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سوودەكــــانی سندی

 یكك لو ھۆكارانی ك پیوەندییكی 
 شرئدانی سرھڵ سگل یوی ھپت
یان گــــــۆڕان ل ســــــختیی و ســــــووكی 
سرئشدا بریتیی ل خۆراك، جا جۆری 
خۆراك و بــــــی خۆراك یــــــان كاتكانی 
خواردن ھموویان رۆیان ل سرئشــــــدا 
ھی. بۆ نموون ئگری ســــــرھدانی 
نۆرەیكی سرئش زۆرە لپاش خواردنی 
ھندك جۆری پنیر وەكو پنیری شیدار و 
مۆزەرللا بتایبتی ل كسانی تووشبوو 
 ل ك وەیر ئبش لمر، ئسقش ب
ئنجامی تكشــــــكانی جۆركی پرۆتینی 
پنیر مادەی تایرامین Tyramine پیدا 
دەبت ك سرئش پیدا دەكات. خواردنی 
گۆشــــــتی قوتوو لبر ئو مادە زیادانی 
ك بۆ پاراستنی گۆشت ل بۆگنبوون و 
ھشــــــتنوەی رەنگ و بۆن چژ بكاردن 
بتایبتــــــی نایترتــــــكان، و نایترایتكان 
دەبت ھۆی زیادبوونی ھروژمی خون بۆ 
مشــــــك و پیداكردنی ئازار ل ھردوولا 
تنیشــــــتكانی ســــــردا، ھروەھا مادەی 
تایرامین ك ئویش ل گۆشــــــتی قوتوودا 
ھی و تا رادەیك ھۆكارە بۆ سرھدانی 
 . شــــــئ ر س
-Caf كافائیــــــن 
 یــــــوانل feine
ســــــوودبخش   ك
بت بــــــ بی مام 
ھروەھا  ناوەندی، 
لگڵ گلك لو 
تكڵ  دەرماناندا 
دەكرــــــت كــــــ بۆ 
 شرئس لابردنی 
بم  بكاردــــــن، 
ل گلك كســــــدا 
وازھنان ل كافائین 
وازھنــــــان  یــــــان 
خواردنوەی   لــــــ
 قــــــاوە یــــــان چا ب
 كی كتوپوەیشــــــ
ئگری   تــــــدەب
سرئشــــــ. بلاوەنانــــــی ژەمــــــی خۆراك 
 ب شــــــرئھۆی س تو برســــــیبوون دەب
 ســــــتكردن بھ ر لم بكــــــی كــــــماوەی
برسیبوون لبر دابزینی ئاستی شكری 
 ل وەی شــــــلمبوونروەھا كــــــن، ھخو
 شرئس ك یكی دیكشــــــدا ھۆكارل

پیدا دەكات.  

شرئخۆراك و س

ۆ ی ر و ی

خۆراكی تیژ و كـــــشی لش
ھندك كــــــس پیان وایك خۆراكی تیژ 
یــــــان بكارھنانی چنــــــد جۆركی بیبر و 
كاری و بھارات ل خۆراكدا رگا چارەیكی 
سلامت بۆ دابزاندنی كشی زیادی لش، 
بم ئم ل لاینی پزیشــــــكییوە ھرگیز 
بنمایكی راستی نیی، ھرچندە ھندك 
جۆری تیژی (توابل (Spices ب زیانن، 
بــــــم زۆربیان دەبن ئگــــــری زیادبوونی 

كشی لش ل رگای زیادكردنی وزە(كالۆری) 
و زیادكردنــــــی چژی خــــــۆراك و زیادكردنی 
ئــــــارەزووی خواردن. بۆ نموونــــــ بكارھنانی 
خــــــردەل Mustard تــــــا رادەیكــــــی زۆر 
 دا نییھیچ وزەی ت ی كو كاتل تلامس
(ن شــــــكر و ن چوری)، ھروەھا رژەیكی 
كم ل سۆدیۆم(خوێ) لخۆدەگرت. كچی 
 Ketchup بورە كیتچكی گوچكر كھ

