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بزالیا دژی رەقبوونی خونبرەكان
 وری لكی چنیشــــــتنی چین ل بریتیی Atherosclerosis رەكاننبرەقبوونــــــی خو 
ناوپۆشــــــی خونبرەكاندا، دەرەنجام خونبری تووشــــــبوو تسك دەبتوە و لوانش ك ب تواوی 
 Green زالیایدابكات. بك جاریش كوشندە پندترسیدار و ھندروستی مت و گرفتی تبگیر
peas بھایكی خۆراكی برزی ھی، رژەیكی باشــــــی ڤیتامین و كانزا و پرۆتین و ریشای 
رووەكی لخۆدەگرت. ھروەھا بزالیا ڤیتامینK تدای ك یارمتی كرداری میینی ئاسایی خون 
 B6 كاندا دەدات، ڤیتامینسكناو ئگیربوونی كانزای كالســــــیۆم لتی جدەدات و یارم
و ترشــــــی فۆلیكیش یارمتی پتوبوونی ئسك دەدەن ب كمكردنوەی مادەی 
ھۆمۆسیستین Homocysteine ك كرداری لاوازبوونی ئسك تاودەدات 
و ئگری رەقبوونی خونبرەكان و تووشبوون ب نخۆشی دیش زیاتر 
دەكات. بزالیا ماندووبوون و ھیلاكی سووك دەكات، چونك مادەی 
 نانی وزە لمھرھھاریكاری كرداری ب ك دایگرنگی ت
لشــــــدا دەدەن، لم مادان ڤیتامین B1، ڤیتامین 
B2، ڤیتامیــــــن B3،ڤیتامین B6، ك زۆر 
پویستن ل كرداری زیندەپای(میتابۆلیزمی) 
 وریدا. جگكاربۆھیــــــدرات و پرۆتیــــــن و چ

لمان، بزالیا سرچاوەیكی باش بۆ كانزای 
 بۆ دروســــــتبوونی خرۆك ویســــــتپ ئاسن ك
سوورەكانی خون و خۆپاراستن ل كمخونی. 
 ز دەكات، چونكھشیش برگری لزالیا بب
بك ڤیتامین C تدای ك دژەئۆكســــــانكی 
 دەگات وە، واتتــــــئاودا دەتو و ل زیشــــــھب
ھموو بشكانی لش، ئو ئندامانی لش 
ك زیاتر پویستیان بم ڤیتامینوە ھی بریتین 
 ی چاو، شــــــانندرینال، ھاوگلاندی ئ :ل
بسترەكان، سیســــــتمی برگری لش، مادە 
چورییكانی نــــــاو خون. خواردنــــــی بزالیا 
 ۆكی خنجرپش تووشبوون ب ت لزدەتپار
ســــــپییكانی خون(لوكیمیــــــا)، شــــــرپنجی 
ســــــییكان، كۆــــــۆن، پرۆســــــتات، پنكریاس، 

شرپنجی ملی مندادان و ھلكدانكان. 

دەدات و یارمتی جگیربوونی كانزای كا
و ترشــــــی فۆلیكیش یارمتی
cysteine eھۆمۆسیستین
و ئگری رەقبوونی
دەكات. بزالیا ماند
گرنگی تد
لش

لكاتی دووگیانیدا پرۆتیــــــن Protein زۆر 
پویســــــت، پرۆتین رۆكی گورەی ل دووگیانی 
 روەھا ترشــــــھ .یدا ھو دروســــــتبوونی كۆرپــــــ
ئمینییكان ك یكــــــی بنچینیی پرۆتینكانن، 
بردی بناغن بۆ ھموو خانكانی لشی دایك و بۆ 
لشی كۆرپش. ل س مانگی دووەم(ناوەڕاست) 
و ســــــ مانگی سیمی دووگیانیدا، پرۆتین زۆر 
 ب چونك ،ندنی كۆرپرەسو پ شبۆ گ ویستپ
خرایی گش دەكات. ئافرەتكی ئاسایی نزیكی 
45 گرامی ل پرۆتینی پویســــــت، بم لكاتی 
دووگیانیــــــدا ئافرەت رۆژانــــــ 70 گرام پرۆتینی 
پویســــــت، وەرگرتنی بی زیاتریش ھیچ زیانكی 
 ویســــــتپ ،ە پرۆتینم ببۆ دابینكردنی ئ .نییــــــ
كــــــ ئافرەتی دووگیان رۆژانــــــ 3-4 جار پرۆتین 
بخوات، باشترین سرچاوەكانی پرۆتین ك گونجاون 
بۆ ئافرەتی دووگیان بریتین ل: گۆشــــــت، پلوڕ، 
ھلك، شیر، پنیر، ماست، بروبووم پاقلییكان. 
ماسی ســــــرچاوەیكی باشــــــ بۆ پرۆتین، بم 
ھندك جۆری ماسی  ســــــرچاوەی پرۆتینی 
ســــــلامت نین لكاتــــــی دووگیانیــــــدا وەكو: 
گۆشــــــتی ماسی شــــــارك(قرش)، 
 King ماكیریــــــل  كینــــــك 
 تون ماسی   ،mackerel
 وەی كر ئبــــــل ،Tuna
لخۆدەگرن،  جیوە  كانزای 
ئــــــم كانــــــزا قورســــــش 
شانكانی  بۆ  مترسی 
و   كۆرپــــــ مشــــــكی 

.یندا ھمندا

پرۆتــــین ل كــــاتی 
دووگیانیدا 
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چ
بۆ ئافرەتی دووگیان بریتیننننن
ھلك، شیر، پنیر، ماستتت،
ماسی ســــــرچاوەیكی ببباااا
ھندك جۆری ماسی 
ســــــلامت نین لكاتــــــــــ
گۆشــــــتی
كینــــــككككك
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ندی وزەیمكی دەورچاوەیخورما س
  لــــــ نو ھموو میوە وشــــــككاندا خورما 
برزتریــــــن رــــــژەی مــــــادە پۆلیفینۆلــــــكان 
لخۆدەگرت، ئم ماددان دژەئۆكسانی بھزن. 
خورما Dates سرچاوەیكی دەومندی 
 یشتوو رۆژانگمرۆڤی پ ،ی رووكییریشــــــا
-20 35 گرام ریشــــــای پویست. ریشای 
رووەكــــــی دوو جۆری ھی ریشــــــای تواوە و 
نتواوە، ھر یككیان ســــــوودی تندروستی 
تایبتی ھی. جۆری تواوە كۆنترۆلی نخۆشی 
شكرە دەكات بوەی ك ئاستی شكری خون 
دادەبزنت، ھروەھا ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆل 
خراپ،  كۆلیستیرۆلی  بتایبتی  دادەبزنت 
خودی خورماش ھیچ چوری و كۆلیستیرۆلی 
تدا نیی. جۆری نتواوەی ریشایش تكای 
جوولی خــــــۆراك ل ریخۆدا تــــــاودەدات و 
دژی قبــــــزی كاردەكات. خورمــــــا رژەیكی 
برزی كاربۆھیدرات ب شــــــوەی شــــــكرەكان 
لخۆدەگرت ك ھر ســــــ شكری فركتۆز 
 ش بل وە كتو گلوكۆز و ســــــوكرۆز دەگر
ئاسانی سوودیان ل وەردەگرت، بۆی خورما 
ب ســــــرچاوەیكی دەومندی وزە دادەنرت. 

