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تتننددروستی

سوودەكــــانی سندی

 یكك لو ھۆكارانی ك پیوەندییكی 
 شرئدانی سرھڵ سگل یوی ھپت
یان گــــــۆڕان ل ســــــختیی و ســــــووكی 
سرئشدا بریتیی ل خۆراك، جا جۆری 
خۆراك و بــــــی خۆراك یــــــان كاتكانی 
خواردن ھموویان رۆیان ل سرئشــــــدا 
ھی. بۆ نموون ئگری ســــــرھدانی 
نۆرەیكی سرئش زۆرە لپاش خواردنی 
ھندك جۆری پنیر وەكو پنیری شیدار و 
مۆزەرللا بتایبتی ل كسانی تووشبوو 
 ل ك وەیر ئبش لمر، ئسقش ب
ئنجامی تكشــــــكانی جۆركی پرۆتینی 
پنیر مادەی تایرامین Tyramine پیدا 
دەبت ك سرئش پیدا دەكات. خواردنی 
گۆشــــــتی قوتوو لبر ئو مادە زیادانی 
ك بۆ پاراستنی گۆشت ل بۆگنبوون و 
ھشــــــتنوەی رەنگ و بۆن چژ بكاردن 
بتایبتــــــی نایترتــــــكان، و نایترایتكان 
دەبت ھۆی زیادبوونی ھروژمی خون بۆ 
مشــــــك و پیداكردنی ئازار ل ھردوولا 
تنیشــــــتكانی ســــــردا، ھروەھا مادەی 
تایرامین ك ئویش ل گۆشــــــتی قوتوودا 
ھی و تا رادەیك ھۆكارە بۆ سرھدانی 
 . شــــــئ ر س
-Caf كافائیــــــن 
 یــــــوانل feine
ســــــوودبخش   ك
بت بــــــ بی مام 
ھروەھا  ناوەندی، 
لگڵ گلك لو 
تكڵ  دەرماناندا 
دەكرــــــت كــــــ بۆ 
 شرئس لابردنی 
بم  بكاردــــــن، 
ل گلك كســــــدا 
وازھنان ل كافائین 
وازھنــــــان  یــــــان 
خواردنوەی   لــــــ
 قــــــاوە یــــــان چا ب
 كی كتوپوەیشــــــ
ئگری   تــــــدەب
سرئشــــــ. بلاوەنانــــــی ژەمــــــی خۆراك 
 ب شــــــرئھۆی س تو برســــــیبوون دەب
 ســــــتكردن بھ ر لم بكــــــی كــــــماوەی
برسیبوون لبر دابزینی ئاستی شكری 
 ل وەی شــــــلمبوونروەھا كــــــن، ھخو
 شرئس ك یكی دیكشــــــدا ھۆكارل

پیدا دەكات.  

شرئخۆراك و س

ۆ ی ر و ی

خۆراكی تیژ و كـــــشی لش
ھندك كــــــس پیان وایك خۆراكی تیژ 
یــــــان بكارھنانی چنــــــد جۆركی بیبر و 
كاری و بھارات ل خۆراكدا رگا چارەیكی 
سلامت بۆ دابزاندنی كشی زیادی لش، 
بم ئم ل لاینی پزیشــــــكییوە ھرگیز 
بنمایكی راستی نیی، ھرچندە ھندك 
جۆری تیژی (توابل (Spices ب زیانن، 
بــــــم زۆربیان دەبن ئگــــــری زیادبوونی 

كشی لش ل رگای زیادكردنی وزە(كالۆری) 
و زیادكردنــــــی چژی خــــــۆراك و زیادكردنی 
ئــــــارەزووی خواردن. بۆ نموونــــــ بكارھنانی 
خــــــردەل Mustard تــــــا رادەیكــــــی زۆر 
 دا نییھیچ وزەی ت ی كو كاتل تلامس
(ن شــــــكر و ن چوری)، ھروەھا رژەیكی 
كم ل سۆدیۆم(خوێ) لخۆدەگرت. كچی 
 Ketchup بورە كیتچكی گوچكر كھ

