 
خراپ،  كۆلیستیرۆلی  بتایبتی  دادەبزنت 
خودی خورماش ھیچ چوری و كۆلیستیرۆلی 
تدا نیی. جۆری نتواوەی ریشایش تكای 
جوولی خــــــۆراك ل ریخۆدا تــــــاودەدات و 
دژی قبــــــزی كاردەكات. خورمــــــا رژەیكی 
برزی كاربۆھیدرات ب شــــــوەی شــــــكرەكان 
لخۆدەگرت ك ھر ســــــ شكری فركتۆز 
 ش بل وە كتو گلوكۆز و ســــــوكرۆز دەگر
ئاسانی سوودیان ل وەردەگرت، بۆی خورما 
ب ســــــرچاوەیكی دەومندی وزە دادەنرت. 

خــورما ســــــرچاوەیكی باشــــــ بۆ پۆتاسیۆم 
كــــــ زۆر گرنگ بۆ كــــــرداری گرژبوونوەی 
ماسوككانی لش و ماســــــوـــــــكی دڵ و 
كۆئندامــــــی دەمار و دابزاندنی پســـــــــتانی 
خون و ھشتنوەی بانسی كرداری زیندەپاڵ 
لبــــــر   .(Metabolism (میتابۆلیــــــزم 
ئوەی ك پۆتاسیۆم ل لشدا خزن ناكرت و 
بكی زۆری لگڵ ئارەقكردندا ون دەبت، 
پویست ب شــــــوەیكی بردەوام وەربگیرت. 
ھتا رژەیكی باشتر ل پۆتاسیۆم ل خۆراكوە 
وەربگریت، ھندە سۆدیۆم ل لشتدا دەردەدەیت، 
بمشــــــوە پستانی خونت دادەبزت. خورما 
 ،B1ت وەكو ڤیتامینخۆدەگرك ڤیتامین للگ
ڤیتامینB2، ڤیتامینB5، ڤیتامینB6، ئم 
 ندروســــــتی زۆریان لگرنگی ت ڤیتامینانــــــ
دروســــــتبوونی ھیمۆگلۆبین و خۆك سوور و 
ســــــپییكانی خون ھی، ھشتنوەی ئاستی 
شــــــكری خون. ھروەھا خورما مگنسیۆمی 
تدای ك زەروورە بۆ تندروســــــتی ئسككان، 
ئم جگ ل ئاسن ك گرنگ بۆ دروستبوونی 

خۆك سوورەكانی خون.
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رووەك خۆری ئاسان نیی
 Total vegan واوخۆراكی رووەكی ت  
diet ك ھموو مادە گرنگكان لخۆبگریت 
ب پی پویســــــتی خۆراكیی رۆژان، سوودی 
زۆری ل خۆپاراستن و چارەسركردنی چندین 
 ،یكانی ژیاندا ھموو قۆناغھ خۆشی لن
بۆ نموون ل منداڵ، ھرزەكار، وەرزشــــــوانان، 
ھتا بۆ ئافرەتی دووگیان و شیردەریش. یكك 
بۆ ئــــــوەی ك ببت رووەكــــــی، دەب زانیاری 
باشی سبارەت ب ھموو خۆراك رووەكییكان 
ھبت و ل خۆراكــــــی رۆژانیدا ھموو مادە 
گرنگكانی ب رژەی پویست ھبن، بتایبتی 
پرۆتین، چونك جگ ل پاقلی ســــــۆیا ھیچ 
بروبوومكی رووەكی دیكــــــ نیی ك ھموو 
ترش ئمینیی پویستكان لخۆبگرت. ھتا 
ئوانی ك ماوەیكی باشــــــ ب تواوی بوون 

 یوەســــــت بك گرفتی پنددوچاری ھ ك یوانشــــــتا لھ Veganism رووەكی بــــــ
مــــــادە خۆراكیی گرنگكان ببنوە. بۆ نموون كمــــــی ڤیتامین B12 و كمی كانزای 

كالســــــیۆم، ھروەھا ب ھزی گشــــــتی و ب وزەیی، بــــــۆرژان، جۆركی دتوندی. 
ھندــــــك كس لبر ھۆكاری وەكو بیروباوەڕ یان دەورووبر و مســــــل رۆحییكان 

دەبن رووەكی ك ھیچ پیوەندییكی ب مسلی خۆراكی رووەكی راستقینوە 
نیی وەكو ئوەی ك ل كسانی رووەكی راستقیندا بدی دەكرت ك تنھا 

مبستیان پاراستنی تندروســــــتییان و پیەوی ھموو وردەكارییكانی 
خۆراكی رووەكی دەكن. ئایا ب راســــــتی تندروستیی خكانی رووەكی 

باشترە؟ ئم راستییك ك خكانی رووەكی ئگری تووشبوونیان 
ب نخۆشــــــی دڵ و شــــــرپنج كمترە، ھروەھا ئگری كشی 
زیاد و قویشــــــیان كمتــــــر لدەكرت، بم ئایــــــا ھموو ئو 

كسانی ك دەیانوێ ببن رووەكی دەتوانن بتواوی ھموو 
مــــــادە گرنگ خۆراكییكان ب بی پویســــــت بب ھیچ 
خۆراككی ئاژەی بۆ لشیان دابین بكن؟ ئم بگومان 
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 یوەســــــت بك گرفتی پندھ
ین B12 و كمی كانزای 

ژان، جۆركی دتوندی. 
 مســــــل رۆحییكان 

ووەكی راستقینوە 
ەكرت ك تنھا 
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ژمارە (ژمارە (٧٧٣٧٧٣) ) 
١٥١٥//٣٣//٢٠١٠٢٠١٠