 ندە بمكی دەورچاوەیسندی ســــــ 
ڤیتامین C و مادە دژەئۆكسان بھزەكان 
ك رۆیان ھی ل كمكردنوەی ئگری 
تووشــــــبوون بــــــ نخۆشــــــی دڵ، ھروەھا 
خون  كۆلیستیرۆلی  ئاســــــتی  دابزاندنی 
ب رژەی %15 و گلیسریدە سیانیكان 
ك جۆركی تــــــری چوریی و ئگری 
تووشبوون ب نخۆشی دڵ ب رژەی 17% 
 دا نییوری تپتر دەكات. سندی ھیچ چ
و چندیــــــن ڤیتامین و كانــــــزای گرنگ 
لخۆدەگرت وەكو پۆتاســــــیۆم، كالسیۆم، 
 ،A ڤیتامین ،C گنســــــیۆم، ڤیتامینم
ڤیتامین B1، ڤیتامیــــــن B3، ڤیتامین 
B6، ڤیتامیــــــن B9 (فۆلت)، ھروەھا 
ســــــندی پتر ل 150 مــــــادەی رووەكی 
 دژەئۆكســــــان ل جگ دایــــــگرنگــــــی ت
 .Flavonoids فلاڤانۆیــــــدەكان 

 :سوودەكانی خواردنی ســــــندی بریتین ل
لش،  برگری  سیســــــتمی  بھزكردنی 
 مژینی كانزای ئاســــــن لتیدانی ھیارم
كۆئندامی ھناسدا، ھاریكاریكردنی لش 
بۆ وەرگرتنی وزە ل خۆراكدا، پتوكردنی 
ئســــــك و ددانكان، ركخستنی پستانی 
خون، باشتركردنی فرمانی ماسوككان، 
كمكردنوەی ئگری سقتی زگماكی 
ل ئافرەتی دووگیاندا، پاراستنی پرۆستات 
 خۆپاراستن ل ،نجرپش تووشبوون ب ل
 وی، خۆپاراستن لش و قزیادبوونی ك
شــــــرپنجی ھلكدان، ب ھۆی ئوەی 
-Lyco مادەی دژەئۆكســــــانی لایكۆپین
pene تدایــــــ، كارۆتینۆیدەكانــــــی ناو 
 یوەست بكانی پگۆڕان ســــــندی چاو ل
 ــــــك جار دەبنندھ زن، كن دەپارمــــــت
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 ،دایكری تكی بچووك شوچكت كق ب
واتــــــ وزەی زیاتر دەدات خــــــۆراك، ھروەھا 
سۆســــــیش Sauce وزە لخۆدەگرــــــت. 
مایۆنز، جگ ل رژەیكی برزی چوری، 
 واتت. كخۆدەگركی زۆری خــــــوێ لب
تنھا بكارھنانی بیبــــــری تیژ و خردەل 
ل خۆراكدا ل ھموو ئوانی ســــــرەوە بۆ 

تندروستی سلامتترن.

 زۆربی شیرینییكان Sweets ل شكر 
 ،وری، نیشاستن، ئاردی سپی، چدروستدەكر
شــــــیر، ڕەنگ و بۆن و چــــــژی خۆراكی. بۆ 
 كر دوژمنی دشــــــ ك مووان ئاشــــــكرایھ
چونك زیاد خواردنی لبر زیادبوونی ئاستی 
كۆلیســــــترۆلی خون دەبت ھــــــۆی ڕەقبوونی 
خونبــــــرەكان. لكاتی برســــــیبووندا ئاســــــتی 
شــــــكری خون دادەبزت، خواردنی شیرینی 
دەبت ھۆی برزبوونوەیكی خرای شــــــكری 
خون ك ئمش ھســــــتی تربوون دەبخشت، 
ب رگای ســــــنتری ھستكردن ب برسیبوون 
و تربوون ل مشكدا، پاشــــــان دووبارە ئاستی 
شــــــكری خون دادەبزت و ھستی برسیبوون 
سرھدەداتوە. ئم ھستكردن ب برسیبوون و 
تربوون ماوە كورت زیاتر لو منداندا بدی 
دەكرت ك ل جیاتی گروپ ســــــرەكییكان و 
مادە خۆراكیی گرنگكان ب شوەیكی سرەكی 
شیرینی و نوشاب گازدارەكان و قنادی دەخۆن. 
 كان، بۆیشیرینی ھۆكارە بۆ كلۆربوونی ددان
زیادخواردنی شــــــیرینی بب شووشتنی ددان، 
بتپڕبوونی كات ددانكانت تووشــــــی 
كلۆربوون دەكات. ھروەھا شــــــیرینی 
قوت دەكات، ئمش رووبڕووی 
دەكاتوە  نخۆشیت  گلك 
شكرە،  نخۆشی  وەكو 
برزبوونوەی پستانی 
خون، نخۆشی دڵ، 
گرفت  زراو،  بردی 
لــــــ جومگــــــكان و 
ھروەھا   ،شئ پشت 

