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ش�ر� گو�ز� ه�ند�

 زۆرب�مــــــان ب�وە ئاشــــــنا�ن كــــــ� خواردن ل�ســــــ�رخۆ 
ت�ندروســــــت''ان��� و پتر چ"ژ ل� خۆراك وەردەگر�ن، ب��م 
ئا�ا چ�ند ل� ئ"م� ئ�م م�ســــــ�ل��� پ��*ەو دەك��ن. ئا�ا ب� 
راست3 ه�و1ت داوە ك� چ"ژ0 ت�واو ل� خۆراك وەربگر�ت؟ 
ر6ژە��كــــــ3 زۆر0 خ�1ــــــك چ"ژ6ك3 باش لــــــ� خۆراك'ان 
وەرناگــــــرن، چونك� ب� پ�ل� دەخۆن. چ�ند�ن هۆكار وامان 
ل"دەك�ن ك� ب� پ�ل� خــــــۆراك بخۆ�ن و ل� چ"ژ0 ت�واو0 
خــــــۆراك ب"ب�ش ب'ن وەكو: ژ�ان3 مۆد6رن3 ســــــ�ردەم. ل� 
ه�موو كات و شــــــو6ن"كدا م�س�ل�0 خۆراك و داب�زاندن3 
ك"ش3 ل�ش دەب'ن'ن و ب�رگو6مان دەك�و6ت و دە�خو6ن'ن�وە، 
بۆ�ــــــ� ل� لا��ن زۆر كــــــ�س خۆراك بووە بــــــ� دوژمن �ان 
وەكــــــو خ�تا��ك3 ل"@اتووە، بۆ�ــــــ� دەب'ن'ن ك� خ�1ك وەكو 
ل�كۆ1كردن�وە��ك ب� پ�ل� خۆراك دەخۆن. ب�س وات� ب�س، 
پ"و�ســــــت� ك� ر6ز ل� خۆراك بگر�ن، باوەڕ بك��ت �ان نا، 
چ"ژوەرگرتن ل� خۆراك م�زاجت باشــــــتر دەكات. ل�كات3 
خواردندا ب'ر ل� ه'چ شت"ك م�ك�وە، د�كۆر6ك3 جوان بۆ 
سفرە و خۆراكت دابنG، چونك� چاوەكان پ"ش دەم خۆراك 
دەب'نن، ب� وەســــــتان�وە م�خۆ باشترە ك� ب� دان'شتن ل�س�ر 
م"ز خــــــۆراك بخۆ�ت، پا1وو 20 جار بجووە ئ'نجا قووت3 
بدە، دەتوان'ت كــــــ� ل�گ�ڵ خواردندا گوێ ل� موز�ك"ك3 
سۆفت بگر�ت، وە�م3 ت�ل�فۆن م�دەرەوە ل�و كات�0 ك� 

خ�ر�ك3 خواردن'ت، ه�رگ'ز ب� پ�ل� خۆراك م�خۆ.

Coco- 0شــــــ'ر0 گو6ــــــز0 ه'نــــــد 
nut milk ب� گوشــــــ'ن3 گو6ز0 ه'ند0 
و ه"شــــــتن�وە0 ل�ناو ئاو0 گ�رم و پاشــــــان 
دووبارە گوش'ن�وە0 دروست دەكر6ت دواتر ب� 
شــــــ"وە��ك3 پ��ت �ان رونتر ئامادە دەكر6ت و 
ب� تازە�ــــــ3 و فر�زبوو �ان ب� قوتووب�ند0 بۆ 
خواردن ب�كارد6ت. زۆر ك�س ج'اواز0 ناك�ن 
Coco- 0ل� ن"وان ئاو0 ناو گو6ز0 ه'ند
nut water و شــــــ'ر0 گو6ز0 ه'ند0. 
شــــــ'ر0 گو6ز0 ه'ند0 زۆر ج'اوازە ل�گ�ڵ 
شــــــ'ر0 ئاسا�3 و ب�كاره"نان'ش3 ب� ت�واو0 
ج'اوازە. شــــــ'ر0 گو6ــــــز0 ه'ند0 وزە��ك3 
بــــــ�رز ل�خۆدەگر6ت، بۆ�� بــــــ� زۆر خواردن3 
ل�وان��ــــــ� ك"شــــــ3 ل�ش ز�اد بــــــكات، ب��م 
ر6ژە��ك3 باش3 ل� ماددە0 خۆراك3 گرنگ 
ت"دا��، بۆ نموون� ل� ه�ر 100 گرامدا ئ�م 
ماددانــــــ� ل�خۆدەگر6ت: وزە 230 كالۆر0، 
پرۆت'ن 2.3 گــــــرام، چ�ور0 23.8 گرام، 
كاربۆه'ــــــدرات 5.5 گرام، شــــــ�كر 3.35 
 C 2.8 گرام، ر�شاڵ 2.3 گرام، ڤ'تام'ن
ملگم، ڤ'تام'ن B3 0.75 ملگم، فۆل"ت 
�ان ڤ'تام'ن B9 16 ما�كرۆگرام، ڤ'تام'ن 

 B6 0.03 ملگــــــم، ڤ'تام'ــــــن B5 1.8
ملگم، ڤ'تام'ن E 0.15 ملگم، پۆتاس'ۆم 
260 ملگــــــم، فۆســــــفۆر 100 ملگــــــم، 
م�گنس'ۆم 37 ملگم، كالس'ۆم 16 ملگم، 
س'ل'ن'ۆم 6.2 ملگم، سۆد�ۆم 15 ملگم، 
ت�ندروست''�كان3  ئاسن 1.6 ملگم. سوودە 
ش'ر0 گو6ز0 ه'ند0 بر�ت'ن ل�: خۆپاراستن 
لــــــ� شــــــ"رپ�نج�، چالاكــــــ3 دژ0 ب�كتر�ا و 
ڤا�رۆس�كان، �ارم�ت'دان3 گ�ش�0 خان�كان3 
م"شــــــك، پاراستن3 ت�ندروســــــت3 ئ"سك�كان، 
ه�روەها شــــــ'ر0 گو6ز0 ه'ند0 پ"ست'ش ل� 

گ�ل"ك ن�خۆش3 دەپار6ز6ت. 