تندروستیتندروستی

گرنگی رەنگی سوزە و میوەكان
دەزانن   راستیی ئــو  خك  زۆربـــی  دەزانن     راستیی ئــو  خك  زۆربـــی    
ك رۆژانـــ پنج جــار خــواردنــی ســوزە و ك رۆژانـــ پنج جــار خــواردنــی ســوزە و 
میوە بۆ تندروستی زۆر گرنگ. ھروەھا میوە بۆ تندروستی زۆر گرنگ. ھروەھا 
ــیــان بــۆ تــنــدروســتــی زۆر  ــیــان بــۆ تــنــدروســتــی زۆر جــۆراوجــۆركــردن جــۆراوجــۆركــردن
و  ســوزە  جیاوازی  رەنگكی  ھر  و باشترە.  ســوزە  جیاوازی  رەنگكی  ھر  باشترە. 
 .یتی ھندروستی تایبمیوەكان گرنگی ت .یتی ھندروستی تایبمیوەكان گرنگی ت
مادەی  چندین  ســوور،  میوەی  و  مادەی ســوزە  چندین  ســوور،  میوەی  و  ســوزە 
لایكۆپن دژەئــۆكــســان لــخــۆدەگــرن وەكــو لایكۆپن  وەكــو  لــخــۆدەگــرن  دژەئــۆكــســان 
Querce-Querce- كورستین  كورستین ،   ،LycopenLycopen
 ك ئسید  ئیلاجیك  ھیسپریدین،   ، ك ئسید  ئیلاجیك  ھیسپریدین،   ،tintin
پرۆستات،  شرپنجی   ل دەپــارــزن  پرۆستات، پیاو  شرپنجی   ل دەپــارــزن  پیاو 
ھروەھا كۆلیستیرۆلی خراپ و پستانی ھروەھا كۆلیستیرۆلی خراپ و پستانی 
ھوكردنی  نیشانكانی  دادەبزنن،  ھوكردنی خون  نیشانكانی  دادەبزنن،  خون 
و  ســوزە  دەكـــن.  سووكتر  و جومگكانیش  ســوزە  دەكـــن.  سووكتر  جومگكانیش 
میوەی زەرد جگ ل كالسیۆم و مگنسیۆم، میوەی زەرد جگ ل كالسیۆم و مگنسیۆم، 
وەكو  لخۆدەگرن  گرنگ  مادەیكی  وەكو چند  لخۆدەگرن  گرنگ  مادەیكی  چند 
 ، ،ZeaxanthinZeaxanthin بیتا كارۆتین، زیازانتین بیتا كارۆتین، زیازانتین

لایكۆپن، پۆتاسیۆم، ڤیتامین لایكۆپن، پۆتاسیۆم، ڤیتامین C، ك رۆی گرنگیان ھی بۆ خۆپاراستن ل شرپنجی ، ك رۆی گرنگیان ھی بۆ خۆپاراستن ل شرپنجی 
دەكن،  كز  بینین  و  تمن   ب پیوەستن   ك چاو  گۆڕانكانی   ل رگرتن  و  پرۆستات 
ھروەھا دابزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ و یارمتیدانی پتوكردنی ئسككان. 

- سوزە و میوەی رەنگ سوز، مادەی گرنگی وەكو كلۆرۆفیل، ریشاڵ، لیوتین 
teintein، فۆلت، ڤیتامین ، فۆلت، ڤیتامین C، كالسیۆم، بیتاكارۆتین لخۆدەگرن ك ئگری 

تووشبوون ب شرپنج كم دەكنوە، پستانی خون و ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خراپ دادەبزنن، ھرسكردنی خۆراك ركدەخن، تندروستی چاوەكان 
دەپارزن، سیستمی برگری لش بھز دەكن. سوزە و میوەی شین و 
مۆر، مادەی گرنگ لخۆدەگرن وەكو لیوتین، زیازانتین، فلاڤۆنۆیدەكان 
چاوەكان  پاراستنی  بۆ  رۆــیــان   ك كورستین   ،FlavonoidsFlavonoids
دەزگای  بھزكردنی  خون،  كۆلیستیرۆلی  ئاستی  دابزاندنی   ،یھ

ھاندانی  و  خــۆراك  ھرسكردنی  كــرداری  ركخستنی  لــش،  برگری 
خۆراكی  مــادەی  سپییكان،  رەنــگ  میوە  و  ســوزە  كانزاكان.  ھمژینی 
Lignans كانكان ، لیگنانلیگنان ،Beta-glucansBeta-glucans گرنگی وەكو بیتاگلوكان گرنگی وەكو بیتاگلوكان

لخۆدەگرن ك سوودی تندروستییان ھی ب شوەی بھزكردنی برگری 
ممك،  و  پرۆستات  شرپنجی   ب تووشبوون  ئگری  كمكردنوەی  لش، 

بالانسكردنی ھۆرمۆنكان.بالانسكردنی ھۆرمۆنكان.