.نجرپش

خواردنی شیرینی و 
ھستی تربوون

ببب ـشــــــــیرینی ب زیادخواردنی 
وبووونی ی كاككاتت د بتپڕ
كلۆربوون دەكات.
كەكاتات،، قوت د
ن گگللكك 
وەكەكو
بر
خخو
ب
لــــــ
پشپشش
رپش

قوتابی و ژەمـــــی بیانیان
بۆ ھموو كســــــك و ل ھــــــر تمنكدا 
ژەمــــــی خواردنــــــی بیانیــــــان گرنگییكــــــی 
 و ژەمئــــــ ویســــــتپ ،یكجــــــار زۆری ھی
دەومنترین و ھاوســــــنگترین ژەمی خواردن 
بت. ئــــــو قوتابییانی ك ژەمكی خۆراكی 
تــــــواوی بیانیان دەخۆن ب گشــــــتی خاوەن 
تندروستییكی باشن، زیاتر چالاكن، وزەیكی 
باشــــــیان ھی، زیاتر ئاگایان ل وانكانیان و 
ئاگاداری ھموو وتكانی مامۆســــــتاكانیانن، 
 و قوتابییانوتیشدا لسوكرووی ھ تا لھ
 یانیان ناخــــــۆن. لژەمــــــی ب باشــــــترن كــــــ
-Har كــــــی زانكۆی ھارڤاردداوەیینكۆل
vard ھاتــــــووە كــــــ قوتابیی برســــــییكان 
زیاتــــــر دوچــــــاری گرفت ل ھســــــوكوت و 
گرفــــــت ل فربــــــوون و گرفت لــــــ وانكاندا 
دەبنــــــوە، ھروەھا زیاتر تووشــــــی ھچوون و 
 موە، ئتــــــی بگرە توند و تیژیش دەبنناڕەح

 وتن لك و دواكرەڕای دەوامی ناڕســــــ
بۆ   ندروستییانت ژەمكی   .قوتابخان
 یكی زۆری ھت گرنگییكــــــمندا

بۆ تندروســــــتی ب گشــــــتی و بۆ باشتر 
 كی باشتری منداوتسوكربوون و ھف
قوتابییكت لگڵ خوندن و مامۆســــــتا 
و قوتابیی ھاوەكانیــــــدا. ئگر دەوامی 

نیوەڕۆیان  یان  بیانیان  منداكت 

بوو، رسایك و كاتكی دیاریكراو بۆ ژەمی 
خۆراكــــــی بیانیان ترخان بكــــــ و خۆراكی 
 ر سفرەدا دابنسنگ و جۆراوجۆر لھاوس
وەكو ھلك، شــــــیر، پنیر، گۆشت، مریشك، 
میوە، نك تنھا پارچ سموونك و ھندك 
ماســــــت و كوپك چا لو كاتــــــی ك لش 
 ویستی بر خورینی پندین كاتژمپاش چل
 بۆ نموون ،یكان ھموو مادە خۆراكییــــــھ
ل ھر ســــــ گروپ سرەكییكی پرۆتین و 
كاربۆھیدرات و چــــــوری لگڵ ڤیتامین و 