ئــــــ�و ژەمــــــ� خواردنــــــ�0 ك� ئ�مشــــــ�و 
ه�1'دەبژ6ر�ــــــت ل�وان��� رۆ1ــــــ3 ه�ب"ت ل� 
نووســــــتن"ك3 خۆش �ان نووستن"ك ك� ت�ن'ا 
چــــــاو داخســــــتن ن�ب"ت. چ�ند�ــــــن خۆراك 
دەستن'شــــــان كــــــراون ك� رۆ1'ــــــان ه��� ل� 
داب'نكردن3 خ�و6ك3 خۆشــــــدا، بۆ نموون� 
ماس3 ســــــالمۆن Salmon ك� چ�ور0 
گرنگ ل�خۆدەگر6ت وەكو DHA ك� رۆ31 
ه��� ل� ب�رزكردن�وە0 ئاســــــت3 هۆرمۆن3 
م'لاتۆن'ــــــن Melatonin ك� ب� دەور0 
خۆ0 رۆ31 ه��� ل� ر6كحســــــتن3 خ�ودا. 
پاقل�م�ن''�كان ر6ژە��ك3 باش ل� كۆم�0�1 
ڤ'تام'ن B ل�خۆدەگرن ك� رۆ31 ب�رچاو�ان 
ه��� ل� ر6كخســــــتن3 سووڕەكان3 نووستندا 
Sleep cycles و �ارم�ت3 ل�ش دەدەن 
Sero- بۆ دەردان3 هۆرمۆن3 س'رۆتۆن'ن
tonin ك� رۆ31 ه��� لــــــ� خاوبوون�وە0 
دەمارەكاندا، ه�روەها ل� چ�ند�ن ل"كۆ1'ن�وەدا 
 B ڤ'تام'ــــــن كــــــ� كۆم�1ــــــ�0  هاتــــــووە 
سوودب�خش� بۆ ئ�و ك�سان�0 ك� دوچار0 
خــــــ�وزڕان دەبن�وە. ماســــــت ب� چ�ور�'�ك3 
ك�م Low-fat yogurt س�رچاوە��ك3 
باش� بۆ كالســــــ'ۆم و م�گنس'ۆم، ئ�م دوو 
كانزا�ــــــ� �ارم�ت3 خ�و6كــــــ3 ت�واو و قووڵ 
دەدەن، ه�روەها ك�م3 ئ�م دوو كانزا�� دەب"ت� 
ئ�گ�ر0 ئازار0 ماسوولك� و ش�ك�ت3 ك� 
خ�و ت"كدەدەن. ســــــپ"ناغ س�رچاوە��ك3 زۆر 
باش� بۆ كانزا0 ئاســــــن، ئ�و كانزا��0 ك� 
رۆ1ــــــ3 ه��� بۆ خۆپاراســــــتن ل� ناڕەح�ت3 
قاچ�كان ل�كات3 نووســــــتندا ك� ل� ه�ند6ك 

ك�سدا ب�د0 دەكر6ت.

كام خۆراك خ�وت 
خۆشتر دەكات

گرنگ� جو�ن� خۆراك
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كاربۆه�درات ل�كات� دووگ�ان�دا
 ه�موومــــــان ئ�وە دەزان'ن ك� خۆراكــــــ3 ت�واو با��خ"ك3 ��كجار زۆر0 ه��� 
بــــــۆ دا�ك و بۆ كۆرپ�ك�0. كاربۆه'درات Carbohydratesســــــ�رچاوە0 
ســــــ�رەك3 وزە�� ك� خۆ0 ل� ن'شاست� و ش�كرەكاندا دەب'ن"ت�وە، ه�روەها ر�شاڵ 
Fiber ك� جۆر6ك3 تر0 كاربۆه'درات� سوود0 زۆر0 ه��� ل�كات3 دووگ'ان'دا. 
ه�ند6ك ماددە0 خۆراك3 ه��� ك� ت�ن'ا ل� كاربۆه'درات�كاندا ب�د0 دەكر6ن، بۆ 
نموون� ر�شــــــاڵ و ه�ند6ك جۆر0 ماددە دژەئۆكسان�كان ك� با��خ3 ت�ندروست3 
زۆر�ــــــان ه��� ل� ب�ه"زكردن3 ب�رگر0 ل�شــــــدا. زۆر ئافرەت ئ�وە دەپرســــــن ك� 
ئا�ــــــا ك�مكردن�وە0 خۆراك� كاربۆه'درات''�كان ل�كات3 دووگ'ان'دا ســــــ�لام�ت� 
�ان ناب"ت ل�ژ6ر ه'چ بارودۆخ"كدا ك�م بكر6ن�وە؟ ب� گشــــــت3 دكتۆرەكان ل�گ�ڵ 
ئ�وەدان'ن ك� خۆراك3 كاربۆه'درات3 ل�كاتــــــ3 دووگ'ان'دا ك�م بكر6ت�وە، ب��م 
دەكرێ ك� ت�ن'ــــــا ه�ند6ك جۆر0 كاربۆه'درات ل�كات3 دووگ'ان'دا ب�لاوە بنر6ن 
وەكو كاربۆه'درات3 ســــــپ3 ب� ش"وە0 نان �ان س�موون3 سپ3 و برنج3 سپ3 ب� 
شــــــ"وە��ك3 مام ناوەند0 و ت�ن'ا بۆ ه�ند6ك حا�1ت3 وەكو ب�رزبوون�وە0 ئاست3 
شــــــ�كر0 خو6ن �ان پ��دابوون3 ن�خۆش3 شــــــ�كرە ل�كات3 دووگ'ان'دا (ش�كرە0 