دەكن، كز  بینین  دەكن،  كز  بینین 
وكردنی ئسككان.وكردنی ئسككان.
-- ڵ، لیوتینڵ، لیوتین

گریگری
لیلی 

 

یی
كیكی 
LiLi
گریگری

ممك،ممك،

خۆراك و برزبوونوەی پستانی خون
  بب وازھنان ل دەرمانكانی دابزاندنی 
-Hyperten ــــــنخو بــــــرزی  پســــــتانی 
sion، دەكــــــرێ ب خواردنــــــی ھندك جۆری 
خۆراك و پارــــــز ل خواردنی ھندك خۆراك تا 
رادەیكی باش پستانی خون لژر كۆنترۆلدا 
بمنتوە. ســــــپناغ كانزاكانی مگنســــــیۆم و 
پۆتاســــــیۆمی ب رژەیكی بــــــاش تدای، ئم 
دوو كانزای كاریگرییكی سروشــــــتییانیان بۆ 
دابزاندنی پستانی خون ھی، ھروەھا تۆوی 
گولبڕۆژە(ببــــــ خوێ)، پاقلــــــ، پتاتی 
ســــــپی، مۆز، پاقلی سۆیا ســــــرچاوەی ترن 

 رچاوەیوری سچ گنسیۆم و پۆتاسیۆم. شــــــیری ببۆ م
بۆ كالســــــیۆم و ڤیتامین D، ئمان بیكوە پستانی خون 
 ت لزخۆش دەپاروری نچ روەھا شیری بنن، ھزدادەب
برزبوونوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی خون. شوكولاتی تاریك 

Dark chocolate بــــــ بی كم پســــــتانی خون دادەبزنت لبر مادە دژەئۆكســــــانكانی 
 .باش نیی ی زۆری شــــــوكولاتخواردنی ب ،Flavonoids كان و فلاڤانۆیدەكانوەكو فینۆلــــــ
ریشــــــای خۆراكی یارمتی دابزاندنی پستانی خون دەدات، بۆی خواردنی سوزە و میوەی وەكو 
سو، كلم، پاقلمنییكان و دانوی تواو سوودبخشن بۆ نخۆشی پستانی خون. نخۆشی 
پستانی برز پویست ك پارز بكن ل خوێ، شكر، چوریی ترەكان ل شیری فول كرم، ھموو 
جۆرەكانی پنیر و كرەی سروشــــــتی كرەی دەســــــتكرد، سرتوو، ئایس كرم، قیماغ، خام، كك و 

.لكوڕ، زەردی ھلستی پكانی ئاژەڵ، پندامكان، گۆشت و ئویركارییھ
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كمخــــۆكمخــــۆری دایمخـــــۆر
 ســــــ رگیز بن ھتی منداتایبس بــــــك كــــــندھ
 ك كند ســــــان، چڕێ ناكژەمی خۆراك رۆژیان ب
پسپۆرانی خۆراك لگڵ ئوەدان ك زیاتر ل س ژەم 
خــــــۆراك بخۆرت، ب مرجك ژەمی خۆراككان كم 
 Eating moreمخۆری دایمخۆرك ــــــت، واتب
frequently ، ھرچندە جختیش لسر ئوە 
دەكرتوە ك ئم شوازەی خۆراك تنھا بۆ ھندك 
حات و نخۆشی زیاتر سوودبخش، ئم چند 
مبستك دەپكت بۆ نموون كۆنترۆلی ھستی 
برسیبوون دەكات، ئاستی شكری خون ھاوسنگ 
دەكات، ھروەھا وا ل كرداری زیندەپاڵ(میتابۆل

و  كونــــــدن  جیاوازەكانــــــی  رــــــگا   بــــــ
ئامادەكردنــــــی خــــــۆراك چندیــــــن ئنزیــــــم 
تكدەشــــــكن یان لناودەچن. ئم گومانی 
تدانیی ك ب گرمی ئاو لكاتی چشــــــت 
لنانــــــدا رژەی ڤیتامین و كانزا خۆراكییكان 
كم دەبنوە. ھروەھا ب بركوتن ب تیشكی 
خۆریش رژەی ڤیتامینكان ل خۆراكدا كم 
دەبنوە. كوات ئو خۆراكانی ك ب خاوی 
دەخورن Raw food وەكو میوە و سوزە، 
باشتر وای نكونرن، بم ئو خۆراكانی 
 رسكردنیان قوڕسخاوی خواردن و ھ ب ك
 ب و كاتئــــــ ،وەكــــــو پرۆتیــــــن و نیشاســــــت
 ن كوازی جۆراوجۆری ئامادەكردن دەكرش
زیاترین رژەی مادە گرنگكانیان بپارزت. 

كوندنی خۆراك، ل لایكی ترەوە ســــــوودی 
ھی بوەی كــــــ میكرۆبكان لناو دەبات و 
 ت. بۆ نموونلاوە دەنری ژاراویبوون بگئ
خواردنی گۆشت و ھلكی خاو ئگری 
ژاراویبــــــوون بــــــ بكتریــــــا زیاد 
دەكات. ھندك خۆراك ھرگیز 
ناب ك ب خاوی بخورن وەكو: 
 Dried وشككراوەكان   نییمپاقل
 ،Grains  ــــــودان  ،beans
 روبوومب .ڕ یان چشیری م ،لكھ
بتایبتــــــی  وشــــــككان   نییــــــمپاقل
فاسولیای سوور ب خاوی مادەی ژەھراویان 
تدای ك بــــــ كوندن رژەكی یكجار كم 
 ،روەھا فاســــــولیای سپی، پاقلوە. ھتدەب
 م مادەیم لكی كژەیی ســــــۆیاش رپاقل
لخۆدەگرن. ل دانوی خاویشــــــدا ترشی 
 تدەب ك یھ Phytic acid فایتیــــــك
ئگــــــری كمبوونــــــوەی رــــــژەی كانزای 
 شدا، بل ئاســــــن و كانزای زینك(تۆتیا) ل
كوندنی دانو رژەی ترشــــــی فایتیك تا 
 ك مادە للــــــت. گز50 دادەب% پتر ل
ھلكــــــی خاودا دەبن ھــــــۆی كمبوونوەی 
بھــــــای خۆراكی ھلك، بۆ نموون پرۆتینی 
كۆنالبومیــــــن Conalbumin لگــــــڵ 
كانزای ئاســــــندا یكدەگرت و لش ناتوانت 
ســــــوودی ل وەربگرــــــت، پرۆتینی ئڤیدین 
 ك Biotin ڵ بایۆتینداگــــــل Avidin
سر ب كۆمی ڤیتامین B یـ یكدەگرت 
و ل كۆئندامی ھرسدا رگا ل ھمژینی 
دەگرت، ب كوندن یان برژاندنكی باشــــــی 
ھلكــــــ ئــــــم پرۆتینانــــــ دەگۆڕــــــن و ئم 
زیانانیــــــان نامنت. ھروەھا ب كوندن یان 
برژاندنی ھلك، سلامتی تندروستی زیاتر 

مسۆگر دەبت.