خــورما ســــــرچاوەیكی باشــــــ بۆ پۆتاسیۆم 
كــــــ زۆر گرنگ بۆ كــــــرداری گرژبوونوەی 
ماسوككانی لش و ماســــــوـــــــكی دڵ و 
كۆئندامــــــی دەمار و دابزاندنی پســـــــــتانی 
خون و ھشتنوەی بانسی كرداری زیندەپاڵ 
لبــــــر   .(Metabolism (میتابۆلیــــــزم 
ئوەی ك پۆتاسیۆم ل لشدا خزن ناكرت و 
بكی زۆری لگڵ ئارەقكردندا ون دەبت، 
پویست ب شــــــوەیكی بردەوام وەربگیرت. 
ھتا رژەیكی باشتر ل پۆتاسیۆم ل خۆراكوە 
وەربگریت، ھندە سۆدیۆم ل لشتدا دەردەدەیت، 
بمشــــــوە پستانی خونت دادەبزت. خورما 
 ،B1ت وەكو ڤیتامینخۆدەگرك ڤیتامین للگ
ڤیتامینB2، ڤیتامینB5، ڤیتامینB6، ئم 
 ندروســــــتی زۆریان لگرنگی ت ڤیتامینانــــــ
دروســــــتبوونی ھیمۆگلۆبین و خۆك سوور و 
ســــــپییكانی خون ھی، ھشتنوەی ئاستی 
شــــــكری خون. ھروەھا خورما مگنسیۆمی 
تدای ك زەروورە بۆ تندروســــــتی ئسككان، 
ئم جگ ل ئاسن ك گرنگ بۆ دروستبوونی 

خۆك سوورەكانی خون.





٦٧

ژمارە (٧٧٣) 
٢٠١٠/٣/١٥

تندروستی

رووەك خۆری ئاسان نیی
 Total vegan واوخۆراكی رووەكی ت  
diet ك ھموو مادە گرنگكان لخۆبگریت 
ب پی پویســــــتی خۆراكیی رۆژان، سوودی 
زۆری ل خۆپاراستن و چارەسركردنی چندین 
 ،یكانی ژیاندا ھموو قۆناغھ خۆشی لن
بۆ نموون ل منداڵ، ھرزەكار، وەرزشــــــوانان، 
ھتا بۆ ئافرەتی دووگیان و شیردەریش. یكك 
بۆ ئــــــوەی ك ببت رووەكــــــی، دەب زانیاری 
باشی سبارەت ب ھموو خۆراك رووەكییكان 
ھبت و ل خۆراكــــــی رۆژانیدا ھموو مادە 
گرنگكانی ب رژەی پویست ھبن، بتایبتی 
پرۆتین، چونك جگ ل پاقلی ســــــۆیا ھیچ 
بروبوومكی رووەكی دیكــــــ نیی ك ھموو 
ترش ئمینیی پویستكان لخۆبگرت. ھتا 
ئوانی ك ماوەیكی باشــــــ ب تواوی بوون 

 یوەســــــت بك گرفتی پنددوچاری ھ ك یوانشــــــتا لھ Veganism رووەكی بــــــ
مــــــادە خۆراكیی گرنگكان ببنوە. بۆ نموون كمــــــی ڤیتامین B12 و كمی كانزای 

كالســــــیۆم، ھروەھا ب ھزی گشــــــتی و ب وزەیی، بــــــۆرژان، جۆركی دتوندی. 
ھندــــــك كس لبر ھۆكاری وەكو بیروباوەڕ یان دەورووبر و مســــــل رۆحییكان 

دەبن رووەكی ك ھیچ پیوەندییكی ب مسلی خۆراكی رووەكی راستقینوە 
نیی وەكو ئوەی ك ل كسانی رووەكی راستقیندا بدی دەكرت ك تنھا 

مبستیان پاراستنی تندروســــــتییان و پیەوی ھموو وردەكارییكانی 
خۆراكی رووەكی دەكن. ئایا ب راســــــتی تندروستیی خكانی رووەكی 

باشترە؟ ئم راستییك ك خكانی رووەكی ئگری تووشبوونیان 
ب نخۆشــــــی دڵ و شــــــرپنج كمترە، ھروەھا ئگری كشی 
زیاد و قویشــــــیان كمتــــــر لدەكرت، بم ئایــــــا ھموو ئو 

كسانی ك دەیانوێ ببن رووەكی دەتوانن بتواوی ھموو 
مــــــادە گرنگ خۆراكییكان ب بی پویســــــت بب ھیچ 
خۆراككی ئاژەی بۆ لشیان دابین بكن؟ ئم بگومان 
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 یوەســــــت بك گرفتی پندھ
ین B12 و كمی كانزای 