 .(Gestational diabetes 3دووگ'ان

 ه�مــــــوو خۆراكــــــ�كان ل� �ــــــ�ك كاتدا هــــــ�رس ناكر6ــــــن، ه�ند6ك'ان 
ه�رســــــكردن'ان ئاســــــان�، وات� زوو ب� كۆئ�ندام3 ه�رســــــدا ت"پ�ڕ دەبن، 
ه�ند6ك'شــــــ'ان درەنگتر ه�رس دەبن. ئ�و خۆراكان�0 ك� درەنگ ه�رس 
دەبــــــن و بۆ ماوە��ك3 زۆر ل�نــــــاو گ�دەدا دەم"ننــــــ�وە، ه�و6ن دەبن �ان 
ت"كدەچــــــن، بۆ�ــــــ� چ�ند ماددە��كــــــ3 ژەهراو0 پ��ــــــدا دەك�ن، ئ�م�ش 
بارگران3 دەخات� س�ر ل�ش بۆ رزگاربوون ل�م ماددان�. پرۆت'ن، چ�ور0، 
كاربۆه'درات، ســــــ�وزەوات، م'وە، ه�موو�ان ه�رســــــكردن'ان ل� ��كتر0 
ج'اوازە. ب� گشت3 ئ�و خۆراكان�0 ك� ر6ژە��ك3 ب�رز0 ئاو ل�خۆدەگرن، 
ه�رسكردن'ان ئاســــــان� ب� ب�راوردكردن ل�گ�ڵ پرۆت'ن�كان. س�وزەوات ك� 
ل�گ�ڵ پرۆت'ن �ان ل�گ�ڵ ن'شاست�دا ت"ك�ڵ دەكر6ن، ئ�وا ه�رسكردن'ان 
ئاسان دەب"ت، ب��م ه�رسكردن3 پرۆت'ن و ن'شاست� ب���ك�وە ل� ژەم"كدا 
درەنگتر و قوڕستر دەب"ت. ئ�م�ش ل�ب�ر ئ�وە�� ك� خۆراك� پرۆت'ن''�كان 
بۆ ه�رســــــبوون'ان پ"و�ست''ان ب� دەرووب�ر6ك3 ترشAcid ه���، ك�چ3 
ن'شاســــــت� �ان خۆراك� كاربۆه'درات''�كان بۆ ه�رسبوون'ان پ"و�ست''ان ب� 
دەرووب�ر6ك3 تفت(ئ�لكالAlkaline 3) ه���، ل�كات3 ت"ك�1كردن'اندا 
دەرووب�رە تفت�ك� زاڵ دەب"ت ب�ســــــ�ر ئ�نز�م� ترشــــــ�كان ك� پ"و�ســــــتن بۆ 
ه�رسكردن3 پرۆت'ن، دەرەنجام كردار0 ه�رسكردن دوادەك�و6ت و خۆراك� 
ه�رســــــن�كراوەك� دوچار0 ه�و6نبوون دەب"ت و ك"ش�0 ت�ندروست3 پ��دا 
دەكات. م'وە، ســــــ�وزە، پاقل�م�ن''�كان، دان�و��6 ه�موو�ان ب� ئاســــــان3 

ب� هــــــ�رس دەكر6ن و ماددە0 گرنگ لــــــ� كانزا و ڤ'تام'ن و پرۆت'ن 
لــــــ�ش دەب�خشــــــن. ئــــــ�و خۆراكان�0 ك� 

ه�رسكردن'ان ئاسان� ت�ندروست''ان�ترن، 
ماددە خۆراك''�كان'ان باشتر ب� ل�ش 
دەب�خشــــــن، گرفت�كان3 پ��وەســــــت 
بــــــ� ه�رســــــكردن كــــــ�م دەك�ن�وە. 
ه�رســــــكردن3 شووت3 و گندۆرە 

ل� ه�موو س�وزە و م'وەكان3 
تر ئاسانترە.