كوندنی خ
ھی بوەی
ئگری ژا
خواردنی

پاقل
ans
،لكھ
پاقلمن
فاسولیای

خۆراكی 
خاو و 

چند سرنجك

 ریجیمی خۆراكی Dieting بۆ لاوازی و 
كشی زیاد و قوی بۆت مسلیكی گرنگ 
ل ژیانی زۆربی خكدا، ئم منداكانیشی 
گرتۆتوە ب تایبتی لو كاتی ك كشی زیاد 
 رزەكاراندا لن و ھو منــــــدان وی لــــــو ق
زیادبووندای ك كۆمگای ئمشی گرتۆتوە. 
 نوەكان بخرش زیاد و قك مندا ناكرێ ك
ژر ریجیمــــــی خۆراكییــــــوە، چونك دوچاری 
گرفتی تندروســــــتی دەبنوە. لشــــــی منداڵ 
 ویستی بپ ،كردندایشقۆناغی گ ل چونك
خۆراكی ھاوسنگ و مادەی خۆراكی گرنگ 
 بن لمــــــادەكان پ دەب ،یــــــو جۆراوجــــــۆر ھ
وزە،پرۆتین، كاربۆھیدرات، چوری، ڤیتامینكان 
 مادە خۆراكیی موكوڕی لــــــكان. كو كانزایــــــ
گرنگــــــكان منداڵ دوچاری نخۆشــــــی دەكات 
و گشــــــی دەشــــــونت. زۆربی ریجیمكان 
 ان لداب نجامــــــی دەدەن بریتین لك ئخ ك
خۆراكی پویســــــت و گرنگ یان خۆبرسیكردن 
ل جیاتی ھبــــــژاردن و جیاكردنوەی خۆراكی 
 Food خۆراكی ھرەمــــــی   .ندروســــــتییانت
pyramid تایبت بــــــ مندان ك ل لاین 
دانراوە،  ئمریكییــــــوە  كشــــــتوكای  وەزارەتی 
 بارەت بت ســــــخۆدەگرواو لنمایــــــی تــــــر
پویستیی خۆراكییكانی مندان. لو ھرەمدا، 
خۆراكــــــكان بۆ پنــــــج گروپی جیــــــاواز دابش 

     ن نابمنـــــدا
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شكـــر و دڵ

یزمMetabolism) دەكات ك ل ئاستكی 
دیاریكراودا بردەوام بــــــت. بم ئایا ئم بۆ 
ھموو كســــــك یان تنھا بــــــۆ ھندك كس 
دروســــــت؟ بۆ نخۆشانی شكرە چند ژەمكی 
بچووك پتر ل ســــــ ژەمی گوری ســــــرەكی 
خۆراك ل رۆژكــــــدا گونجاوە، ئم وا دەكات 
ك ئاســــــتی شــــــكری خون تا رادەیكی باش 
لژر كۆنترۆلــــــدا بمنتوە. ھروەھا فرەژەمی 
بچووكی خۆراك گونجاوە بۆ نخۆشی كولبوونی 
دوازدەگرێ، چونك نخۆش زیاتر لو كاتاندا 
 و ب تادەی بگ ئازار دەكات ك ســــــت بھ

خواردنی خۆراككــــــی كم ئازارەكی نامنت، 
بۆی ب مبســــــتی كۆنترۆلكردنی ئازارەك، وا 
 زوو زوو ژەمی بچووك بخوات. ل باشــــــترە ك
 وەی خۆراكی رۆژانمكردنــــــكی ترەوە كلای
 ی كسانو كرەكی وەكو ئبۆ دوو ژەمی ســــــ
ژەمــــــی بیانیان ناخۆن تنھا نــــــوەڕۆ و ئوارە 
نبت، بۆیــــــ دەینین ك ل ژەمــــــی نیوەڕۆدا 
تۆــــــی ژەمی بیانــــــی دەكنــــــوە و بكی 
زیاتری خــــــۆراك دەخۆن و ئاســــــتی زیندەپای 
لشــــــیان دادەبزت، بمش لوانی كشــــــی 
لشیان زیاد بكات یان دوچاری قوی ببنوە.

كراون: دانو، ســــــوزەوات، میوەجات، ئلبان، 
گۆشــــــتكان و پاقلمنییكان. بۆ دابینكردنی 
 ویستت پكبۆ مندا ندروستییانكی تخۆراك
منــــــداڵ حز ل خۆراككــــــی بكات و چژی 
ل وەربگرــــــت، جۆركی خۆراكی بســــــردا 
نســــــپنرت ك قزی ل بكاتوە، ژەمكانی 
خۆراك ھاوســــــنگ بن و زیرەكان لگڵ حزە 
خۆراكییكانیانــــــی منداــــــدا بگونجنرن، بی 
تواو و دروســــــتیان ل دانوــــــكان بۆ ترخان 
بكرت، رۆژان بی باش ل ســــــوزە و میوەی 
بدرت، رۆژان بۆ دابینكردنی كالســــــیۆم بی 
تواو شــــــیر و برھمكانی شیری بدرت ئوە 
زۆر گرنگ بۆ گشــــــی ئســــــككان، جۆری 
ئلبــــــان ل رووی رــــــژەی چورییوە (چوری 
تواو یان چوری كم) ب پی تمنی منداڵ 
و كشــــــی منداڵ ركدەخرــــــت، كمكردنوەی 
خۆراك شیرین و خۆراك چورەكان. ل ریجیمدا 
ب گشتی ھوڵ بدە ك منداكت دووركیتوە 
لو خۆراكانی ك چوریی ترەكان لخۆدەگرن 
وەكو: كــــــرە، خۆراكی خرا، مایۆنز، قیماغ و 
خام، چورییــــــ ھایدرۆجینكراوەكان، ھروەھا 
لــــــو خۆراكانی ك شــــــكریان تدەكرت وەكو: 
نوشــــــاب گازدارەكان، شربت و شیرەی میوەی 
دەســــــتكرد، خواردنوە وزەبخشكان، قنادی و 