 ندە بمكی دەورچاوەیسندی ســــــ 
ڤیتامین C و مادە دژەئۆكسان بھزەكان 
ك رۆیان ھی ل كمكردنوەی ئگری 
تووشــــــبوون بــــــ نخۆشــــــی دڵ، ھروەھا 
خون  كۆلیستیرۆلی  ئاســــــتی  دابزاندنی 
ب رژەی %15 و گلیسریدە سیانیكان 
ك جۆركی تــــــری چوریی و ئگری 
تووشبوون ب نخۆشی دڵ ب رژەی 17% 
 دا نییوری تپتر دەكات. سندی ھیچ چ
و چندیــــــن ڤیتامین و كانــــــزای گرنگ 
لخۆدەگرت وەكو پۆتاســــــیۆم، كالسیۆم، 
 ،A ڤیتامین ،C گنســــــیۆم، ڤیتامینم
ڤیتامین B1، ڤیتامیــــــن B3، ڤیتامین 
B6، ڤیتامیــــــن B9 (فۆلت)، ھروەھا 
ســــــندی پتر ل 150 مــــــادەی رووەكی 
 دژەئۆكســــــان ل جگ دایــــــگرنگــــــی ت
 .Flavonoids فلاڤانۆیــــــدەكان 

 :سوودەكانی خواردنی ســــــندی بریتین ل
لش،  برگری  سیســــــتمی  بھزكردنی 
 مژینی كانزای ئاســــــن لتیدانی ھیارم
كۆئندامی ھناسدا، ھاریكاریكردنی لش 
بۆ وەرگرتنی وزە ل خۆراكدا، پتوكردنی 
ئســــــك و ددانكان، ركخستنی پستانی 
خون، باشتركردنی فرمانی ماسوككان، 
كمكردنوەی ئگری سقتی زگماكی 
ل ئافرەتی دووگیاندا، پاراستنی پرۆستات 
 خۆپاراستن ل ،نجرپش تووشبوون ب ل
 وی، خۆپاراستن لش و قزیادبوونی ك
شــــــرپنجی ھلكدان، ب ھۆی ئوەی 
-Lyco مادەی دژەئۆكســــــانی لایكۆپین
pene تدایــــــ، كارۆتینۆیدەكانــــــی ناو 
 یوەست بكانی پگۆڕان ســــــندی چاو ل
 ــــــك جار دەبنندھ زن، كن دەپارمــــــت
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 ،دایكری تكی بچووك شوچكت كق ب
واتــــــ وزەی زیاتر دەدات خــــــۆراك، ھروەھا 
سۆســــــیش Sauce وزە لخۆدەگرــــــت. 
مایۆنز، جگ ل رژەیكی برزی چوری، 
 واتت. كخۆدەگركی زۆری خــــــوێ لب
تنھا بكارھنانی بیبــــــری تیژ و خردەل 
ل خۆراكدا ل ھموو ئوانی ســــــرەوە بۆ 

تندروستی سلامتترن.

 زۆربی شیرینییكان Sweets ل شكر 
 ،وری، نیشاستن، ئاردی سپی، چدروستدەكر
شــــــیر، ڕەنگ و بۆن و چــــــژی خۆراكی. بۆ 
 كر دوژمنی دشــــــ ك مووان ئاشــــــكرایھ
چونك زیاد خواردنی لبر زیادبوونی ئاستی 
كۆلیســــــترۆلی خون دەبت ھــــــۆی ڕەقبوونی 
خونبــــــرەكان. لكاتی برســــــیبووندا ئاســــــتی 
شــــــكری خون دادەبزت، خواردنی شیرینی 
دەبت ھۆی برزبوونوەیكی خرای شــــــكری 
خون ك ئمش ھســــــتی تربوون دەبخشت، 
ب رگای ســــــنتری ھستكردن ب برسیبوون 
و تربوون ل مشكدا، پاشــــــان دووبارە ئاستی 
شــــــكری خون دادەبزت و ھستی برسیبوون 
سرھدەداتوە. ئم ھستكردن ب برسیبوون و 
تربوون ماوە كورت زیاتر لو منداندا بدی 
دەكرت ك ل جیاتی گروپ ســــــرەكییكان و 
مادە خۆراكیی گرنگكان ب شوەیكی سرەكی 
شیرینی و نوشاب گازدارەكان و قنادی دەخۆن. 
 كان، بۆیشیرینی ھۆكارە بۆ كلۆربوونی ددان
زیادخواردنی شــــــیرینی بب شووشتنی ددان، 
بتپڕبوونی كات ددانكانت تووشــــــی 
كلۆربوون دەكات. ھروەھا شــــــیرینی 
قوت دەكات، ئمش رووبڕووی 
دەكاتوە  نخۆشیت  گلك 
شكرە،  نخۆشی  وەكو 
برزبوونوەی پستانی 
خون، نخۆشی دڵ، 
گرفت  زراو،  بردی 
لــــــ جومگــــــكان و 
ھروەھا   ،شئ پشت 