ژان، جۆركی دتوندی. 
 مســــــل رۆحییكان 

ووەكی راستقینوە 
ەكرت ك تنھا 

كارییكانی 
ی رووەكی
شبوونیان
شی
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گرنگی رەنگی سوزە و میوەكان
دەزانن   راستیی ئــو  خك  زۆربـــی  دەزانن     راستیی ئــو  خك  زۆربـــی    
ك رۆژانـــ پنج جــار خــواردنــی ســوزە و ك رۆژانـــ پنج جــار خــواردنــی ســوزە و 
میوە بۆ تندروستی زۆر گرنگ. ھروەھا میوە بۆ تندروستی زۆر گرنگ. ھروەھا 
ــیــان بــۆ تــنــدروســتــی زۆر  ــیــان بــۆ تــنــدروســتــی زۆر جــۆراوجــۆركــردن جــۆراوجــۆركــردن
و  ســوزە  جیاوازی  رەنگكی  ھر  و باشترە.  ســوزە  جیاوازی  رەنگكی  ھر  باشترە. 
 .یتی ھندروستی تایبمیوەكان گرنگی ت .یتی ھندروستی تایبمیوەكان گرنگی ت
مادەی  چندین  ســوور،  میوەی  و  مادەی ســوزە  چندین  ســوور،  میوەی  و  ســوزە 
لایكۆپن دژەئــۆكــســان لــخــۆدەگــرن وەكــو لایكۆپن  وەكــو  لــخــۆدەگــرن  دژەئــۆكــســان 
Querce-Querce- كورستین  كورستین ،   ،LycopenLycopen
 ك ئسید  ئیلاجیك  ھیسپریدین،   ، ك ئسید  ئیلاجیك  ھیسپریدین،   ،tintin
پرۆستات،  شرپنجی   ل دەپــارــزن  پرۆستات، پیاو  شرپنجی   ل دەپــارــزن  پیاو 
ھروەھا كۆلیستیرۆلی خراپ و پستانی ھروەھا كۆلیستیرۆلی خراپ و پستانی 
ھوكردنی  نیشانكانی  دادەبزنن،  ھوكردنی خون  نیشانكانی  دادەبزنن،  خون 
و  ســوزە  دەكـــن.  سووكتر  و جومگكانیش  ســوزە  دەكـــن.  سووكتر  جومگكانیش 
میوەی زەرد جگ ل كالسیۆم و مگنسیۆم، میوەی زەرد جگ ل كالسیۆم و مگنسیۆم، 
وەكو  لخۆدەگرن  گرنگ  مادەیكی  وەكو چند  لخۆدەگرن  گرنگ  مادەیكی  چند 
 ، ،ZeaxanthinZeaxanthin بیتا كارۆتین، زیازانتین بیتا كارۆتین، زیازانتین

لایكۆپن، پۆتاسیۆم، ڤیتامین لایكۆپن، پۆتاسیۆم، ڤیتامین C، ك رۆی گرنگیان ھی بۆ خۆپاراستن ل شرپنجی ، ك رۆی گرنگیان ھی بۆ خۆپاراستن ل شرپنجی 
دەكن،  كز  بینین  و  تمن   ب پیوەستن   ك چاو  گۆڕانكانی   ل رگرتن  و  پرۆستات 
ھروەھا دابزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ و یارمتیدانی پتوكردنی ئسككان. 

- سوزە و میوەی رەنگ سوز، مادەی گرنگی وەكو كلۆرۆفیل، ریشاڵ، لیوتین 
teintein، فۆلت، ڤیتامین ، فۆلت، ڤیتامین C، كالسیۆم، بیتاكارۆتین لخۆدەگرن ك ئگری 

تووشبوون ب شرپنج كم دەكنوە، پستانی خون و ئاستی كۆلیستیرۆلی 
خراپ دادەبزنن، ھرسكردنی خۆراك ركدەخن، تندروستی چاوەكان 
دەپارزن، سیستمی برگری لش بھز دەكن. سوزە و میوەی شین و 
مۆر، مادەی گرنگ لخۆدەگرن وەكو لیوتین، زیازانتین، فلاڤۆنۆیدەكان 
چاوەكان  پاراستنی  بۆ  رۆــیــان   ك كورستین   ،FlavonoidsFlavonoids
دەزگای  بھزكردنی  خون،  كۆلیستیرۆلی  ئاستی  دابزاندنی   ،یھ

ھاندانی  و  خــۆراك  ھرسكردنی  كــرداری  ركخستنی  لــش،  برگری 
خۆراكی  مــادەی  سپییكان،  رەنــگ  میوە  و  ســوزە  كانزاكان.  ھمژینی 
Lignans كانكان ، لیگنانلیگنان ،Beta-glucansBeta-glucans گرنگی وەكو بیتاگلوكان گرنگی وەكو بیتاگلوكان

لخۆدەگرن ك سوودی تندروستییان ھی ب شوەی بھزكردنی برگری 
ممك،  و  پرۆستات  شرپنجی   ب تووشبوون  ئگری  كمكردنوەی  لش، 

بالانسكردنی ھۆرمۆنكان.بالانسكردنی ھۆرمۆنكان.

دەكن، كز  بینین  دەكن،  كز  بینین 
وكردنی ئسككان.وكردنی ئسككان.
-- ڵ، لیوتینڵ، لیوتین

گریگری
لیلی 

 

یی
كیكی 
LiLi
گریگری

ممك،ممك،

خۆراك و برزبوونوەی پستانی خون
  بب وازھنان ل دەرمانكانی دابزاندنی 
-Hyperten ــــــنخو بــــــرزی  پســــــتانی 
sion، دەكــــــرێ ب خواردنــــــی ھندك جۆری 
خۆراك و پارــــــز ل خواردنی ھندك خۆراك تا 
رادەیكی باش پستانی خون لژر كۆنترۆلدا 
بمنتوە. ســــــپناغ كانزاكانی مگنســــــیۆم و 
پۆتاســــــیۆمی ب رژەیكی بــــــاش تدای، ئم 
دوو كانزای كاریگرییكی سروشــــــتییانیان بۆ 
دابزاندنی پستانی خون ھی، ھروەھا تۆوی 
گولبڕۆژە(ببــــــ خوێ)، پاقلــــــ، پتاتی 
ســــــپی، مۆز، پاقلی سۆیا ســــــرچاوەی ترن 

 رچاوەیوری سچ گنسیۆم و پۆتاسیۆم. شــــــیری ببۆ م
بۆ كالســــــیۆم و ڤیتامین D، ئمان بیكوە پستانی خون 
 ت لزخۆش دەپاروری نچ روەھا شیری بنن، ھزدادەب
برزبوونوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی خون. شوكولاتی تاریك 

Dark chocolate بــــــ بی كم پســــــتانی خون دادەبزنت لبر مادە دژەئۆكســــــانكانی 
 .باش نیی ی زۆری شــــــوكولاتخواردنی ب ،Flavonoids كان و فلاڤانۆیدەكانوەكو فینۆلــــــ
ریشــــــای خۆراكی یارمتی دابزاندنی پستانی خون دەدات، بۆی خواردنی سوزە و میوەی وەكو 
سو، كلم، پاقلمنییكان و دانوی تواو سوودبخشن بۆ نخۆشی پستانی خون. نخۆشی 
پستانی برز پویست ك پارز بكن ل خوێ، شكر، چوریی ترەكان ل شیری فول كرم، ھموو 
جۆرەكانی پنیر و كرەی سروشــــــتی كرەی دەســــــتكرد، سرتوو، ئایس كرم، قیماغ، خام، كك و 