Easy to Digest FoodsEasy to Digest Foods ئ�و ئ�و 
خۆراكان�� ه�رسكردن�ان ئاسان�خۆراكان�� ه�رسكردن�ان ئاسان�

 خواردن�وە0 قاوە  خواردن�وە0 قاوە CoffeeCoffee گ�ل"ك سوود0 ت�ندروست3 ه���،  گ�ل"ك سوود0 ت�ندروست3 ه���، 
بۆ نموون� ل�وان��� ك� ئ�گ�ر0 تووشــــــبوون ب� ن�خۆش3 ش�كرە ك�م بۆ نموون� ل�وان��� ك� ئ�گ�ر0 تووشــــــبوون ب� ن�خۆش3 ش�كرە ك�م 
بكات�وە. ه�روەها ل� پتر ل� ش�ش ل"كۆ1'ن�وەدا هاتووە ك� خواردن�وە0 بكات�وە. ه�روەها ل� پتر ل� ش�ش ل"كۆ1'ن�وەدا هاتووە ك� خواردن�وە0 
قاوە ئ�گ�ر0 تووشبوون ب� ن�خۆش3 پارك'نسۆن قاوە ئ�گ�ر0 تووشبوون ب� ن�خۆش3 پارك'نسۆن Parkinson'sParkinson'sتا تا 
راددە��كــــــ3 زۆر ك�م دەكاتــــــ�وە. خواردن�وە0 ب�لا0 ك�م دوو كوپ راددە��كــــــ3 زۆر ك�م دەكاتــــــ�وە. خواردن�وە0 ب�لا0 ك�م دوو كوپ 
قاوە رۆژان� ل�وان��� ك� ئ�گ�ر0 توشبوون ب� ش"رپ�نج�0 قۆ1ۆن ب� قاوە رۆژان� ل�وان��� ك� ئ�گ�ر0 توشبوون ب� ش"رپ�نج�0 قۆ1ۆن ب� 
ر6ژە0 ر6ژە0 %25%25 ك�م بكات�وە، جگ� ل� پاراســــــتن3 جگ�ر ل� توشبوون  ك�م بكات�وە، جگ� ل� پاراســــــتن3 جگ�ر ل� توشبوون 
بــــــ� مۆمبوون و ر6گرتن ل� تووشــــــبوون ب� بــــــ�رد0 زراو. ه�ند6ك بــــــ� مۆمبوون و ر6گرتن ل� تووشــــــبوون ب� بــــــ�رد0 زراو. ه�ند6ك 
ب�1گ�ش ل�ب�ر دەستدا�� ك� خواردن�وە0 قاوە �ارم�ت3 سووككردن3 ب�1گ�ش ل�ب�ر دەستدا�� ك� خواردن�وە0 قاوە �ارم�ت3 سووككردن3 
ن'شــــــان�كان3 رەبو دەدات، س�رئ"ش� ســــــووك دەكات، م�زاج خۆشتر ن'شــــــان�كان3 رەبو دەدات، س�رئ"ش� ســــــووك دەكات، م�زاج خۆشتر 
دەكات. ســــــوودەكان3 قاوە ز�اتر دەگ�ڕ6ن�وە بــــــۆ ماددە0 كافائ'ن دەكات. ســــــوودەكان3 قاوە ز�اتر دەگ�ڕ6ن�وە بــــــۆ ماددە0 كافائ'ن 
CaffeineCaffeine و ماددە دژەئۆكسان�كان3، بۆ نموون� ��ك كوپ قاوە  و ماددە دژەئۆكسان�كان3، بۆ نموون� ��ك كوپ قاوە 
نز�ك�0 نز�ك�0 8080 م'لل'گرام كافائ'ن ل�خۆدەگر6ت، وات� ســــــG جار پتر  م'لل'گرام كافائ'ن ل�خۆدەگر6ت، وات� ســــــG جار پتر 
ل� كوپ"ك چا �ان كۆلا. ئ�وەش لا0 ه�مووان روون� ك� خواردن�وە0 ل� كوپ"ك چا �ان كۆلا. ئ�وەش لا0 ه�مووان روون� ك� خواردن�وە0 
قاوە هاندەرە بۆ م"شك و دەزگا0 دەمار و وات ل"دەكات ك� ه'لاك3 قاوە هاندەرە بۆ م"شك و دەزگا0 دەمار و وات ل"دەكات ك� ه'لاك3 
ف�رامــــــۆش بك��ت و ب� چالاك''�وە كارەكانت ب�ڕ6وە بب��ت ه�روەها ف�رامــــــۆش بك��ت و ب� چالاك''�وە كارەكانت ب�ڕ6وە بب��ت ه�روەها 
قاوە ل�وان��� راست�وخۆ كار�گ�ر0 بكات� س�ر ماسوولك�كان ب�وە0 قاوە ل�وان��� راست�وخۆ كار�گ�ر0 بكات� س�ر ماسوولك�كان ب�وە0 
كــــــ� گرژبوون�وەكان'ــــــان ب�ه"زتر بن، بۆ�� ل� گ�ل"ك ســــــ�رچاوە0 كــــــ� گرژبوون�وەكان'ــــــان ب�ه"زتر بن، بۆ�� ل� گ�ل"ك ســــــ�رچاوە0 
پز�شك'دا هاتووە ك� خواردن�وە0 قاوە بۆ وەرزشوانان سوود0 ه���. پز�شك'دا هاتووە ك� خواردن�وە0 قاوە بۆ وەرزشوانان سوود0 ه���. 
نابــــــG ئ�م�ش ل� �اد بك��ن ك� خواردنــــــ�وە0 ب*0 زۆر0 قاوە بۆ نابــــــG ئ�م�ش ل� �اد بك��ن ك� خواردنــــــ�وە0 ب*0 زۆر0 قاوە بۆ 
ت�ندروست3 باش ن''�، ل�وان��� بب"ت� هۆ0 تووڕەبوون و زووه�1چوون ت�ندروست3 باش ن''�، ل�وان��� بب"ت� هۆ0 تووڕەبوون و زووه�1چوون 
و د�1 كوتG و دەســــــت ل�رز�ن، بۆ�� وا باشــــــترە ك� ب*0 رۆژان�0 و د�1 كوتG و دەســــــت ل�رز�ن، بۆ�� وا باشــــــترە ك� ب*0 رۆژان�0 
 Gم'لل'گرام ك� دەكات� نز�ك�0 ســــــ  Gكافائ'ن ز6تر ن�ب"ت ل� كافائ'ن ز6تر ن�ب"ت ل� 300300 م'لل'گرام ك� دەكات� نز�ك�0 ســــــ
كوپ قاوە ل� رۆژ6كدا ب�تا�ب�ت3 بۆ تووشــــــبووان ب� ب�رزبوون�وە0 كوپ قاوە ل� رۆژ6كدا ب�تا�ب�ت3 بۆ تووشــــــبووان ب� ب�رزبوون�وە0 