.نجرپش

خواردنی شیرینی و 
ھستی تربوون

ببب ـشــــــــیرینی ب زیادخواردنی 
وبووونی ی كاككاتت د بتپڕ
كلۆربوون دەكات.
كەكاتات،، قوت د
ن گگللكك 
وەكەكو
بر
خخو
ب
لــــــ
پشپشش
رپش

قوتابی و ژەمـــــی بیانیان
بۆ ھموو كســــــك و ل ھــــــر تمنكدا 
ژەمــــــی خواردنــــــی بیانیــــــان گرنگییكــــــی 
 و ژەمئــــــ ویســــــتپ ،یكجــــــار زۆری ھی
دەومنترین و ھاوســــــنگترین ژەمی خواردن 
بت. ئــــــو قوتابییانی ك ژەمكی خۆراكی 
تــــــواوی بیانیان دەخۆن ب گشــــــتی خاوەن 
تندروستییكی باشن، زیاتر چالاكن، وزەیكی 
باشــــــیان ھی، زیاتر ئاگایان ل وانكانیان و 
ئاگاداری ھموو وتكانی مامۆســــــتاكانیانن، 
 و قوتابییانوتیشدا لسوكرووی ھ تا لھ
 یانیان ناخــــــۆن. لژەمــــــی ب باشــــــترن كــــــ
-Har كــــــی زانكۆی ھارڤاردداوەیینكۆل
vard ھاتــــــووە كــــــ قوتابیی برســــــییكان 
زیاتــــــر دوچــــــاری گرفت ل ھســــــوكوت و 
گرفــــــت ل فربــــــوون و گرفت لــــــ وانكاندا 
دەبنــــــوە، ھروەھا زیاتر تووشــــــی ھچوون و 
 موە، ئتــــــی بگرە توند و تیژیش دەبنناڕەح

 وتن لك و دواكرەڕای دەوامی ناڕســــــ
بۆ   ندروستییانت ژەمكی   .قوتابخان
 یكی زۆری ھت گرنگییكــــــمندا

بۆ تندروســــــتی ب گشــــــتی و بۆ باشتر 
 كی باشتری منداوتسوكربوون و ھف
قوتابییكت لگڵ خوندن و مامۆســــــتا 
و قوتابیی ھاوەكانیــــــدا. ئگر دەوامی 

نیوەڕۆیان  یان  بیانیان  منداكت 

بوو، رسایك و كاتكی دیاریكراو بۆ ژەمی 
خۆراكــــــی بیانیان ترخان بكــــــ و خۆراكی 
 ر سفرەدا دابنسنگ و جۆراوجۆر لھاوس
وەكو ھلك، شــــــیر، پنیر، گۆشت، مریشك، 
میوە، نك تنھا پارچ سموونك و ھندك 
ماســــــت و كوپك چا لو كاتــــــی ك لش 
 ویستی بر خورینی پندین كاتژمپاش چل
 بۆ نموون ،یكان ھموو مادە خۆراكییــــــھ
ل ھر ســــــ گروپ سرەكییكی پرۆتین و 
كاربۆھیدرات و چــــــوری لگڵ ڤیتامین و 