.لكوڕ، زەردی ھلستی پكانی ئاژەڵ، پندامكان، گۆشت و ئویركارییھ
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كمخــــۆكمخــــۆری دایمخـــــۆر
 ســــــ رگیز بن ھتی منداتایبس بــــــك كــــــندھ
 ك كند ســــــان، چڕێ ناكژەمی خۆراك رۆژیان ب
پسپۆرانی خۆراك لگڵ ئوەدان ك زیاتر ل س ژەم 
خــــــۆراك بخۆرت، ب مرجك ژەمی خۆراككان كم 
 Eating moreمخۆری دایمخۆرك ــــــت، واتب
frequently ، ھرچندە جختیش لسر ئوە 
دەكرتوە ك ئم شوازەی خۆراك تنھا بۆ ھندك 
حات و نخۆشی زیاتر سوودبخش، ئم چند 
مبستك دەپكت بۆ نموون كۆنترۆلی ھستی 
برسیبوون دەكات، ئاستی شكری خون ھاوسنگ 
دەكات، ھروەھا وا ل كرداری زیندەپاڵ(میتابۆل

و  كونــــــدن  جیاوازەكانــــــی  رــــــگا   بــــــ
ئامادەكردنــــــی خــــــۆراك چندیــــــن ئنزیــــــم 
تكدەشــــــكن یان لناودەچن. ئم گومانی 
تدانیی ك ب گرمی ئاو لكاتی چشــــــت 
لنانــــــدا رژەی ڤیتامین و كانزا خۆراكییكان 
كم دەبنوە. ھروەھا ب بركوتن ب تیشكی 
خۆریش رژەی ڤیتامینكان ل خۆراكدا كم 
دەبنوە. كوات ئو خۆراكانی ك ب خاوی 
دەخورن Raw food وەكو میوە و سوزە، 
باشتر وای نكونرن، بم ئو خۆراكانی 
 رسكردنیان قوڕسخاوی خواردن و ھ ب ك
 ب و كاتئــــــ ،وەكــــــو پرۆتیــــــن و نیشاســــــت
 ن كوازی جۆراوجۆری ئامادەكردن دەكرش
زیاترین رژەی مادە گرنگكانیان بپارزت. 

كوندنی خۆراك، ل لایكی ترەوە ســــــوودی 
ھی بوەی كــــــ میكرۆبكان لناو دەبات و 
 ت. بۆ نموونلاوە دەنری ژاراویبوون بگئ
خواردنی گۆشت و ھلكی خاو ئگری 
ژاراویبــــــوون بــــــ بكتریــــــا زیاد 
دەكات. ھندك خۆراك ھرگیز 
ناب ك ب خاوی بخورن وەكو: 
 Dried وشككراوەكان   نییمپاقل
 ،Grains  ــــــودان  ،beans
 روبوومب .ڕ یان چشیری م ،لكھ
بتایبتــــــی  وشــــــككان   نییــــــمپاقل
فاسولیای سوور ب خاوی مادەی ژەھراویان 
تدای ك بــــــ كوندن رژەكی یكجار كم 
 ،روەھا فاســــــولیای سپی، پاقلوە. ھتدەب
 م مادەیم لكی كژەیی ســــــۆیاش رپاقل
لخۆدەگرن. ل دانوی خاویشــــــدا ترشی 
 تدەب ك یھ Phytic acid فایتیــــــك
ئگــــــری كمبوونــــــوەی رــــــژەی كانزای 
 شدا، بل ئاســــــن و كانزای زینك(تۆتیا) ل
كوندنی دانو رژەی ترشــــــی فایتیك تا 
 ك مادە للــــــت. گز50 دادەب% پتر ل
ھلكــــــی خاودا دەبن ھــــــۆی كمبوونوەی 
بھــــــای خۆراكی ھلك، بۆ نموون پرۆتینی 
كۆنالبومیــــــن Conalbumin لگــــــڵ 
كانزای ئاســــــندا یكدەگرت و لش ناتوانت 
ســــــوودی ل وەربگرــــــت، پرۆتینی ئڤیدین 
 ك Biotin ڵ بایۆتینداگــــــل Avidin
سر ب كۆمی ڤیتامین B یـ یكدەگرت 
و ل كۆئندامی ھرسدا رگا ل ھمژینی 
دەگرت، ب كوندن یان برژاندنكی باشــــــی 
ھلكــــــ ئــــــم پرۆتینانــــــ دەگۆڕــــــن و ئم 
زیانانیــــــان نامنت. ھروەھا ب كوندن یان 
برژاندنی ھلك، سلامتی تندروستی زیاتر 

مسۆگر دەبت.

كوندنی خ
ھی بوەی
ئگری ژا
خواردنی

پاقل
ans
،لكھ
پاقلمن
فاسولیای

خۆراكی 
خاو و 

چند سرنجك

 ریجیمی خۆراكی Dieting بۆ لاوازی و 
كشی زیاد و قوی بۆت مسلیكی گرنگ 
ل ژیانی زۆربی خكدا، ئم منداكانیشی 
گرتۆتوە ب تایبتی لو كاتی ك كشی زیاد 
 رزەكاراندا لن و ھو منــــــدان وی لــــــو ق
زیادبووندای ك كۆمگای ئمشی گرتۆتوە. 
 نوەكان بخرش زیاد و قك مندا ناكرێ ك
ژر ریجیمــــــی خۆراكییــــــوە، چونك دوچاری 
گرفتی تندروســــــتی دەبنوە. لشــــــی منداڵ 
 ویستی بپ ،كردندایشقۆناغی گ ل چونك
خۆراكی ھاوسنگ و مادەی خۆراكی گرنگ 
 بن لمــــــادەكان پ دەب ،یــــــو جۆراوجــــــۆر ھ
وزە،پرۆتین، كاربۆھیدرات، چوری، ڤیتامینكان 
 مادە خۆراكیی موكوڕی لــــــكان. كو كانزایــــــ
گرنگــــــكان منداڵ دوچاری نخۆشــــــی دەكات 
و گشــــــی دەشــــــونت. زۆربی ریجیمكان 
 ان لداب نجامــــــی دەدەن بریتین لك ئخ ك
خۆراكی پویســــــت و گرنگ یان خۆبرسیكردن 
ل جیاتی ھبــــــژاردن و جیاكردنوەی خۆراكی 
 Food خۆراكی ھرەمــــــی   .ندروســــــتییانت
pyramid تایبت بــــــ مندان ك ل لاین 
دانراوە،  ئمریكییــــــوە  كشــــــتوكای  وەزارەتی 
 بارەت بت ســــــخۆدەگرواو لنمایــــــی تــــــر
پویستیی خۆراكییكانی مندان. لو ھرەمدا، 
خۆراكــــــكان بۆ پنــــــج گروپی جیــــــاواز دابش 