كانزاكان و بكی دیاریكراوی ئاو.
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ۆۆۆنن نن ییی ییی ببب ییی
-Har زانكۆی ھارڤارددا 
 كــــــ قوتابیی برســــــییكان
ی گرفت ل ھســــــوكوت و
ــوون و گرفت لــــــ وانكاندا
 زیاتر تووشــــــی ھچوون و
موە، ئتوند و تیژیش دەبن 

 وتن لك و دواكی ناڕ
بۆ   ندروستییانت ی 
 یكی زۆری ھگیی
ب گشــــــتی و بۆ باشتر

 كی باشتری منداوتك
ڵ خوندن و مامۆســــــتا 
كانیــــــدا. ئگر دەوامی 

نیوەڕۆیان یان  ان 

وو وویی رر یریری ییی ییی ببب وو نن زز

بۆ پاراستنی چاو سوزە و میوە بخۆن
 گشتمان ئو راستیی دەزانین ك خواردنی 
گزەر سوودبخش بۆ چاوەكانمان. راست گزەر 
Carrots جگــــــ ل ســــــوودەكانی بۆ چاو، 
 ،یشی ھندروســــــتی دیكك سوودی تلگ
 یوانمیوە ل ن كــــــوەكان دەینكۆم لبــــــ
گرنگتریش بت بۆ پاراســــــتنی تندروســــــتی 
چاوەكان و كرداری بینین، بۆ نموون خواردنی 
میوەی جۆراوجۆر ب لای كم رۆژان س جار 
یان پتر ل س جار لوانی چاوەكان ب رژەی 
%36 بپارزت لــــــو گۆڕانانی ك لگڵ 
 ــــــك جار دەبنندچووندا روودەدەن و ھســــــاب

ھۆكاری یكمی لدەســــــتدانی بینین 
لــــــ پیرەكاندا. ھۆكاری 

ئمــــــش دەگڕتوە بۆ ئــــــوەی ك میوەكان 
ســــــرەڕای وزە و ڤیتامین و كانزاكان و ریشاڵ، 
-An خۆدەگرنندین مادەی دژەئۆكسان لچ
 كارۆتینۆیدەكان ك بۆ نموون tioxidants
رۆی برچاویان ھی ل پاراستنی تندروستی 
ب گشتی و تندروســــــتی چاوەكان بتایبتی 
پاراستنیان ل زووتر روودانی گۆڕانی پیوەست 
ســــــوزەواتیش   .ARMD چوونســــــاب  ب
Vegetables ب گشــــــتی رژەیكی برز 
ل ڤیتامینكانی وەكو A و C و E، ھروەھا 
 كان كبیتــــــا كارۆتین و مــــــادە دژەئۆكســــــان
ھموویان بۆ پاراســــــتنی تندروستی 

چاو گرنگن.
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دواكوتنی دواكوتنی 
باغبوونباغبوون

 سروشــــــتی زگماكــــــی و خزانــــــی ھر 
كسك، رۆكی زۆری ھی ل دیاركردنی 
تمنی باغبــــــوون ل كوڕ و كچدا، ھندك 
 خۆشــــــی دەبنندروســــــتی و نگرفتــــــی ت
 غبوون، بــــــۆ نموونوتنــــــی باھــــــۆی دواك
نخۆشــــــیی درژخاینكانی وەكو نخۆشی 
ئگر  نخۆشــــــی گورچیل، رەبو.  شكرە، 
ئم نخۆشــــــییان ل ھرزەكاریدا ب باشــــــی 
چارەسر و كۆنترۆل بكرن، ئوا تا رادەیكی 
بــــــاش ھرزەكار ل تمنی ئاســــــایی خۆیدا 
دەچت نــــــو باغبوون. ئوانی ك خۆراكی 
رۆژانیان ناھاوســــــنگ و ناڕك، ھورەھا 
ئــــــو كچانی ك وەرزشــــــوانن و رۆژان بۆ 
مشــــــقی بدەنی  ماوەی چند كاتژمرك 
تونــــــد ئنجام دەدەن كــــــ دەرەنجام زۆر لاواز 
دەبن، ئوانــــــ باغبوونیان دوادەكوێ. كچان 
پویستییان ب رژەیكی دیاریكراوی چوری 