كانزاكان و بكی دیاریكراوی ئاو.
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ۆۆۆنن نن ییی ییی ببب ییی
-Har زانكۆی ھارڤارددا 
 كــــــ قوتابیی برســــــییكان
ی گرفت ل ھســــــوكوت و
ــوون و گرفت لــــــ وانكاندا
 زیاتر تووشــــــی ھچوون و
موە، ئتوند و تیژیش دەبن 

 وتن لك و دواكی ناڕ
بۆ   ندروستییانت ی 
 یكی زۆری ھگیی
ب گشــــــتی و بۆ باشتر

 كی باشتری منداوتك
ڵ خوندن و مامۆســــــتا 
كانیــــــدا. ئگر دەوامی 

نیوەڕۆیان یان  ان 

وو وویی رر یریری ییی ییی ببب وو نن زز

بۆ پاراستنی چاو سوزە و میوە بخۆن
 گشتمان ئو راستیی دەزانین ك خواردنی 
گزەر سوودبخش بۆ چاوەكانمان. راست گزەر 
Carrots جگــــــ ل ســــــوودەكانی بۆ چاو، 
 ،یشی ھندروســــــتی دیكك سوودی تلگ
 یوانمیوە ل ن كــــــوەكان دەینكۆم لبــــــ
گرنگتریش بت بۆ پاراســــــتنی تندروســــــتی 
چاوەكان و كرداری بینین، بۆ نموون خواردنی 
میوەی جۆراوجۆر ب لای كم رۆژان س جار 
یان پتر ل س جار لوانی چاوەكان ب رژەی 
%36 بپارزت لــــــو گۆڕانانی ك لگڵ 
 ــــــك جار دەبنندچووندا روودەدەن و ھســــــاب

ھۆكاری یكمی لدەســــــتدانی بینین 
لــــــ پیرەكاندا. ھۆكاری 

ئمــــــش دەگڕتوە بۆ ئــــــوەی ك میوەكان 
ســــــرەڕای وزە و ڤیتامین و كانزاكان و ریشاڵ، 
-An خۆدەگرنندین مادەی دژەئۆكسان لچ
 كارۆتینۆیدەكان ك بۆ نموون tioxidants
رۆی برچاویان ھی ل پاراستنی تندروستی 
ب گشتی و تندروســــــتی چاوەكان بتایبتی 
پاراستنیان ل زووتر روودانی گۆڕانی پیوەست 
ســــــوزەواتیش   .ARMD چوونســــــاب  ب
Vegetables ب گشــــــتی رژەیكی برز 
ل ڤیتامینكانی وەكو A و C و E، ھروەھا 
 كان كبیتــــــا كارۆتین و مــــــادە دژەئۆكســــــان
ھموویان بۆ پاراســــــتنی تندروستی 

چاو گرنگن.
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دواكوتنی دواكوتنی 
باغبوونباغبوون

 سروشــــــتی زگماكــــــی و خزانــــــی ھر 
كسك، رۆكی زۆری ھی ل دیاركردنی 
تمنی باغبــــــوون ل كوڕ و كچدا، ھندك 
 خۆشــــــی دەبنندروســــــتی و نگرفتــــــی ت
 غبوون، بــــــۆ نموونوتنــــــی باھــــــۆی دواك
نخۆشــــــیی درژخاینكانی وەكو نخۆشی 
ئگر  نخۆشــــــی گورچیل، رەبو.  شكرە، 
ئم نخۆشــــــییان ل ھرزەكاریدا ب باشــــــی 
چارەسر و كۆنترۆل بكرن، ئوا تا رادەیكی 
بــــــاش ھرزەكار ل تمنی ئاســــــایی خۆیدا 
دەچت نــــــو باغبوون. ئوانی ك خۆراكی 
رۆژانیان ناھاوســــــنگ و ناڕك، ھورەھا 
ئــــــو كچانی ك وەرزشــــــوانن و رۆژان بۆ 
مشــــــقی بدەنی  ماوەی چند كاتژمرك 
تونــــــد ئنجام دەدەن كــــــ دەرەنجام زۆر لاواز 
دەبن، ئوانــــــ باغبوونیان دوادەكوێ. كچان 
پویستییان ب رژەیكی دیاریكراوی چوری 