     ن نابمنـــــدا
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تندروستی

شكـــر و دڵ

یزمMetabolism) دەكات ك ل ئاستكی 
دیاریكراودا بردەوام بــــــت. بم ئایا ئم بۆ 
ھموو كســــــك یان تنھا بــــــۆ ھندك كس 
دروســــــت؟ بۆ نخۆشانی شكرە چند ژەمكی 
بچووك پتر ل ســــــ ژەمی گوری ســــــرەكی 
خۆراك ل رۆژكــــــدا گونجاوە، ئم وا دەكات 
ك ئاســــــتی شــــــكری خون تا رادەیكی باش 
لژر كۆنترۆلــــــدا بمنتوە. ھروەھا فرەژەمی 
بچووكی خۆراك گونجاوە بۆ نخۆشی كولبوونی 
دوازدەگرێ، چونك نخۆش زیاتر لو كاتاندا 
 و ب تادەی بگ ئازار دەكات ك ســــــت بھ

خواردنی خۆراككــــــی كم ئازارەكی نامنت، 
بۆی ب مبســــــتی كۆنترۆلكردنی ئازارەك، وا 
 زوو زوو ژەمی بچووك بخوات. ل باشــــــترە ك
 وەی خۆراكی رۆژانمكردنــــــكی ترەوە كلای
 ی كسانو كرەكی وەكو ئبۆ دوو ژەمی ســــــ
ژەمــــــی بیانیان ناخۆن تنھا نــــــوەڕۆ و ئوارە 
نبت، بۆیــــــ دەینین ك ل ژەمــــــی نیوەڕۆدا 
تۆــــــی ژەمی بیانــــــی دەكنــــــوە و بكی 
زیاتری خــــــۆراك دەخۆن و ئاســــــتی زیندەپای 
لشــــــیان دادەبزت، بمش لوانی كشــــــی 
لشیان زیاد بكات یان دوچاری قوی ببنوە.

كراون: دانو، ســــــوزەوات، میوەجات، ئلبان، 
گۆشــــــتكان و پاقلمنییكان. بۆ دابینكردنی 
 ویستت پكبۆ مندا ندروستییانكی تخۆراك
منــــــداڵ حز ل خۆراككــــــی بكات و چژی 
ل وەربگرــــــت، جۆركی خۆراكی بســــــردا 
نســــــپنرت ك قزی ل بكاتوە، ژەمكانی 
خۆراك ھاوســــــنگ بن و زیرەكان لگڵ حزە 
خۆراكییكانیانــــــی منداــــــدا بگونجنرن، بی 
تواو و دروســــــتیان ل دانوــــــكان بۆ ترخان 
بكرت، رۆژان بی باش ل ســــــوزە و میوەی 
بدرت، رۆژان بۆ دابینكردنی كالســــــیۆم بی 
تواو شــــــیر و برھمكانی شیری بدرت ئوە 
زۆر گرنگ بۆ گشــــــی ئســــــككان، جۆری 
ئلبــــــان ل رووی رــــــژەی چورییوە (چوری 
تواو یان چوری كم) ب پی تمنی منداڵ 
و كشــــــی منداڵ ركدەخرــــــت، كمكردنوەی 
خۆراك شیرین و خۆراك چورەكان. ل ریجیمدا 
ب گشتی ھوڵ بدە ك منداكت دووركیتوە 
لو خۆراكانی ك چوریی ترەكان لخۆدەگرن 
وەكو: كــــــرە، خۆراكی خرا، مایۆنز، قیماغ و 
خام، چورییــــــ ھایدرۆجینكراوەكان، ھروەھا 
لــــــو خۆراكانی ك شــــــكریان تدەكرت وەكو: 
نوشــــــاب گازدارەكان، شربت و شیرەی میوەی 
دەســــــتكرد، خواردنوە وزەبخشكان، قنادی و 

پاقلاوەكان، نوق و چوكلت، كاستر.

       ریجیم بگــــرن

كاربۆھیدراتی باش 
كاربۆھیدراتی خراپ

 ورییباش و چ ورییبیستی چگومان گوب
خراپــــــكان بوویــــــت، بــــــم ئایا گوبیســــــتی 
كاربۆھیدراتــــــی بــــــاش و كاربۆھیدراتی خراپ 
 Carbohydrates كانبوویت؟ كاربۆھیدرات
س جۆرن نیشاست، شكرەكان، ریشاڵ، ل رووی 
باشی خراپییوە كاربۆھیدراتكان دەكرن ب دوو 
 جــــــۆرەوە، كاربۆھیدراتی باش یــــــان كاربۆھیدرات
 كاربۆھیدراتــــــ و   Complex ئاــــــۆزەكان 
خراپكان یان شــــــكرەكان Sugars. باشــــــی 
و خراپــــــی كاربۆھیدراتكان بندە ب سروشــــــتی 
 وە، كاربۆھیدراتكانیانــــــزیندەكیمیایی تســــــیف
خراپكان زۆربی شكرەكان دەگرتوە بتایبتی 
شكری سپی و ئو شكرانی ك ل پیشسازی 
خۆراكــــــدا بكاردن. شــــــكرەكان لــــــ كاربۆن و 
ھایرۆجین و ئۆكســــــجین پكھاتوون، سادەترینیان 
شــــــكری گلوكۆزە، ھموویان لــــــ كۆئندامی 
ھرســــــدا زوو ھدەمژرن و وزەیكی خرا و ماوە 
كورت دەبخشن، پاشان ك ئاستی شكری خون 
دادەبزتوە، دیســــــان ھستی برســــــیبوون پیدا 
دەبتــــــوە. جگ لم، زیاد خواردنی شــــــكرەكان 
یكك ل عادەت خراپكانی پیوەست ب خۆراك 
 ت. كاربۆھیدراتنیدەگندروستیمان پو زیانی ت
باشــــــكان یان ئالۆزەكان رژەیكی برزی ریشاڵ 
لخۆدەگرن بــــــرە برە ل كۆئندامی ھرســــــدا 
ھــــــرس دەكرن و ھدەمژرن، وات لســــــرەخۆ 
وزە ب لش دەبخشــــــن و ھســــــتی تربوونیش بۆ 
ماوەیكــــــی درژتر دەھنوە، ســــــوزە و میوە و 
دانوی تواو ســــــرچاوەن بــــــۆ كاربۆھیدراتی 
باش. خواردنی كاربۆھیدراتی ئاۆز رنمایی بۆ 
نخۆشــــــانی شكرە ب بی كم یان مام ناوەندی 