پاقلاوەكان، نوق و چوكلت، كاستر.

       ریجیم بگــــرن

كاربۆھیدراتی باش 
كاربۆھیدراتی خراپ

 ورییباش و چ ورییبیستی چگومان گوب
خراپــــــكان بوویــــــت، بــــــم ئایا گوبیســــــتی 
كاربۆھیدراتــــــی بــــــاش و كاربۆھیدراتی خراپ 
 Carbohydrates كانبوویت؟ كاربۆھیدرات
س جۆرن نیشاست، شكرەكان، ریشاڵ، ل رووی 
باشی خراپییوە كاربۆھیدراتكان دەكرن ب دوو 
 جــــــۆرەوە، كاربۆھیدراتی باش یــــــان كاربۆھیدرات
 كاربۆھیدراتــــــ و   Complex ئاــــــۆزەكان 
خراپكان یان شــــــكرەكان Sugars. باشــــــی 
و خراپــــــی كاربۆھیدراتكان بندە ب سروشــــــتی 
 وە، كاربۆھیدراتكانیانــــــزیندەكیمیایی تســــــیف
خراپكان زۆربی شكرەكان دەگرتوە بتایبتی 
شكری سپی و ئو شكرانی ك ل پیشسازی 
خۆراكــــــدا بكاردن. شــــــكرەكان لــــــ كاربۆن و 
ھایرۆجین و ئۆكســــــجین پكھاتوون، سادەترینیان 
شــــــكری گلوكۆزە، ھموویان لــــــ كۆئندامی 
ھرســــــدا زوو ھدەمژرن و وزەیكی خرا و ماوە 
كورت دەبخشن، پاشان ك ئاستی شكری خون 
دادەبزتوە، دیســــــان ھستی برســــــیبوون پیدا 
دەبتــــــوە. جگ لم، زیاد خواردنی شــــــكرەكان 
یكك ل عادەت خراپكانی پیوەست ب خۆراك 
 ت. كاربۆھیدراتنیدەگندروستیمان پو زیانی ت
باشــــــكان یان ئالۆزەكان رژەیكی برزی ریشاڵ 
لخۆدەگرن بــــــرە برە ل كۆئندامی ھرســــــدا 
ھــــــرس دەكرن و ھدەمژرن، وات لســــــرەخۆ 
وزە ب لش دەبخشــــــن و ھســــــتی تربوونیش بۆ 
ماوەیكــــــی درژتر دەھنوە، ســــــوزە و میوە و 
دانوی تواو ســــــرچاوەن بــــــۆ كاربۆھیدراتی 
باش. خواردنی كاربۆھیدراتی ئاۆز رنمایی بۆ 
نخۆشــــــانی شكرە ب بی كم یان مام ناوەندی 

.باش

كۆمی ئمریكی نخۆشییكانی دڵ، ۆ
بی رۆژانی شــــــكری سنووردار كردووە بۆ 
تنھا 25 گرام(نزیكی 6 كوچكی كوپ) 
بــــــۆ ئافرەتــــــان و 36 گرام(نزیكــــــی 8.5 
كوچكــــــی كوپ) بۆ پیاوان. زۆربی خك، 
پیاو و ئافرەت 3 ئوندە یان پتر رۆژان شكر 
 Added كری زیاددەخۆن. خواردنی شــــــ
Discretion- یان كالۆری زیاد sugar
ary calories ب ســــــادەیی دەبت ھۆی 
قوی و ئگری تووشــــــبوون ب نخۆشی 
دڵ زیاتر دەكات، ھوڵ دە ك رژەی كالۆری 
زیــــــادی رۆژانت زتــــــر نبت ل %10ی 
كالۆری ل وزەی پویســــــتی رۆژان، بگومان 
تا ئــــــو رژەی كمتر بت بۆ تندروســــــتیت 

تندروستی  ركخراوی  باشترە،  ھندە 
 مل جختی   WHO جیھانیش
كردۆتوە

 ك ســــــۆدا، شربت و نوشاب گازدارەكان، 
 ،م و دۆندرمكان، ئایس كرخشوە وزەبخواردن
شــــــوكولات، كك و ھویركارییكان، حلوا و 
نوق، قنادی و شیرینی بگشتی سرچاوەن 
بۆ شــــــكرە زیادەكان. شــــــكرە سروشتییكانی 
ناو ھنگوین و میوەكان ب شــــــكرە زیادەكان 
لــــــ قم نادرن. شــــــكر بــــــ دوژمنی دڵ 
 ئاستی كۆلیستیرۆلی باش ل ناسراوە، چونك
خوندا دادەبزنت و ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی 
 ری تووشبوون بگوە و ئرز دەكاتخراپ ب
نخۆشی دڵ و برزبوونوەی پستانی خون 
زیاد دەكات، ھروەھا زیانكی دیكشــــــی بۆ 
تندروستی ھی وەكو: زیادبوونی كشی لش 
و قــــــوی، دابزینی برگری لش برانبر 
-Hy دە بزۆكیكتریا، زب كان بوكردنھ ب
peractivity مندان لگڵ كمبوونوەی 
سرنج و تركیز، برزبوونوەی ئاستی چوری 
گلیسریدە ســــــیانییكان و ئگری تووشبوون 
ب جتی مشــــــك، كلۆربوونــــــی ددانكان، 
ھاندانی دەردانی ترشلۆكی گدە، ئگری 
تووشبوون ب نخۆشی شــــــكرە و لاوازبوونی 
ئســــــك، تكچوونی ھاوســــــنگی كانزاكان و 
ھۆرمۆنــــــكان، تاودانی كــــــرداری لۆچبوونی 

پست.