لــــــش ھی بر ل باغبوون و بینینی خولی 
خونــــــی مانگان، ب مبســــــتی راگرتنی 
ئاستی ھاوسنگی ھۆرمۆنكان ك برپرسن 
لــــــ باغبوون. ھروەھــــــا گرفت ل گلاندی 
پتیوتری ژر مشــــــك و گلاندی دەرەقیدا 
دەبنــــــ ئگری دواكوتن ل گشــــــكردنی 
لش و دواكوتن ل باغبوونیشــــــدا. گرفت و 
 ل یی ھكاندا رۆكرۆمۆسۆم كی لناڕ
گشكردن و باغ بووندا، بۆ نموون نخۆشی 
-Turner syn ررنــــــیان دیــــــاردەی ت
drome ل كچ و دیــــــاردەی كلاینفلتر 
Klinefelter syndrome ل كوڕاندا 
دەبن ئگری دواكوتنی باغبوون و گلك 
گرفتی تندروســــــتی تریش. ئگر كوڕ یان 
كچكت گیشت تمنی 16 ساڵ و باغ 
نبوو، پویست چیتر چاوەڕێ نكیت و زوو 

بیبیتلای دكتۆرە بكیت.

 ل ســــــای 19981998 
دەنكی   كــــــ ەوە 
 وتۆتڤیاگرا ك وتۆتڤیاگرا 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 

ئستاش  تا  جیھاندا 
لوەردەگــــــرن.  لوەردەگــــــرن. ســــــوودی  ســــــوودی 
ســــــلامت  دەرمانكی  ڤیاگرا   دەچت پلامســــــ دەرمانكی  ڤیاگرا   دەچپ
ب، ھرچندە بیستوومان چند كسك ب، ھرچندە بیستوومان چند كسك 
 دەستداوە، چونكڤیاگراوە گیانیان ل ب دەستداوە، چونكڤیاگراوە گیانیان ل ب
ئوانــــــ ندەبووای ك ڤیاگــــــرا وەربگرن ئوانــــــ ندەبووای ك ڤیاگــــــرا وەربگرن 
لبر ئوەی ك ب ســــــختی نخۆشی لبر ئوەی ك ب ســــــختی نخۆشی 
دیــــــان ھبووە یان دەرمانی نایترتكانی دیــــــان ھبووە یان دەرمانی نایترتكانی 
لگڵ ڤیاگــــــرادا وەرگرتووە ك ھرگیز لگڵ ڤیاگــــــرادا وەرگرتووە ك ھرگیز 
نابت ئو دواون بیكوە بكاربھنرن، نابت ئو دواون بیكوە بكاربھنرن، 
 كی كتوپزینھــــــۆی داب دەبن چونك كی كتوپزینھــــــۆی داب دەبن چونك
و ســــــختی پســــــتانی خون ئگری و ســــــختی پســــــتانی خون ئگری 
جتی مشك یان نۆرەیكی كوشندەی جتی مشك یان نۆرەیكی كوشندەی 
دڵ. بۆی پویســــــت ك ھر كسك بر دڵ. بۆی پویســــــت ك ھر كسك بر 