.باش

كۆمی ئمریكی نخۆشییكانی دڵ، ۆ
بی رۆژانی شــــــكری سنووردار كردووە بۆ 
تنھا 25 گرام(نزیكی 6 كوچكی كوپ) 
بــــــۆ ئافرەتــــــان و 36 گرام(نزیكــــــی 8.5 
كوچكــــــی كوپ) بۆ پیاوان. زۆربی خك، 
پیاو و ئافرەت 3 ئوندە یان پتر رۆژان شكر 
 Added كری زیاددەخۆن. خواردنی شــــــ
Discretion- یان كالۆری زیاد sugar
ary calories ب ســــــادەیی دەبت ھۆی 
قوی و ئگری تووشــــــبوون ب نخۆشی 
دڵ زیاتر دەكات، ھوڵ دە ك رژەی كالۆری 
زیــــــادی رۆژانت زتــــــر نبت ل %10ی 
كالۆری ل وزەی پویســــــتی رۆژان، بگومان 
تا ئــــــو رژەی كمتر بت بۆ تندروســــــتیت 

تندروستی  ركخراوی  باشترە،  ھندە 
 مل جختی   WHO جیھانیش
كردۆتوە

 ك ســــــۆدا، شربت و نوشاب گازدارەكان، 
 ،م و دۆندرمكان، ئایس كرخشوە وزەبخواردن
شــــــوكولات، كك و ھویركارییكان، حلوا و 
نوق، قنادی و شیرینی بگشتی سرچاوەن 
بۆ شــــــكرە زیادەكان. شــــــكرە سروشتییكانی 
ناو ھنگوین و میوەكان ب شــــــكرە زیادەكان 
لــــــ قم نادرن. شــــــكر بــــــ دوژمنی دڵ 
 ئاستی كۆلیستیرۆلی باش ل ناسراوە، چونك
خوندا دادەبزنت و ئاســــــتی كۆلیستیرۆلی 
 ری تووشبوون بگوە و ئرز دەكاتخراپ ب
نخۆشی دڵ و برزبوونوەی پستانی خون 
زیاد دەكات، ھروەھا زیانكی دیكشــــــی بۆ 
تندروستی ھی وەكو: زیادبوونی كشی لش 
و قــــــوی، دابزینی برگری لش برانبر 
-Hy دە بزۆكیكتریا، زب كان بوكردنھ ب
peractivity مندان لگڵ كمبوونوەی 
سرنج و تركیز، برزبوونوەی ئاستی چوری 
گلیسریدە ســــــیانییكان و ئگری تووشبوون 
ب جتی مشــــــك، كلۆربوونــــــی ددانكان، 
ھاندانی دەردانی ترشلۆكی گدە، ئگری 
تووشبوون ب نخۆشی شــــــكرە و لاوازبوونی 
ئســــــك، تكچوونی ھاوســــــنگی كانزاكان و 
ھۆرمۆنــــــكان، تاودانی كــــــرداری لۆچبوونی 

پست.

تا ئــــــو رژەی كمتر بت بۆ تندروســــــتیت 
تندروستی  ركخراوی  باشترە،  ھندە 

 مل جختی   WHO جیھانیش
كردۆتوە
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ژمارە (٧٧٣) 
٢٠١٠/٣/١٥

 تندروستی

 زیانكانی دیكسۆن

چارەسری سروشتی چیی؟چارەسری سروشتی چیی؟

-Dexa كزامیتازۆندیكســــــۆن یان د  
methasone ب ناوی دەنكی یان حبی 
قوی ل لاین ھندك كسوە بكاردت، 
دەبت ھۆی كۆبوونوەی شــــــل ل لشــــــدا، 
 ك كیلۆگرامش یك لیتر شلر یشی ھك
دیكسۆن   .ناسروشتیی قوبوونكی   واتك
لــــــ لاینی پزیشــــــكییوە بــــــكار دەھنرت 
بــــــۆ ھندــــــك حاتی ھســــــتوەری، رەبو، 
شــــــرپنجی خوــــــن، لگڵ چارەســــــری 
كیمیاییــــــدا. بم زیانی لابــــــلای یكجار 
زۆرە لــــــ زۆربی بشــــــكانی لشــــــدا، بۆ 
نموونــــــ لــــــ كۆئندامی دڵ و ســــــووڕاندا: 
كمبوونــــــوەی لدانكانی دڵ، ناڕكبوونی 
لدانكانــــــی دڵ، گورەبوونی قبارەوی دڵ، 
پككوتنــــــی دڵ، برزبوونوەی پســــــتانی 
خون. ل پستدا، زیپك و زیپكی گنجتی 
Acne، ســــــووربوونوەی پست و خورشت، 
دواكوتنی چاكبوونــــــوەی برین، زیادبوونی 
ئاســــــواری  پیدابوونی  ئارەقكردن،  رژەی 
گورجبوون، تنكبوون و ناســــــكبوونی پست، 