لــــــش ھی بر ل باغبوون و بینینی خولی 
خونــــــی مانگان، ب مبســــــتی راگرتنی 
ئاستی ھاوسنگی ھۆرمۆنكان ك برپرسن 
لــــــ باغبوون. ھروەھــــــا گرفت ل گلاندی 
پتیوتری ژر مشــــــك و گلاندی دەرەقیدا 
دەبنــــــ ئگری دواكوتن ل گشــــــكردنی 
لش و دواكوتن ل باغبوونیشــــــدا. گرفت و 
 ل یی ھكاندا رۆكرۆمۆسۆم كی لناڕ
گشكردن و باغ بووندا، بۆ نموون نخۆشی 
-Turner syn ررنــــــیان دیــــــاردەی ت
drome ل كچ و دیــــــاردەی كلاینفلتر 
Klinefelter syndrome ل كوڕاندا 
دەبن ئگری دواكوتنی باغبوون و گلك 
گرفتی تندروســــــتی تریش. ئگر كوڕ یان 
كچكت گیشت تمنی 16 ساڵ و باغ 
نبوو، پویست چیتر چاوەڕێ نكیت و زوو 

بیبیتلای دكتۆرە بكیت.

 ل ســــــای 19981998 
دەنكی   كــــــ ەوە 
 وتۆتڤیاگرا ك وتۆتڤیاگرا ك
 ، ە و ە ڕ ا ز ، بــــــا ە و ە ڕ ا ز بــــــا
كــــــی  ی ە ر ما كــــــی ژ ی ە ر ما ژ
پیــــــاوان  پیــــــاوان زۆری  زۆری 

ئستاش  تا  جیھاندا 
لوەردەگــــــرن.  لوەردەگــــــرن. ســــــوودی  ســــــوودی 
ســــــلامت  دەرمانكی  ڤیاگرا   دەچت پلامســــــ دەرمانكی  ڤیاگرا   دەچپ
ب، ھرچندە بیستوومان چند كسك ب، ھرچندە بیستوومان چند كسك 
 دەستداوە، چونكڤیاگراوە گیانیان ل ب دەستداوە، چونكڤیاگراوە گیانیان ل ب
ئوانــــــ ندەبووای ك ڤیاگــــــرا وەربگرن ئوانــــــ ندەبووای ك ڤیاگــــــرا وەربگرن 
لبر ئوەی ك ب ســــــختی نخۆشی لبر ئوەی ك ب ســــــختی نخۆشی 
دیــــــان ھبووە یان دەرمانی نایترتكانی دیــــــان ھبووە یان دەرمانی نایترتكانی 
لگڵ ڤیاگــــــرادا وەرگرتووە ك ھرگیز لگڵ ڤیاگــــــرادا وەرگرتووە ك ھرگیز 
نابت ئو دواون بیكوە بكاربھنرن، نابت ئو دواون بیكوە بكاربھنرن، 
 كی كتوپزینھــــــۆی داب دەبن چونك كی كتوپزینھــــــۆی داب دەبن چونك
و ســــــختی پســــــتانی خون ئگری و ســــــختی پســــــتانی خون ئگری 
جتی مشك یان نۆرەیكی كوشندەی جتی مشك یان نۆرەیكی كوشندەی 
دڵ. بۆی پویســــــت ك ھر كسك بر دڵ. بۆی پویســــــت ك ھر كسك بر 