پ�ستان3 خو6ن و ئافرەت� دووگ'ان�كان.پ�ستان3 خو6ن و ئافرەت� دووگ'ان�كان.

رۆژان� 
ت�ن�ا س* 

كوپ قاوە
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��ك�م�ن جار� دووگ�ان�

سوودەكان� رۆ�شتن ب�پ* ل� ب��ان��اندا
كۆنتر�ــــــن و باشــــــتر�ن و ســــــ�لام�تتر�ن 
م�شق3 وەرزشــــــ3 ك� ت�ندروست'ت بپار6ز�ت، 
Walking Morn- رۆ�شتن3 ب��ان''ان�
ing. رۆ�شــــــتن ب� پG بۆ ه�موو ت�م�ن"ك 
و زۆرب�0 حا�1ت� ت�ندروست''�كان وەرزش"ك3 
زۆر گونجاوە. ئ�م وەرزشــــــ� ئاسان� سوود0 
ت�ندروســــــت3 زۆر0 ه��� ل�مان�: داب�زاندن3 
تاودان3  خو6ــــــن،  كۆل'ســــــت'رۆل3  ئاســــــت3 
هاتووچۆ0 خو6ن ل� ل�شــــــدا، ز�ادكردن3 ه"ز 
و تۆن3 ماسوولك� و ئ"سك�كان، ب�ه"زكردن3 
دڵ و باشــــــتركردن3 ل'اقــــــ�. بــــــ�م دوا�'� ل� 
چ�ند�ــــــن ل"كۆ1'ن�وەدا هاتووە ك� رۆ�شــــــتن 
 Gباشتر�ن م�شــــــق� بۆ م"شك. رۆ�شتن ب� پ
ل� هــــــ�وا0 كراوەدا، ب��م بــــــ� خ"را�3 و ب� 
پۆز�شن"ك3 دروســــــت (ب� ق�د6ك3 ق'ت�وە) 
ســــــوود0 ت�ندروســــــت3 ت�واو دەب�خشــــــ"ت. 
ه�روەها رۆ�شــــــتن ل�ناو ح�وز6ك3 ئاودا �ان 
ل�ناو ئاو0 ت�نك3 دەر�ا ل� نز�ك ك�نارەكاندا 

ب� وەرزشــــــ"ك3 باشــــــتر دەژم"ردر6ت و سوودە 
ت�ندروســــــت''�كان3 رۆ�شــــــتن ز�اتر دەكات. 
پ"و�ست� پ"�و0 تا�ب�ت3 بۆ رۆ�شتن ت�رخان 
بكر6ت، جل3 ن�رم و لۆك��3 بپۆشــــــر6ت ك� 
ر6گر ن�بــــــن ل�ب�ردەم جوو�نــــــ�وە، باش ن''� 
ك� ل�پ"ش و ل�پاش دەســــــتپ"كردن ب� رۆ�شتن 
ئ�لك@ول بخوور6ت�وە، نابG راست�وخۆ ل�پاش 
ژەمــــــ3 خواردن ئ�م وەرزشــــــ� ئ�نجام بدر6ت، 
ب�1كو باشترە ك� ب� لا0 ك�م پاش ��ك كاتژم"ر 
ئ'نجا دەســــــت بكر6ت ب� وەرزشــــــ3 رۆ�شتن، 
ه�رگ'ز كاتــــــ3 گ�رم وەكو ن'وەڕۆ ل� وەرز0 
هاو�ندا ه�1م�بژ6رە بۆ وەرزشكردن، ب��ان3 و 
ئ"وارە �ان شــــــ�و باشتر�ن كاتن بۆ رۆ�شتن ب� 
پG، ل�پاش وەرزشــــــ�ك�دا ئ�گ�ر ه�ستت ب� 
برســــــ'بوون كرد دەتوان'ت خۆراك"ك3 ســــــووك 
بخۆ�ت ئ�م�ش بۆ دووبــــــارە خ�زنكردن�وە0 
گلا�كۆج'ــــــن Glycogen لــــــ� جگ�ر و 

ماسوولك�دا.