ویستكی پكان 2 خولشووشتنی ددان

  شرئرەكانی سنوروژ 
سرئشــــــ نیشــــــانی، ژمارەیكــــــی زۆر 
ھۆكاری ھی، بم ھندك فاكتر رۆیان 
ھی ل ســــــرھدانی نۆرەی سرئش یان 
ل توندی سرئشــــــدا. گوشــــــار و شكتی 
دەروونی(ســــــترس) لبــــــر بارگرانــــــی كار 
 Tension شــــــرئھــــــۆی گرژەس تدەب
headache. كــــــش و ھــــــوای گرم، 
ھانی سرھدانی سرئش دەدات بتایبتی 
 رمی بی گوەی پلرزبوونر، بســــــقش
 شــــــرئری سگھرەنھایت ئی ف9 پلــــــ
ب رــــــژەی %7.5 زیــــــاد دەكات، ھروەھا 
دابزینی پســــــتانی ئتمۆســــــفیر ك زیاتر 
پــــــش باران باریــــــن روودەدات تــــــا رادەیكی 
كم وروژنــــــرە بۆ سرئشــــــ. بۆنی بھز 
Strong Scents لبر ھۆكاری نادیار 
ھانی ســــــرھدانی نۆرەی شقسر دەدات 
بۆ نموون بۆنی بۆی، تۆز و خۆڵ، پرفیوم، 
ھتا بۆنی سروشــــــتی ھندك جۆری گوڵ. 
-Hair Accesso كسســــــوارەكانی قژئ
ries وەكو باروك، تۆق ھتا كوی تسك. 
وەرزش ب تایبتی وەرزشی توند دەبت ھۆی 
 چونكــــــ Exertional Headache
وەرزش و جوولــــــی فیزیكــــــی دەبت ھۆی 
ئاوســــــانی بۆڕییــــــ خونكان لــــــ ناوچی 
ســــــر و پســــــتی ســــــر و ملدا ك ئمش 
فشــــــار یان سرئشــــــ پیدا دەكات، ئمش  ٧٠٧٠٧٠٧٠٧٠٧٠٧٠٧٠٧٧٠٧٧٧٠٧٧٠٧٧٠
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-Physiother سروشتی  چارەسری 
 ل بریتیی ،ویستنگكی بزانست apy
چارەسركردنی چند نخۆشییك ب رگای 
فیزیایــــــی وەكــــــو: بكارھنانی دەســــــتكان 
كارەبا،  بكارھنانــــــی  مســــــاج،  بتایبتی 
تیشكی ســــــرووی وەنوشــــــیی و تیشكی 
ژــــــرەوەی ســــــوور. ئامانجی چارەســــــری 
سروشــــــتی بریتیی ل گڕاندنوەی تواوی 
جوول و فرمانی ماسوك و 
جومگكان لگڵ نھشتنی 
ئازار بۆ ئوەی ك نخۆش 
بــــــ زووتریــــــن كات 
بگڕتــــــوە بۆ 
ژیانی  نــــــاو 
یی  ســــــا ئا
 . ی خــــــۆ
 مــــــ نجا ئ
بندن  كۆتاییكان 
ب حاتــــــی نخۆش، 
تندروستی  سروشتی 
و لیاقــــــی نخۆش، 
و  پابندبوون  ئاستی 
نخۆش  ئامادەباشی 

 ی كرە سروشــــــتییو جۆرە چارەســــــبۆ ئ
بــــــۆی ترخان دەكرت. دكتۆری پســــــپۆری 
چارەسری سروشتی لپاش ھر دانیشتنكی 
چارەسركردندا ل نزیكوە تبینی گۆڕانكان 
پشــــــڤچوونكان دەكات، ھروەھا سرەڕای 
پشــــــكنینی كلینیكی لوانیــــــ ك چندین 
پشــــــكنینی وەكو تیشك، ســــــۆنار، ھلكاری 
كارەبایی دەمــــــارەكان یان ونگرتنی رەنینی 
موگناتیســــــی MRI بۆ نخــــــۆش ئنجام 
بدرن. ئو حاتانی ك سوود ل چارەسری 
سروشتی وەردەگرن یان چارەسری سروشتی 
دەبت بشكی چارەسركردنی گشتی بریتین 
 ،Sciatica) عرق ألنسا) شپشت ئ :ل
ئازاری مل، سرئشــــــ و شقسر، ئازار و 
زەبر و ئزیتخواردن ل جومگكاندا، ئازار و 
زەبر ل ماسوك و ژێ و بسترەكاندا، زەبر 
لبر پیش یان وەرزش و ئیشی تر، پاش شكان 
و پاش نشــــــترگری ئسك و جومگكان. 
شــــــوازەكانی چارەسری سروشــــــتی بریتین 
لــــــ: تكنیككانی مســــــاج، جوولاندنوەی 
جومگ ساخبووەكان، مشقكانی(تأھیل) بۆ 
بھزكردنوەی ماســــــوككان و باشتركردنی 
-Acu دەنــــــی، دەرزی ژەنیــــــنی بلیاقــــــ
puncture بــــــۆ كمكردنــــــوەی ئازار، 
-Electrother كارەبا ركردن بچارەس

.Tens تیتایبب apy

ھموومان گرنگی شووشتنی ددانكان دەزانین، 
 كی دروست و زانستییانوەیشــــــ م ئایا تۆ بب
 ك وە نییر ئكان ھدەیشۆریت؟ شووشتنی ددان
ب فچ و معجون بیانشــــــۆریت، بكو گرنگ 
ئوەی ك چۆن دەیانشــــــۆریت، كام جۆری فچ و 
كام جۆری معجون ددان بكاردەھنیت. زۆربی 
خك ددانكانیان زۆر ب توندی و زۆر ب خرایی 
و بۆ ماوەیكی كم دەشــــــۆن، بۆی ھندك شون 
بــــــر فچ ناكوت وات ھندك شــــــۆین ل ددان 
و كلنكان پــــــاك نابنوە. جگ ل ددانكان، پوك 
و زمانیــــــش ب نرمی داما ب گۆشــــــی 45 
 یی بــــــۆ 10جار لكــــــی بازنیجوول و ب پلــــــ
 كچدا، پاشــــــان فچكی دانانی فنر شــــــوھ
 ،نرەوە بیجوولوەی ســــــمان شــــــھ بگوازەوە و ب
ئینجــــــا دیوی ناوەوەی ددانــــــكان و پوك ب ھمان 
شــــــوە بشــــــۆ. جوولاندنوە بۆ پــــــش و پاش تنھا 

 نجام بدە. باشــــــترە كھاڕەڕەكاندا ئ ر ددانســــــل
ماوەیكــــــی كاتی باش بۆ شووشــــــتنی ددانكانت 
ترخان بكیت، پســــــپۆڕانی ددان، شووشتنی ددان 
بــــــۆ ماوەی 2 خولك ببــــــاش دەزانن، بلای كم 
رۆژان دوو جار، جاركیان لپاش ژەمی خۆراكی 
بیانیان و جارەكی تریش پش نووستن. ل رووی 
 وە، ســــــرمییو رەقی و ن چجۆری مادەی ف
جۆر فچی ددان لــــــ بازاڕەكاندا ھی: فچی 
 ،Medium ی مام ناوەندیچف ،Soft رمن
فچــــــی رەق Hard. ب پی سروشــــــتی پوكت 
جــــــۆری فچ ھبژرە، بــــــۆ نموون فچی رەق 
بۆ پوككی بھز، فچی نرم بۆ پوككی لاواز 
و ھســــــتیار. ب گورەی معجون ددانیشوە، ئو 
 Fluoride مادەی فلۆرایدی رە كبژجۆرە ھ
تدای، معجونی پزیشكی تنھا ب پی رنمایی 

.نكاربدكتۆری ددان ب
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ژمارە (٧٧٣) 
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تندروستی