لــــــ وەرگرتنــــــی ڤیاگرا دەبــــــ ل لاین لــــــ وەرگرتنــــــی ڤیاگرا دەبــــــ ل لاین 
پزیشــــــككی رگپدراوەوە بپشكنرێ بۆ پزیشــــــككی رگپدراوەوە بپشكنرێ بۆ 
 ECGECG ی كارەبایی دڵخشــــــن ی كارەبایی دڵ نموونخشــــــن نموون
 Thallium stressThallium stress و پشــــــكنینی و پشــــــكنینی
testtestبۆ بكرت چونك لوانی نخۆشی بۆ بكرت چونك لوانی نخۆشی 
دی ب نیشانی ھبت. نزیكی دی ب نیشانی ھبت. نزیكی 7575 
-NiNi كانتمادەی نایتر ك یكان دەرمان ھتمادەی نایتر ك یدەرمان ھ
tratestrates لخۆدەگــــــرن، ھروەھا دەنكی  لخۆدەگــــــرن، ھروەھا دەنكی 
نایترۆگلیســــــرینی بن زمان، تكبوونی نایترۆگلیســــــرینی بن زمان، تكبوونی 
 كان بنائۆرگانی تــــــڤیاگــــــرا و نایتر كان بنائۆرگانی تــــــڤیاگــــــرا و نایتر
تونــــــدی كوشــــــندەی ك دەبتــــــ ھۆی تونــــــدی كوشــــــندەی ك دەبتــــــ ھۆی 
دابزینی پستانی خون. گلك نخۆش دابزینی پستانی خون. گلك نخۆش 
ھندك دەرمــــــان وەردەگرن ك نایترتیان ھندك دەرمــــــان وەردەگرن ك نایترتیان 
تدای ب ئوەی ك دركی پبكن ئگر تدای ب ئوەی ك دركی پبكن ئگر 
دكتــــــۆر بۆیان روون نكاتــــــوە، جا لرەدا دكتــــــۆر بۆیان روون نكاتــــــوە، جا لرەدا 
دەبــــــ یان ئو دەرمانی كــــــ نایترتی دەبــــــ یان ئو دەرمانی كــــــ نایترتی 
 ك دەرمانی دیك ــــــن ببگۆڕدر دایت ك دەرمانی دیك ــــــن ببگۆڕدر دایت
 ك ــــــت یانیش ناببدا نتیــــــان تنایتر ك ــــــت یانیش ناببدا نتیــــــان تنایتر
ڤیاگرا ب ھیچ شــــــوەیك بكاربھنرێ. ڤیاگرا ب ھیچ شــــــوەیك بكاربھنرێ. 
زیان لابلاكانی تری ڤیاگرا وەكو گیرانی زیان لابلاكانی تری ڤیاگرا وەكو گیرانی 

لووت و سرئش مترسیدار نین.لووت و سرئش مترسیدار نین.

جیھجیھ

 
ەە
ل ل

ڤیاگرا و دابزینی پستانی خون

كاریگری 
پیربوون 
لسر
 پست

 كــــــكی  Chlamydia كلامیدیــــــا 
لو نخۆشــــــییانی ك ل رــــــگای زاوزوە 
 كی بچووككتریایوە. كلامیدیا بتدەگوازر
ھوكردن لــــــ دەزگای زاوزدا پیدا دەكات، 
ئم بكتریای دەتوانــــــت بگات بۆڕی میز، 
 ــــــدان. كلامیدیا لــــــدان و منداملی مندا
 وات ،ینیشــــــان كاندا بتی حازۆربــــــ
 زانت و نك تووشــــــی بووبكی ك یوانل
ك تووشــــــی بــــــووە، ل ھمان كاتیشــــــدا بۆ 
یككی تری بیگوازتوە. كلامیدیا ئگر 
 یوانت، لكررنزوو دەستنیشــــــان و چارەس
 ئافرەت و ل زۆكی لــــــری نگــــــئ تبب
پیاودا، ھروەھا ل ئافرەتدا ئاۆزی تر پیدا 
بكات وەكو: سكپی ل دەرەوەی منداداندا، 
ھوكردنی  فالــــــوپ،  لوولكانی  ھوكردنی 

كلامیدیا چــــیی؟

 بساچوون Ageing كاریگرییكی 
برچاو دەكات ســــــر پســــــت ك ھرگیز 
ناتوانــــــرێ رگای لــــــ بگیردرت، بم 
دەكرێ تا رادەیك گۆڕانكان بۆ ماوەیكی 
دیاریكــــــراو دوابخرــــــن بــــــ خۆراككــــــی 
تندروستییان، وەرزشكردن و ھوای پاك، 
دووركوتنوە ل جگرەكشان، نووستنكی 
تواو و ئارام، پاراستنی پست ل تیشكی 