تا ئــــــو رژەی كمتر بت بۆ تندروســــــتیت 
تندروستی  ركخراوی  باشترە،  ھندە 

 مل جختی   WHO جیھانیش
كردۆتوە
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ژمارە (٧٧٣) 
٢٠١٠/٣/١٥

 تندروستی

 زیانكانی دیكسۆن

چارەسری سروشتی چیی؟چارەسری سروشتی چیی؟

-Dexa كزامیتازۆندیكســــــۆن یان د  
methasone ب ناوی دەنكی یان حبی 
قوی ل لاین ھندك كسوە بكاردت، 
دەبت ھۆی كۆبوونوەی شــــــل ل لشــــــدا، 
 ك كیلۆگرامش یك لیتر شلر یشی ھك
دیكسۆن   .ناسروشتیی قوبوونكی   واتك
لــــــ لاینی پزیشــــــكییوە بــــــكار دەھنرت 
بــــــۆ ھندــــــك حاتی ھســــــتوەری، رەبو، 
شــــــرپنجی خوــــــن، لگڵ چارەســــــری 
كیمیاییــــــدا. بم زیانی لابــــــلای یكجار 
زۆرە لــــــ زۆربی بشــــــكانی لشــــــدا، بۆ 
نموونــــــ لــــــ كۆئندامی دڵ و ســــــووڕاندا: 
كمبوونــــــوەی لدانكانی دڵ، ناڕكبوونی 
لدانكانــــــی دڵ، گورەبوونی قبارەوی دڵ، 
پككوتنــــــی دڵ، برزبوونوەی پســــــتانی 
خون. ل پستدا، زیپك و زیپكی گنجتی 
Acne، ســــــووربوونوەی پست و خورشت، 
دواكوتنی چاكبوونــــــوەی برین، زیادبوونی 
ئاســــــواری  پیدابوونی  ئارەقكردن،  رژەی 
گورجبوون، تنكبوون و ناســــــكبوونی پست، 

ویستكی پكان 2 خولشووشتنی ددان

  شرئرەكانی سنوروژ 
سرئشــــــ نیشــــــانی، ژمارەیكــــــی زۆر 
ھۆكاری ھی، بم ھندك فاكتر رۆیان 
ھی ل ســــــرھدانی نۆرەی سرئش یان 
ل توندی سرئشــــــدا. گوشــــــار و شكتی 
دەروونی(ســــــترس) لبــــــر بارگرانــــــی كار 
 Tension شــــــرئھــــــۆی گرژەس تدەب
headache. كــــــش و ھــــــوای گرم، 
ھانی سرھدانی سرئش دەدات بتایبتی 
 رمی بی گوەی پلرزبوونر، بســــــقش
 شــــــرئری سگھرەنھایت ئی ف9 پلــــــ
ب رــــــژەی %7.5 زیــــــاد دەكات، ھروەھا 
دابزینی پســــــتانی ئتمۆســــــفیر ك زیاتر 
پــــــش باران باریــــــن روودەدات تــــــا رادەیكی 
كم وروژنــــــرە بۆ سرئشــــــ. بۆنی بھز 
Strong Scents لبر ھۆكاری نادیار 
ھانی ســــــرھدانی نۆرەی شقسر دەدات 
بۆ نموون بۆنی بۆی، تۆز و خۆڵ، پرفیوم، 
ھتا بۆنی سروشــــــتی ھندك جۆری گوڵ. 
-Hair Accesso كسســــــوارەكانی قژئ
ries وەكو باروك، تۆق ھتا كوی تسك. 
وەرزش ب تایبتی وەرزشی توند دەبت ھۆی 
 چونكــــــ Exertional Headache
وەرزش و جوولــــــی فیزیكــــــی دەبت ھۆی 
ئاوســــــانی بۆڕییــــــ خونكان لــــــ ناوچی 
ســــــر و پســــــتی ســــــر و ملدا ك ئمش 
فشــــــار یان سرئشــــــ پیدا دەكات، ئمش  ٧٠٧٠٧٠٧٠٧٠٧٠٧٠٧٠٧٧٠٧٧٧٠٧٧٠٧٧٠
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-Physiother سروشتی  چارەسری 
 ل بریتیی ،ویستنگكی بزانست apy
چارەسركردنی چند نخۆشییك ب رگای 
فیزیایــــــی وەكــــــو: بكارھنانی دەســــــتكان 
كارەبا،  بكارھنانــــــی  مســــــاج،  بتایبتی 
تیشكی ســــــرووی وەنوشــــــیی و تیشكی 
ژــــــرەوەی ســــــوور. ئامانجی چارەســــــری 
سروشــــــتی بریتیی ل گڕاندنوەی تواوی 
جوول و فرمانی ماسوك و 
جومگكان لگڵ نھشتنی 
ئازار بۆ ئوەی ك نخۆش 
بــــــ زووتریــــــن كات 
بگڕتــــــوە بۆ 
ژیانی  نــــــاو 
یی  ســــــا ئا
 . ی خــــــۆ
 مــــــ نجا ئ
بندن  كۆتاییكان 
ب حاتــــــی نخۆش، 
تندروستی  سروشتی 
و لیاقــــــی نخۆش، 
و  پابندبوون  ئاستی 
نخۆش  ئامادەباشی 