 زۆربــــــ�0 ئافرەتــــــان ل�گــــــ�ڵ ��ك�م 
دووگ'انPregnancy 3 دوچار0 ترس 
و پ�ست3 و ن'گ�ران''�ك3 زۆر دەبن�وە ك� 
ب� ��ك�م'ن تاق'كردن�وەدا ت"پ�ڕدەبن. جگ� 
ل�وە0 ك� دووگ'ان3، ژ�ان3 ئافرەت بۆ تا 
ه�تا�� دەگۆڕ6ت، چ�ند�ن ن'شان� و گۆڕان 
ل� ل�شدا ب� شــــــ"وە��ك3 ئاسا�3 روودەدەن 
ك� پ"وســــــت� ه�موو ئافرەتان پ"'ان�وە ئاشنا 
بن، بۆ نموونــــــ� گ"ژبوون و ه"�نج ل�كات3 
ب��ان''اندا ك� ل�پــــــاش ه�فت�0 21 0 
نام"ن"ت. ه�روەها  ل�خۆ�ــــــ�وە  دووگ'ان'دا 

پ�ستان3 خو6ن ك�م"ك دادەب�ز6ت و ئافرەت 
ه�ست ب� ل�هۆشچوون دەكات، بۆ�� ز�اتر 
ئارەزوو0 دان'شــــــتن و ح�ســــــان�وە دەكات. 
ئاوســــــان"ك3 بG ئازار لــــــ� گۆزر�نگ و 
پ�نج�كانــــــ3 پG ل�بــــــ�ر ز�ادبوون3 ئاو ل� 
ل�شــــــدا، ئ�م�ش ز�اتر ل� ك�شــــــ3 گ�رم 
و ل� كۆتا�ــــــ3 رۆژدا ت"ب'نــــــ3 دەكر6ت. 
ن'شان�كان3 تر بر�ت'ن ل�: ت"كچوون3 خ�و 
 Frequency ل�ب�ر زوو زوو م'زكردن
ك� ل�ب�ر فشار0 مندا1دان ل�س�ر م'ز1داندا 
روودەدات، ه�روەها ق�بارە0 گ�ورە0 سك 

 ر�ج'ــــــم  ر�ج'ــــــم DietingDieting وات� ر6كخســــــتن3  وات� ر6كخســــــتن3 
ب* و جۆر و شــــــ"وە0 خواردن ب� م�ب�ســــــت3 ب* و جۆر و شــــــ"وە0 خواردن ب� م�ب�ســــــت3 
كۆنترۆ1كردن3 ك"ش3 ل�ش. چ�ند�ن جۆر0 كۆنترۆ1كردن3 ك"ش3 ل�ش. چ�ند�ن جۆر0 

باشتر�ن'ان  ب��م  ل�ئارادان،  باشتر�ن'ان ر�ج'م  ب��م  ل�ئارادان،  ر�ج'م 
بر�ت''� ل� ر�ج'م3 ك�مكردن�وە0 بر�ت''� ل� ر�ج'م3 ك�مكردن�وە0 

ش"وە��ك3  ب�  (وزە)  ش"وە��ك3 كالۆر0  ب�  (وزە)  كالۆر0 
Low Calo-Low Calo- 0مام ناوەند0 مام ناوەند

rie Dietrie Diet واتــــــ� ك�مكردن�وە0  واتــــــ� ك�مكردن�وە0 500500 –  – 
10001000 كالــــــۆر0 ل� خۆراك3 رۆژان�دا، ب�م  كالــــــۆر0 ل� خۆراك3 رۆژان�دا، ب�م 
ش"وە�� ه�فتان� ش"وە�� ه�فتان� 0.50.5 –  – 1 ك'لۆگرام ك"ش3  ك'لۆگرام ك"ش3 
ئ�نجامدان3 ر�ج'م"ك3  بۆ  دادەب�ز6ت.  ئ�نجامدان3 ر�ج'م"ك3 ل�ش  بۆ  دادەب�ز6ت.  ل�ش 

س�رك�وتوو و زانست''ان�، پ��*ەو0 چ�ند س�رك�وتوو و زانست''ان�، پ��*ەو0 چ�ند 
پ"ش  وەكو:  بك�  پ"ش ر6نما�'�ك  وەكو:  بك�  ر6نما�'�ك 
هــــــ�ر ژەم"ك3 خــــــواردن هــــــ�ر ژەم"ك3 خــــــواردن 
بخۆرەوە،  ئــــــاو  بخۆرەوە، پ�رداخ"ك  ئــــــاو  پ�رداخ"ك 
ه�ند6ك جار ه�ند6ك ك�س ه�ند6ك جار ه�ند6ك ك�س 
ه�ست3  و  ت"نووبوون  ه�ست3 ه�ست3  و  ت"نووبوون  ه�ست3 
برســــــ'بوون ت"ك�ڵ دەكــــــ�ن، بۆ�� برســــــ'بوون ت"ك�ڵ دەكــــــ�ن، بۆ�� 
دەرەنجام خۆراك3 ز�اتــــــر دەخۆن ل�و كات�0 دەرەنجام خۆراك3 ز�اتــــــر دەخۆن ل�و كات�0 
ك� ت�ن'ا پ"و�ست''ان ب� پ�رداخ"ك ئاو0 سارد ك� ت�ن'ا پ"و�ست''ان ب� پ�رداخ"ك ئاو0 سارد 
ه���. خواردن ب� بG كۆنترۆڵ پتر ل�پاش ژەم3 ه���. خواردن ب� بG كۆنترۆڵ پتر ل�پاش ژەم3 
ئ"وارەدا ب�د0 دەكر6ت ل�كات3 پشــــــووداندا بۆ ئ"وارەدا ب�د0 دەكر6ت ل�كات3 پشــــــووداندا بۆ 
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ـــــــك� ر�ج�م

كار�گ�ر0 دەكات� ســــــ�ر پۆز�شن3 خ�وتن 
ل�گ�ڵ ب'ن'ن3 خ�ون3 ناخۆش و ترسناك 
س�بارەت ب� مندا1بوون و كۆرپ�، ق�بز0 ب� 
هۆ0 كار�گ�ر0 هۆرمۆن3 پرۆج"ست'رۆن 
كــــــ� جوو1ــــــ�0 ر�خۆ1ــــــ� كــــــ�م دەكات�وە، 
ز�ادبوونــــــ3 دەردراو0 زێ بــــــ� شــــــ"وە0 
شل��'�ك3 ساف3 سپ3 �ان بG رەنگ ك� 
ه'چ ئازار و خورشت3 ل�گ�1دا ن''�، ز�اد 
ئارەق�كردن ل�بــــــ�ر ز�ادبوون3 هاتووچۆ0 
خو6ن ل� پ"ســــــتدا، د�1كوتG، خو6نب�ربوون 

ل� پووكدا.