كمی ڤیتــــــــ
ھر ك ھســــــتت ب زوو ماندووبوون كرد، 
مرج نیی ك دوچاری گرانتا یان تای ماتا 
بووبیت، بكو لوانیــــــ كمی ڤیتامینكان 
 Fatigue ت. ماندووبوونم بكھۆكاری ی
 تی، بتاق ش داھــــــزران، بھیلاكبوون، ل
وزەیی، ھموویان ل پزیشــــــكیدا یك مانایان 
ھی. گلك ھــــــۆكاری زووماندووبوون پیدا 
دەكن، بــــــم كمی ڤیتامینكان ھۆكاركی 
 كان بمــــــی ڤیتامینســــــتا كزەق و باوە. ئ
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ییتیتیتییی ردردروسوسس تتن

 زیادبوونی كشــــــی لش واتــــــ كۆبوونوەی 
وزەی یدەك ب شــــــوەی چوری لژر پستدا، 
لشی مرۆڤ زۆر لبارە بۆ كۆبوونوەی بكی 
زۆری چوری(بــــــز) واتــــــ دەتوان جگای 

 ر لوە. بوری بكاتكی زۆری چــــــب
 كــــــوڕ و كچدا ك غبوون لنــــــی بامت
كشی لش زیاد دەكات، چوری زیاد بۆ 
ھموو بشكانی لش وەكو یك دابش 
 ل ندا واتمم تپاش ئم لت، بدەب
پگیشــــــتووەكاندا دابشبوونی چوری 
ل لشــــــدا پتر دەكوت ژر كاریگری 
ھۆرمۆنكانــــــوە، بۆیــــــ لكاتی ھر 
 رەتا لوری سشدا، چكی كزیادبوون
ناوچی كرش و كمردا كۆدەبتوە. 
 نھا دوو یان سك تكی زۆر جار ك
كیلۆگرام كشی زیاد دەكات، یكسر 

ھســــــت بوە دەكات ك كرشــــــی گورە بووە، 
 ش لی كم زیادبوونموو ئی ھنزیك چونك
كرشــــــیدا كۆدەبتوە. یككی لاواز یان یكك 
ك كشــــــی لشی تواو بت برانبر ب درژی 
با و تمنی، محا ك كرشی ھبت. پاش 
زیادبوونی كش و بردەوامبوونی، كۆبوونوەی 
بز ل كرشــــــدا زیاتر دەبت، پاشان بۆ كمر و 
سمت و سرەوەی رانكان، پاشان ك قوی زۆر 
زیاتر بوو، ئینجا چوری برەو لای ســــــرەوەی 
لش ھدەكشت، بۆ ژر پستی سك و سینگ 
و قــــــۆڵ و باســــــككان و مــــــل و دەموچاو. بۆ 
بچووككردنوەی كــــــرش Belly، تنھا رگا 
بریتیی ل كمكردنوەی یان نھشتنی چوری 
زیاد لژر پستی كرشدا ب ھمان برنامی 
دابزاندنی كش ك خۆی ل دوو خای سرەكی 

ریجیمی خۆراك و وەرزشدا دەبینتوە. 

خۆر و مــــــادە كیمیاییــــــكان. گرنگترین 
پیربووندا  لگــــــڵ  پســــــت  گۆڕانكانی 
بریتین ل: زبربوونی پســــــت، پیدابوونی 
گری ســــــلامت، شل و شــــــۆڕبوونوە و 
خاوبوونی پســــــت لبر ونبوونی شانی 
لاســــــتیكی پســــــت، زیاتر شــــــفافبوونی 
پســــــت لبر تنكبوونی چینی سرەوەی 