لــــــ وەرگرتنــــــی ڤیاگرا دەبــــــ ل لاین لــــــ وەرگرتنــــــی ڤیاگرا دەبــــــ ل لاین 
پزیشــــــككی رگپدراوەوە بپشكنرێ بۆ پزیشــــــككی رگپدراوەوە بپشكنرێ بۆ 
 ECGECG ی كارەبایی دڵخشــــــن ی كارەبایی دڵ نموونخشــــــن نموون
 Thallium stressThallium stress و پشــــــكنینی و پشــــــكنینی
testtestبۆ بكرت چونك لوانی نخۆشی بۆ بكرت چونك لوانی نخۆشی 
دی ب نیشانی ھبت. نزیكی دی ب نیشانی ھبت. نزیكی 7575 
-NiNi كانتمادەی نایتر ك یكان دەرمان ھتمادەی نایتر ك یدەرمان ھ
tratestrates لخۆدەگــــــرن، ھروەھا دەنكی  لخۆدەگــــــرن، ھروەھا دەنكی 
نایترۆگلیســــــرینی بن زمان، تكبوونی نایترۆگلیســــــرینی بن زمان، تكبوونی 
 كان بنائۆرگانی تــــــڤیاگــــــرا و نایتر كان بنائۆرگانی تــــــڤیاگــــــرا و نایتر
تونــــــدی كوشــــــندەی ك دەبتــــــ ھۆی تونــــــدی كوشــــــندەی ك دەبتــــــ ھۆی 
دابزینی پستانی خون. گلك نخۆش دابزینی پستانی خون. گلك نخۆش 
ھندك دەرمــــــان وەردەگرن ك نایترتیان ھندك دەرمــــــان وەردەگرن ك نایترتیان 
تدای ب ئوەی ك دركی پبكن ئگر تدای ب ئوەی ك دركی پبكن ئگر 
دكتــــــۆر بۆیان روون نكاتــــــوە، جا لرەدا دكتــــــۆر بۆیان روون نكاتــــــوە، جا لرەدا 
دەبــــــ یان ئو دەرمانی كــــــ نایترتی دەبــــــ یان ئو دەرمانی كــــــ نایترتی 
 ك دەرمانی دیك ــــــن ببگۆڕدر دایت ك دەرمانی دیك ــــــن ببگۆڕدر دایت
 ك ــــــت یانیش ناببدا نتیــــــان تنایتر ك ــــــت یانیش ناببدا نتیــــــان تنایتر
ڤیاگرا ب ھیچ شــــــوەیك بكاربھنرێ. ڤیاگرا ب ھیچ شــــــوەیك بكاربھنرێ. 
زیان لابلاكانی تری ڤیاگرا وەكو گیرانی زیان لابلاكانی تری ڤیاگرا وەكو گیرانی 

لووت و سرئش مترسیدار نین.لووت و سرئش مترسیدار نین.
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ڤیاگرا و دابزینی پستانی خون

كاریگری 
پیربوون 
لسر
 پست

 كــــــكی  Chlamydia كلامیدیــــــا 
لو نخۆشــــــییانی ك ل رــــــگای زاوزوە 
 كی بچووككتریایوە. كلامیدیا بتدەگوازر
ھوكردن لــــــ دەزگای زاوزدا پیدا دەكات، 
ئم بكتریای دەتوانــــــت بگات بۆڕی میز، 
 ــــــدان. كلامیدیا لــــــدان و منداملی مندا
 وات ،ینیشــــــان كاندا بتی حازۆربــــــ
 زانت و نك تووشــــــی بووبكی ك یوانل
ك تووشــــــی بــــــووە، ل ھمان كاتیشــــــدا بۆ 
یككی تری بیگوازتوە. كلامیدیا ئگر 
 یوانت، لكررنزوو دەستنیشــــــان و چارەس
 ئافرەت و ل زۆكی لــــــری نگــــــئ تبب
پیاودا، ھروەھا ل ئافرەتدا ئاۆزی تر پیدا 
بكات وەكو: سكپی ل دەرەوەی منداداندا، 
ھوكردنی  فالــــــوپ،  لوولكانی  ھوكردنی 

كلامیدیا چــــیی؟

 بساچوون Ageing كاریگرییكی 
برچاو دەكات ســــــر پســــــت ك ھرگیز 
ناتوانــــــرێ رگای لــــــ بگیردرت، بم 
دەكرێ تا رادەیك گۆڕانكان بۆ ماوەیكی 
دیاریكــــــراو دوابخرــــــن بــــــ خۆراككــــــی 
تندروستییان، وەرزشكردن و ھوای پاك، 
دووركوتنوە ل جگرەكشان، نووستنكی 
تواو و ئارام، پاراستنی پست ل تیشكی 