نموونــــــ� خواردن ب� د�ار ت�ل�ڤز�ۆن�وە. ه�رگ'ز نموونــــــ� خواردن ب� د�ار ت�ل�ڤز�ۆن�وە. ه�رگ'ز 
ناب"ت ژەم3 خــــــۆراك ب�لاوە بن"'ت، باشــــــترە ناب"ت ژەم3 خــــــۆراك ب�لاوە بن"'ت، باشــــــترە 
دەفر0 بچووك بــــــۆ خۆراك دابنر6ت و ب*6ك3 دەفر0 بچووك بــــــۆ خۆراك دابنر6ت و ب*6ك3 
ك�م3 خۆراك3 ت"بكر6ت، پ"و�ســــــت� خۆراك3 ك�م3 خۆراك3 ت"بكر6ت، پ"و�ســــــت� خۆراك3 
پرۆت'نــــــ3 رۆژان� ب� ب*6ك3 بــــــاش وەرگر�ت پرۆت'نــــــ3 رۆژان� ب� ب*6ك3 بــــــاش وەرگر�ت 
ماسوولك�،ه�روەها  بارستا�3  ه"شتن�وە0  ماسوولك�،ه�روەها بۆ  بارستا�3  ه"شتن�وە0  بۆ 
بــــــۆ ه"شــــــتن�وە0 چ"ژ0 خۆشــــــ3، خۆراك بــــــۆ ه"شــــــتن�وە0 چ"ژ0 خۆشــــــ3، خۆراك 
ت'ژ0 و ترشــــــ3 ل� ج'ات3 چ�ور0 ب�كارب"ن�، ت'ژ0 و ترشــــــ3 ل� ج'ات3 چ�ور0 ب�كارب"ن�، 
م�عك�ڕۆن�0 ســــــپ3 و نان و س�موون3 سپ3 م�عك�ڕۆن�0 ســــــپ3 و نان و س�موون3 سپ3 
ل� خۆراكدا ك�م بك�وە، ز�اتر ســــــ�وزە و م'وە ل� خۆراكدا ك�م بك�وە، ز�اتر ســــــ�وزە و م'وە 

بخۆ.بخۆ.