 Cold یان ساردەســــــووت تامیســــــك 
 ،ستكی ڤایرۆســــــی پخۆشــــــیین sores
لــــــ یكك بــــــۆ یككی تر بــــــ بركوتن و 
ماچكــــــردن دەگوازرتــــــوە، بریتیی ل چند 
بۆقكــــــی ســــــووری گش ك خورشــــــت و 
ســــــووتانوەیكی تیــــــژ پیدا دەكــــــن ك بۆ 
مــــــاوەی نزیكی یــــــك ھفتــــــ دەمننوە. 
ھندك كس ھرگیز تووشی نابن، جینكان 
برپرســــــن لمدا. ھۆكارە وروژنرەكان بۆ 
 ی كسانو كل دانی تامیســــــكرھســــــ
ئامادەباشــــــییان ھی بریتین ل: شــــــكتی 
دەروونی(ســــــترس Stress)، تا لبر ھر 
نخۆشییك، ترس و خونی ناخۆش(كابوس) 
ك دەبت ھۆی راچنین ل خودا، خوراندنی 
پســــــت، بكارھنانی بــــــۆن وقۆۆنيا، ریش 
تاشین، ســــــووڕی مانگانی ئافرەت(عادە)، 
تیشــــــكی خۆر. ســــــرەتا بر ل سرھدانی 
بۆقكان، پســــــت ســــــووردەبتوە و خورشت 
پیدا دەكات، ئینجا بۆقكان پیدا دەبن زیاتر 
ل دەورووبری لو و لووتدا، پاشان بۆقكان 
دەتقــــــن و قتماخیك پیــــــدا دەبت، پاش 
 كنك شــــــورجم ب) فتك ھی ینزیك
ب بكتریا ئالودە نبت) قتماخك دەوەرت 
 ك بمبۆ ماوەی 2-1 رۆژ ك كنو شــــــو
رەنگی سوور یان پمیی دەمنتوە و پاشان 
ھیچ ئاســــــوارك ل شــــــونی تامیسككدا 
ج نامنت. ھندــــــك دەرمان ب مرجك 
تامیســــــكدا  ســــــرھدانی  ســــــرەتای   ل
بكاربھنرــــــن، مــــــاوەی نیشــــــانكان كورت 
دەكنوە، ئازار و ســــــووتانوە كم دەكنوە. 
-Acy سایكلۆڤیرمی دژەڤایرۆس وەكو ئكر
clovir وا دەكات كــــــ تامیســــــك زووتــــــر 
چــــــاك بتوە، ھوەھا دەنكی ئســــــایكلۆڤیر 
رۆژان پنج جــــــار وەردەگیرــــــت بۆ ھمان 
مبست. ب گشــــــتی ئامۆژگاری ناكرت 
ك كرمی دژەبكتریای وەكو تتراسایكلین و 
گنتامایسین بۆ تامیسك بكار بھنرن. وا 
باشترە ك دەستكاری تامیسك نكرت تاكو 
 وكردنر ھس تیكتریاش نوكردنی بھ ب

.كڤایرۆسیی

تامیسك ئاسوار 
پیداناكات

مل و سرئش، ھروەھا دانیشتن ل برانبر 
شاشی كۆمپیوتر ك برزتر یان نزمتر بت 
ل ئاستی چاوەكان. بلاوەنانی ژەمی خۆراك 
بر ل ھستكردن ب برسیبوون سرئش پیدا 
دەكات لبر دابزینی ئاستی شكری خون. 
 چونك ،شرئرە بۆ سنشان وروژرەكجگ
مادەی نیكۆتین بۆڕیی خونكانی مشــــــك 
 م و زیادی مــــــادەی كافائین لدەگــــــرێ، ك
قاوە، چای، كاكاو، خواردنوە وزەبخشكاندا 

 .شرئرە بۆ سنزۆر جار وروژ

زیاتر لــــــ كســــــاندا روودەدات ك ئگری 
تووشبوونیان ب شقسر لدەكرت. خواردنی 
ھر جۆركی پنیــــــر لوانی ك نۆرەیكی 
شقســــــر بوروژنت لبر مادەی تایرامین 
Tyramine. خواردنی گۆشتی قوتوو زۆر 
جار وروژنرە بۆ سرئشــــــ، چونك مادەی 
 دەبن ك دایت و نایترایتی تتایرامین و نایتر
ھۆی فراوانبوونی بۆڕیی خونكانی ســــــر. 
دانیشــــــتن و پاكوتنی ناڕك بۆ ماوەیكی 
زۆر دەبت ھۆی گرژبوونی ماســــــوككانی 

تنكبوونی قژی ســــــر. لــــــدەزگای گلاندە 
كورەكاندا: برزبوونوەی ئاستی شكری خون 
و دەردانی شــــــكر لگڵ میــــــزدا، موودەردان 
Hirsutism، زیادبوونــــــی پویســــــتی لش 
بــــــ ھۆرمۆنی ئینســــــولین، تكچوونی خولی 
 شگ سستكردنی  ئافرەت(عادە)،  مانگانی 
ل منداندا. ل كۆئندامی ھرسدا: ئاوسانی 
سك، برزبوونوەی ئاستی ئنزیمكانی جگر، 
ئاوســــــان یان گورەبوونی جگــــــر، زیادبوونی 
ئارەزووی خواردن، ھنج، ھوكردنی پنكریاس، 
كولبوونی گــــــدە یان دوازدەگرێ ك ئگری 
خونبربوون و كونبوونی لدەكرت، كولبوونی 
سوورنچك. ماسوك و ئسك و جومگكان: 

لاوازبــــــوون و پووكانــــــوەی ماســــــوككان، 
 ،Osteoporosis ئســــــك  لاوازبوونی 
شــــــكانی ئســــــككان ب زەبركی ســــــادەوە. 
كۆئندامی دەمار و باری دەروونی: ئگری 
پركم، خمۆكی، ناجگیری ھست و سۆز، 
زیادبوونی پســــــتانی ناو مشك، خوزڕان، 
ھوكردنی دەمارەكان، سرسووڕان. ل چاودا: 
زەقبوونی چاوەكان، زیادبوونی پســــــتانی ناو 
 تــــــك جار دەبندھ چاو(ئاوی شــــــین) ك
-Hic رچیچكروەھا، بربوون. ھھۆی كو
 ر برانبرگری بوەی بمبوونك ،cups
ھوكردنكان ب میكرۆب، ب ھزی گشتی، 
زیادبوونی كشی لش، خبوونی دەموچاو. 