كمی ڤیتــــــــ
ھر ك ھســــــتت ب زوو ماندووبوون كرد، 
مرج نیی ك دوچاری گرانتا یان تای ماتا 
بووبیت، بكو لوانیــــــ كمی ڤیتامینكان 
 Fatigue ت. ماندووبوونم بكھۆكاری ی
 تی، بتاق ش داھــــــزران، بھیلاكبوون، ل
وزەیی، ھموویان ل پزیشــــــكیدا یك مانایان 
ھی. گلك ھــــــۆكاری زووماندووبوون پیدا 
دەكن، بــــــم كمی ڤیتامینكان ھۆكاركی 
 كان بمــــــی ڤیتامینســــــتا كزەق و باوە. ئ
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ییتیتیتییی ردردروسوسس تتن

 زیادبوونی كشــــــی لش واتــــــ كۆبوونوەی 
وزەی یدەك ب شــــــوەی چوری لژر پستدا، 
لشی مرۆڤ زۆر لبارە بۆ كۆبوونوەی بكی 
زۆری چوری(بــــــز) واتــــــ دەتوان جگای 

 ر لوە. بوری بكاتكی زۆری چــــــب
 كــــــوڕ و كچدا ك غبوون لنــــــی بامت
كشی لش زیاد دەكات، چوری زیاد بۆ 
ھموو بشكانی لش وەكو یك دابش 
 ل ندا واتمم تپاش ئم لت، بدەب
پگیشــــــتووەكاندا دابشبوونی چوری 
ل لشــــــدا پتر دەكوت ژر كاریگری 
ھۆرمۆنكانــــــوە، بۆیــــــ لكاتی ھر 
 رەتا لوری سشدا، چكی كزیادبوون
ناوچی كرش و كمردا كۆدەبتوە. 
 نھا دوو یان سك تكی زۆر جار ك
كیلۆگرام كشی زیاد دەكات، یكسر 

ھســــــت بوە دەكات ك كرشــــــی گورە بووە، 
 ش لی كم زیادبوونموو ئی ھنزیك چونك
كرشــــــیدا كۆدەبتوە. یككی لاواز یان یكك 
ك كشــــــی لشی تواو بت برانبر ب درژی 
با و تمنی، محا ك كرشی ھبت. پاش 
زیادبوونی كش و بردەوامبوونی، كۆبوونوەی 
بز ل كرشــــــدا زیاتر دەبت، پاشان بۆ كمر و 
سمت و سرەوەی رانكان، پاشان ك قوی زۆر 
زیاتر بوو، ئینجا چوری برەو لای ســــــرەوەی 
لش ھدەكشت، بۆ ژر پستی سك و سینگ 
و قــــــۆڵ و باســــــككان و مــــــل و دەموچاو. بۆ 
بچووككردنوەی كــــــرش Belly، تنھا رگا 
بریتیی ل كمكردنوەی یان نھشتنی چوری 
زیاد لژر پستی كرشدا ب ھمان برنامی 
دابزاندنی كش ك خۆی ل دوو خای سرەكی 

ریجیمی خۆراك و وەرزشدا دەبینتوە. 

خۆر و مــــــادە كیمیاییــــــكان. گرنگترین 
پیربووندا  لگــــــڵ  پســــــت  گۆڕانكانی 
بریتین ل: زبربوونی پســــــت، پیدابوونی 
گری ســــــلامت، شل و شــــــۆڕبوونوە و 
خاوبوونی پســــــت لبر ونبوونی شانی 
لاســــــتیكی پســــــت، زیاتر شــــــفافبوونی 
پســــــت لبر تنكبوونی چینی سرەوەی 