 ی كرە سروشــــــتییو جۆرە چارەســــــبۆ ئ
بــــــۆی ترخان دەكرت. دكتۆری پســــــپۆری 
چارەسری سروشتی لپاش ھر دانیشتنكی 
چارەسركردندا ل نزیكوە تبینی گۆڕانكان 
پشــــــڤچوونكان دەكات، ھروەھا سرەڕای 
پشــــــكنینی كلینیكی لوانیــــــ ك چندین 
پشــــــكنینی وەكو تیشك، ســــــۆنار، ھلكاری 
كارەبایی دەمــــــارەكان یان ونگرتنی رەنینی 
موگناتیســــــی MRI بۆ نخــــــۆش ئنجام 
بدرن. ئو حاتانی ك سوود ل چارەسری 
سروشتی وەردەگرن یان چارەسری سروشتی 
دەبت بشكی چارەسركردنی گشتی بریتین 
 ،Sciatica) عرق ألنسا) شپشت ئ :ل
ئازاری مل، سرئشــــــ و شقسر، ئازار و 
زەبر و ئزیتخواردن ل جومگكاندا، ئازار و 
زەبر ل ماسوك و ژێ و بسترەكاندا، زەبر 
لبر پیش یان وەرزش و ئیشی تر، پاش شكان 
و پاش نشــــــترگری ئسك و جومگكان. 
شــــــوازەكانی چارەسری سروشــــــتی بریتین 
لــــــ: تكنیككانی مســــــاج، جوولاندنوەی 
جومگ ساخبووەكان، مشقكانی(تأھیل) بۆ 
بھزكردنوەی ماســــــوككان و باشتركردنی 
-Acu دەنــــــی، دەرزی ژەنیــــــنی بلیاقــــــ
puncture بــــــۆ كمكردنــــــوەی ئازار، 
-Electrother كارەبا ركردن بچارەس

.Tens تیتایبب apy

ھموومان گرنگی شووشتنی ددانكان دەزانین، 
 كی دروست و زانستییانوەیشــــــ م ئایا تۆ بب
 ك وە نییر ئكان ھدەیشۆریت؟ شووشتنی ددان
ب فچ و معجون بیانشــــــۆریت، بكو گرنگ 
ئوەی ك چۆن دەیانشــــــۆریت، كام جۆری فچ و 
كام جۆری معجون ددان بكاردەھنیت. زۆربی 
خك ددانكانیان زۆر ب توندی و زۆر ب خرایی 
و بۆ ماوەیكی كم دەشــــــۆن، بۆی ھندك شون 
بــــــر فچ ناكوت وات ھندك شــــــۆین ل ددان 
و كلنكان پــــــاك نابنوە. جگ ل ددانكان، پوك 
و زمانیــــــش ب نرمی داما ب گۆشــــــی 45 
 یی بــــــۆ 10جار لكــــــی بازنیجوول و ب پلــــــ
 كچدا، پاشــــــان فچكی دانانی فنر شــــــوھ
 ،نرەوە بیجوولوەی ســــــمان شــــــھ بگوازەوە و ب
ئینجــــــا دیوی ناوەوەی ددانــــــكان و پوك ب ھمان 
شــــــوە بشــــــۆ. جوولاندنوە بۆ پــــــش و پاش تنھا 

 نجام بدە. باشــــــترە كھاڕەڕەكاندا ئ ر ددانســــــل
ماوەیكــــــی كاتی باش بۆ شووشــــــتنی ددانكانت 
ترخان بكیت، پســــــپۆڕانی ددان، شووشتنی ددان 
بــــــۆ ماوەی 2 خولك ببــــــاش دەزانن، بلای كم 
رۆژان دوو جار، جاركیان لپاش ژەمی خۆراكی 
بیانیان و جارەكی تریش پش نووستن. ل رووی 
 وە، ســــــرمییو رەقی و ن چجۆری مادەی ف
جۆر فچی ددان لــــــ بازاڕەكاندا ھی: فچی 
 ،Medium ی مام ناوەندیچف ،Soft رمن
فچــــــی رەق Hard. ب پی سروشــــــتی پوكت 
جــــــۆری فچ ھبژرە، بــــــۆ نموون فچی رەق 
بۆ پوككی بھز، فچی نرم بۆ پوككی لاواز 
و ھســــــتیار. ب گورەی معجون ددانیشوە، ئو 
 Fluoride مادەی فلۆرایدی رە كبژجۆرە ھ
تدای، معجونی پزیشكی تنھا ب پی رنمایی 

.نكاربدكتۆری ددان ب
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تندروستی