ناســــــكبوونی   ،Epidermisســــــتپ
پســــــت و برینداربوونــــــی بــــــ ھزكــــــی 
دەرەكی لاوازیشــــــوە، ئمش دەگڕتوە 
بــــــۆ تنكبــــــوون و فلاتبوونی شــــــونی 
بیكگیشتنی ھردوو چینكی پست، 
تنكبوونی دیواری بۆڕی و موولوولكانی 
خون ل پســــــتدا. ل ژرەوەی پستیشدا 
چندیــــــن گــــــۆڕان روودەدەن وەكو: ونبوون 
 ســــــت لوەی پوری بنمانی چیــــــان ن
ناوچكانی روومــــــت و چناگ و لووت 
 ر و دەوری چاوەكان ككانی سنیشتو ت
وادەكات چاوەكان قووڵ ببن، ونبوونی ئسك 
(كمبوونوەی چی ئســــــك) ك زیاتر 
بدی دەكرێ لــــــ چناگ و دەورووبری 
دەمدا ك زیاتر لپاش تمنی 60 سایدا 
ككاگی  ونبوونی  دەبت،   ســــــترجب
لووت، ك ئمش دەبت ھۆی دابزینی 

لووتكی لووت.

ــــــــامینكان و زوو ماندووبوون
سختی زۆر ب كمی بدی دەكرت، بۆ نموون ئسكربووت لبر كمی ڤیتامین C یان بری 
 B3 می ڤیتامینر كبل Pellagra لاگراو پ B1 می ڤیتامینر كبل Beriberi ریب
و ئسكنرم لبر كمی ڤیتامینD بم كمی ڤیتامینكان ب جۆركی سووك خۆی نیشان 
دەدات ب شــــــوەی زووماندووبوون و كمبوونوەی ئارەزووی خواردن یان قژھوەرین. ماندووبوون 
Fatigue لوانی ل باری ئاساییدا رووبدات ل ئنجامی ھیلاكیی بدەنی یان لبر شكتی 
دەروونی (ســــــترس Stress)ھروەھا كمخوی، یان بارگرانی كار و پیشــــــ. ھندك جاریش 
لوانی ك نیشــــــانی گرفتكی دەروونی یان نخۆشییكی جستیی بت. ئگر ماندووبوونك 
 یوانوا لبوو، ئس سووك نستر كی ئارام و بردەورووب ر بگبوو، ئرنووستن سووك نت ب

ب بكارھنانی كۆم ڤیتامین بۆ چند رۆژك و ھاوسنگكردنی خۆراك چاكبتوە.

ك كشت زیاد بكات ك كشت زیاد بكات 
سرەتا كرشت سرەتا كرشت 
گورەدەبتگورەدەبت

ھلكدانكان، ھوكردنی ســــــییكان لــــــ مندای تازەبوودا ك دایكی 
 كتریای كلامیدیا لت. بكاتی دووگیانیدا تووشــــــی كلامیدیا بووبل
زێ دەگات ملی مندادان، ئینجا بۆ ناو مندادان و لوولكانی فالوپ 
كــــــ دەرەنجام دەبت ئگری گیرانی یكك یان ھردوو لوولكان و 
نزۆكی. ئافرەتی تووشــــــبوو لوانی ھیچ نیشانیكی نبت، 
خولــــــی مانگانی ب ركی ببینت، بم ببت ســــــرچاوە 
بۆ گواستنوەی كلامیدیا. چارەسركردن ب نشترگری 
بۆ كردنــــــوەی لوول گیراوەكان ھرگیز گرەنتی نیی بۆ 
روودانی دووگیانی و رزگاربوونی نخۆشك ل نزۆكی. 
 دەگات وەی ككتریای كلامیدیا پاش ئپیاویشــــــدا، ب ل
ناو بۆڕی میز، پاشان بۆ ناو بۆڕیكانی تۆواو و ھوكردن 
لودا پیــــــدا دەكات ك زۆر جار دەبت ئگری گیرانی 
یكك یان ھردوو بۆڕی تۆواو و تووشــــــی نزۆكی بكات، 
بم چارەسر ب نشترگری بۆ كردنوەی بۆڕی تۆواوی 
داخراو لوانی پیاو ل نزۆكی دەرباز بكات. زوو دەستنیشانكردن 
و زوو چارەسركردن زەروورە لو كاتی ك دەكرێ ب پشكنینی میز 

نخۆشی كلامیدیا دەستنیشان بكرێ. 
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