ناســــــكبوونی   ،Epidermisســــــتپ
پســــــت و برینداربوونــــــی بــــــ ھزكــــــی 
دەرەكی لاوازیشــــــوە، ئمش دەگڕتوە 
بــــــۆ تنكبــــــوون و فلاتبوونی شــــــونی 
بیكگیشتنی ھردوو چینكی پست، 
تنكبوونی دیواری بۆڕی و موولوولكانی 
خون ل پســــــتدا. ل ژرەوەی پستیشدا 
چندیــــــن گــــــۆڕان روودەدەن وەكو: ونبوون 
 ســــــت لوەی پوری بنمانی چیــــــان ن
ناوچكانی روومــــــت و چناگ و لووت 
 ر و دەوری چاوەكان ككانی سنیشتو ت
وادەكات چاوەكان قووڵ ببن، ونبوونی ئسك 
(كمبوونوەی چی ئســــــك) ك زیاتر 
بدی دەكرێ لــــــ چناگ و دەورووبری 
دەمدا ك زیاتر لپاش تمنی 60 سایدا 
ككاگی  ونبوونی  دەبت،   ســــــترجب
لووت، ك ئمش دەبت ھۆی دابزینی 

لووتكی لووت.

ــــــــامینكان و زوو ماندووبوون
سختی زۆر ب كمی بدی دەكرت، بۆ نموون ئسكربووت لبر كمی ڤیتامین C یان بری 
 B3 می ڤیتامینر كبل Pellagra لاگراو پ B1 می ڤیتامینر كبل Beriberi ریب
و ئسكنرم لبر كمی ڤیتامینD بم كمی ڤیتامینكان ب جۆركی سووك خۆی نیشان 
دەدات ب شــــــوەی زووماندووبوون و كمبوونوەی ئارەزووی خواردن یان قژھوەرین. ماندووبوون 
Fatigue لوانی ل باری ئاساییدا رووبدات ل ئنجامی ھیلاكیی بدەنی یان لبر شكتی 
دەروونی (ســــــترس Stress)ھروەھا كمخوی، یان بارگرانی كار و پیشــــــ. ھندك جاریش 
لوانی ك نیشــــــانی گرفتكی دەروونی یان نخۆشییكی جستیی بت. ئگر ماندووبوونك 
 یوانوا لبوو، ئس سووك نستر كی ئارام و بردەورووب ر بگبوو، ئرنووستن سووك نت ب

ب بكارھنانی كۆم ڤیتامین بۆ چند رۆژك و ھاوسنگكردنی خۆراك چاكبتوە.

ك كشت زیاد بكات ك كشت زیاد بكات 
سرەتا كرشت سرەتا كرشت 
گورەدەبتگورەدەبت

ھلكدانكان، ھوكردنی ســــــییكان لــــــ مندای تازەبوودا ك دایكی 
 كتریای كلامیدیا لت. بكاتی دووگیانیدا تووشــــــی كلامیدیا بووبل
زێ دەگات ملی مندادان، ئینجا بۆ ناو مندادان و لوولكانی فالوپ 
كــــــ دەرەنجام دەبت ئگری گیرانی یكك یان ھردوو لوولكان و 
نزۆكی. ئافرەتی تووشــــــبوو لوانی ھیچ نیشانیكی نبت، 
خولــــــی مانگانی ب ركی ببینت، بم ببت ســــــرچاوە 
بۆ گواستنوەی كلامیدیا. چارەسركردن ب نشترگری 
بۆ كردنــــــوەی لوول گیراوەكان ھرگیز گرەنتی نیی بۆ 
روودانی دووگیانی و رزگاربوونی نخۆشك ل نزۆكی. 
 دەگات وەی ككتریای كلامیدیا پاش ئپیاویشــــــدا، ب ل
ناو بۆڕی میز، پاشان بۆ ناو بۆڕیكانی تۆواو و ھوكردن 
لودا پیــــــدا دەكات ك زۆر جار دەبت ئگری گیرانی 
یكك یان ھردوو بۆڕی تۆواو و تووشــــــی نزۆكی بكات، 
بم چارەسر ب نشترگری بۆ كردنوەی بۆڕی تۆواوی 
داخراو لوانی پیاو ل نزۆكی دەرباز بكات. زوو دەستنیشانكردن 
و زوو چارەسركردن زەروورە لو كاتی ك دەكرێ ب پشكنینی میز 

نخۆشی كلامیدیا دەستنیشان بكرێ. 
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