 Cold یان ساردەســــــووت تامیســــــك 
 ،ستكی ڤایرۆســــــی پخۆشــــــیین sores
لــــــ یكك بــــــۆ یككی تر بــــــ بركوتن و 
ماچكــــــردن دەگوازرتــــــوە، بریتیی ل چند 
بۆقكــــــی ســــــووری گش ك خورشــــــت و 
ســــــووتانوەیكی تیــــــژ پیدا دەكــــــن ك بۆ 
مــــــاوەی نزیكی یــــــك ھفتــــــ دەمننوە. 
ھندك كس ھرگیز تووشی نابن، جینكان 
برپرســــــن لمدا. ھۆكارە وروژنرەكان بۆ 
 ی كسانو كل دانی تامیســــــكرھســــــ
ئامادەباشــــــییان ھی بریتین ل: شــــــكتی 
دەروونی(ســــــترس Stress)، تا لبر ھر 
نخۆشییك، ترس و خونی ناخۆش(كابوس) 
ك دەبت ھۆی راچنین ل خودا، خوراندنی 
پســــــت، بكارھنانی بــــــۆن وقۆۆنيا، ریش 
تاشین، ســــــووڕی مانگانی ئافرەت(عادە)، 
تیشــــــكی خۆر. ســــــرەتا بر ل سرھدانی 
بۆقكان، پســــــت ســــــووردەبتوە و خورشت 
پیدا دەكات، ئینجا بۆقكان پیدا دەبن زیاتر 
ل دەورووبری لو و لووتدا، پاشان بۆقكان 
دەتقــــــن و قتماخیك پیــــــدا دەبت، پاش 
 كنك شــــــورجم ب) فتك ھی ینزیك
ب بكتریا ئالودە نبت) قتماخك دەوەرت 
 ك بمبۆ ماوەی 2-1 رۆژ ك كنو شــــــو
رەنگی سوور یان پمیی دەمنتوە و پاشان 
ھیچ ئاســــــوارك ل شــــــونی تامیسككدا 
ج نامنت. ھندــــــك دەرمان ب مرجك 
تامیســــــكدا  ســــــرھدانی  ســــــرەتای   ل
بكاربھنرــــــن، مــــــاوەی نیشــــــانكان كورت 
دەكنوە، ئازار و ســــــووتانوە كم دەكنوە. 
-Acy سایكلۆڤیرمی دژەڤایرۆس وەكو ئكر
clovir وا دەكات كــــــ تامیســــــك زووتــــــر 
چــــــاك بتوە، ھوەھا دەنكی ئســــــایكلۆڤیر 
رۆژان پنج جــــــار وەردەگیرــــــت بۆ ھمان 
مبست. ب گشــــــتی ئامۆژگاری ناكرت 
ك كرمی دژەبكتریای وەكو تتراسایكلین و 
گنتامایسین بۆ تامیسك بكار بھنرن. وا 
باشترە ك دەستكاری تامیسك نكرت تاكو 
 وكردنر ھس تیكتریاش نوكردنی بھ ب

.كڤایرۆسیی

تامیسك ئاسوار 
پیداناكات

مل و سرئش، ھروەھا دانیشتن ل برانبر 
شاشی كۆمپیوتر ك برزتر یان نزمتر بت 
ل ئاستی چاوەكان. بلاوەنانی ژەمی خۆراك 
بر ل ھستكردن ب برسیبوون سرئش پیدا 
دەكات لبر دابزینی ئاستی شكری خون. 
 چونك ،شرئرە بۆ سنشان وروژرەكجگ
مادەی نیكۆتین بۆڕیی خونكانی مشــــــك 
 م و زیادی مــــــادەی كافائین لدەگــــــرێ، ك
قاوە، چای، كاكاو، خواردنوە وزەبخشكاندا 

 .شرئرە بۆ سنزۆر جار وروژ

زیاتر لــــــ كســــــاندا روودەدات ك ئگری 
تووشبوونیان ب شقسر لدەكرت. خواردنی 
ھر جۆركی پنیــــــر لوانی ك نۆرەیكی 
شقســــــر بوروژنت لبر مادەی تایرامین 
Tyramine. خواردنی گۆشتی قوتوو زۆر 
جار وروژنرە بۆ سرئشــــــ، چونك مادەی 
 دەبن ك دایت و نایترایتی تتایرامین و نایتر
ھۆی فراوانبوونی بۆڕیی خونكانی ســــــر. 
دانیشــــــتن و پاكوتنی ناڕك بۆ ماوەیكی 
زۆر دەبت ھۆی گرژبوونی ماســــــوككانی 

تنكبوونی قژی ســــــر. لــــــدەزگای گلاندە 
كورەكاندا: برزبوونوەی ئاستی شكری خون 
و دەردانی شــــــكر لگڵ میــــــزدا، موودەردان 
Hirsutism، زیادبوونــــــی پویســــــتی لش 
بــــــ ھۆرمۆنی ئینســــــولین، تكچوونی خولی 
 شگ سستكردنی  ئافرەت(عادە)،  مانگانی 
ل منداندا. ل كۆئندامی ھرسدا: ئاوسانی 
سك، برزبوونوەی ئاستی ئنزیمكانی جگر، 
ئاوســــــان یان گورەبوونی جگــــــر، زیادبوونی 
ئارەزووی خواردن، ھنج، ھوكردنی پنكریاس، 
كولبوونی گــــــدە یان دوازدەگرێ ك ئگری 
خونبربوون و كونبوونی لدەكرت، كولبوونی 
سوورنچك. ماسوك و ئسك و جومگكان: 

لاوازبــــــوون و پووكانــــــوەی ماســــــوككان، 
 ،Osteoporosis ئســــــك  لاوازبوونی 
شــــــكانی ئســــــككان ب زەبركی ســــــادەوە. 
كۆئندامی دەمار و باری دەروونی: ئگری 
پركم، خمۆكی، ناجگیری ھست و سۆز، 
زیادبوونی پســــــتانی ناو مشك، خوزڕان، 
ھوكردنی دەمارەكان، سرسووڕان. ل چاودا: 
زەقبوونی چاوەكان، زیادبوونی پســــــتانی ناو 
 تــــــك جار دەبندھ چاو(ئاوی شــــــین) ك
-Hic رچیچكروەھا، بربوون. ھھۆی كو
 ر برانبرگری بوەی بمبوونك ،cups
ھوكردنكان ب میكرۆب، ب ھزی گشتی، 
زیادبوونی كشی لش، خبوونی دەموچاو. 