ر�گ�كان� گواستن�وە� ئا�دز
 ئا�ــــــدز  ئا�ــــــدز AidsAids ل� ر36 كردار0 س"كســــــ3 دەگوازر6ت�وە، ه�روەها  ل� ر36 كردار0 س"كســــــ3 دەگوازر6ت�وە، ه�روەها 
ب� خو6ن گواســــــتن�وە و ب� هاوب�شــــــ'كردن ل� دەرز0 بۆ كوتان �ان ل� ب� خو6ن گواســــــتن�وە و ب� هاوب�شــــــ'كردن ل� دەرز0 بۆ كوتان �ان ل� 
راهاتووەكان ل�س�ر ب�نگ�م�ن''�كاندا، ب� دووگ'ان3 ل� دا�ك3 تووشبوو راهاتووەكان ل�س�ر ب�نگ�م�ن''�كاندا، ب� دووگ'ان3 ل� دا�ك3 تووشبوو 
بۆ كۆرپ�ك�0 پ"ش �ان پاش ل�دا�كبوون �ان ب� شــــــ'ردان3 سروشــــــت3 بۆ كۆرپ�ك�0 پ"ش �ان پاش ل�دا�كبوون �ان ب� شــــــ'ردان3 سروشــــــت3 
دەگوازر6ت�وە. ل� كارم�ندان3 ت�ندروســــــت3 زۆر ب� دەگم�ن، ب� پ�ڕ�ن3 دەگوازر6ت�وە. ل� كارم�ندان3 ت�ندروســــــت3 زۆر ب� دەگم�ن، ب� پ�ڕ�ن3 
پ*وشــــــك� خو6ن بۆ ناو چاو �ان لووت. ڤا�رۆســــــ3 ئا�ــــــدز ب� ه�وا و پ*وشــــــك� خو6ن بۆ ناو چاو �ان لووت. ڤا�رۆســــــ3 ئا�ــــــدز ب� ه�وا و 
پروشــــــك3 دەم و لــــــووت ناگوازر6ت�وە، ه�روەها م"ــــــروو نا�گواز6ت�وە. پروشــــــك3 دەم و لــــــووت ناگوازر6ت�وە، ه�روەها م"ــــــروو نا�گواز6ت�وە. 
ڤا�رۆســــــ3 ئا�دز ل� دەوروب�ردا ناژ0، ب��م ل� تووشــــــبوواندا ب� چ*0 ڤا�رۆســــــ3 ئا�دز ل� دەوروب�ردا ناژ0، ب��م ل� تووشــــــبوواندا ب� چ*0 
ج'اواز ب�د0 دەكر6ت ل� ناو خو6ن، شــــــل�0 تۆواو، شل�0 زێ، ش'ر0 ج'اواز ب�د0 دەكر6ت ل� ناو خو6ن، شــــــل�0 تۆواو، شل�0 زێ، ش'ر0 
م�مك، ل'ك، ه�روەها فرم"ســــــك. ئا�دز بــــــ� ر6گ�0 ب���ك�وە ژ�ان ل� م�مك، ل'ك، ه�روەها فرم"ســــــك. ئا�دز بــــــ� ر6گ�0 ب���ك�وە ژ�ان ل� 
��ك ما1دا زۆر ب� دەگم�ن دەگوازر6ت�وە. ب��م ب�كاره"نان3 دەستك"ش ��ك ما1دا زۆر ب� دەگم�ن دەگوازر6ت�وە. ب��م ب�كاره"نان3 دەستك"ش 
ل� كات3 ب�رك�وتن ب� خو6ن و شــــــل�كان3 ل�ش سوود0 خۆ0 ه��� (بۆ ل� كات3 ب�رك�وتن ب� خو6ن و شــــــل�كان3 ل�ش سوود0 خۆ0 ه��� (بۆ 
نموون� م'ز، پ'ســــــا�3، رشان�وە). بر�ن�كان3 پ"ست (ئ�گ�ر ل� ��ك"كدا نموون� م'ز، پ'ســــــا�3، رشان�وە). بر�ن�كان3 پ"ست (ئ�گ�ر ل� ��ك"كدا 
ه�بوون) دەبG ب� ل�فاف داپۆشر6ن. ئ�گ�ر دەست�كان ب�ر خو6ن �ان ب�ر ه�بوون) دەبG ب� ل�فاف داپۆشر6ن. ئ�گ�ر دەست�كان ب�ر خو6ن �ان ب�ر 
شــــــل���ك3 تر0 ل�ش3 تووشبوو ك�وتن، زوو ب� ئاو و سابوون ب� جوان3 شــــــل���ك3 تر0 ل�ش3 تووشبوو ك�وتن، زوو ب� ئاو و سابوون ب� جوان3 
ب'انشــــــۆ و شو6ن�ك� (وەكو كاش3 �ان م"ز) ب� ماددە��ك3 پاكك�رەوە0 ب'انشــــــۆ و شو6ن�ك� (وەكو كاش3 �ان م"ز) ب� ماددە��ك3 پاكك�رەوە0 
پز�شك3 بشۆ. نابG هاوب�ش3 بكرێ ل� موس3 تاش'ن و ف�چ�0 ددان پز�شك3 بشۆ. نابG هاوب�ش3 بكرێ ل� موس3 تاش'ن و ف�چ�0 ددان 
شووشتندا. تووشــــــبوو دەتوانG ل� چ"شتخان�0 ما�1وە �ان شو6ن3 تردا شووشتندا. تووشــــــبوو دەتوانG ل� چ"شتخان�0 ما�1وە �ان شو6ن3 تردا 

كار0 خۆ0 بكات و م�ترس3 گواستن�وە ب�م جۆرە ل� ئارادا ن''�. كار0 خۆ0 بكات و م�ترس3 گواستن�وە ب�م جۆرە ل� ئارادا ن''�. 

ل� ن"وان ئ"سك3 ب*ب*ەكان3 پشتدا د�سك"ك3 بچووك3 ئ'سف�نج3 ه���، ل� حا�1ت3 
ئاسا�'دا ئ�م د�سكان� ه"دم� ه�1دەمژن و مروون�ت3 جوو0�1 ب*ب*ەكان3 پشت دەپار6زن. 
ئ�گ�ر د�سك3 ن"وان دوو ب*ب*ە ت"كبچ"ت، ئ�وا دەدڕ6ت �ان دەردەپ�ڕ6ت (بۆق دەكات) 
وات� دەخز6ت Herniated disc. خز�ن3 د�ســــــك �ان ك*ك*اگ� ل� گ�ل"ك شو6ن3 
ب*ب*ە0 پشــــــتدا روودەدات، ب��م ز�اتر ل� ب*ب*ەكان3 ك�ل�ك� ل� خوارەوە0 پشتدا ب�د0 
دەكر6ت. هۆكارەكان3 خز�ن3 ك*ك*اگ� بر�ت'ن ل�: پ'ربوون، ك�وتن ل� شو6ن3 ب�رز �ان 

د�سك. خز�ن3 زەبر بۆ ناوچ�0 پشت ك� دەب"ت� هۆ0 ق�'شان3 ب�رگ3 دەرەوە0 
د�سك چ�ند�ن ن'شــــــان� ل�خۆدەگر6ت ل�مان�: د�سك3 خز�و 
پ�ستان دەخات� ســــــ�ر رەگ3 دەمارەكان ئ�م�ش دەب"ت� هۆ0 
ئازار، س*بوون و لاوازبوون3 ئ�و شو6ن�0 ك� دەمارەكان3 بۆ 
دەچ"ت بۆ نموون�، خز�ن3 ك*ك*اگ� ل� ب�شــــــ3 خوارەوە0 
پشــــــتدا دەب"ت� ئ�گ�ر0 ئازار و ســــــ*بوون �ــــــان ت�ز�ن ل� 
ت�ن'شــــــت�كان و ران و قاچــــــدا ب�م�ش دەووتر6ت ســــــ'ات'كا 
Sciatica. ه�ند6ــــــك جار خز�ن3 ك*ك*اگ� ت�ن'ا پشــــــت 
ئ"شــــــ���ك3 سادە پ��دا دەكات، ل�وان�ش� ك� ه'چ ن'شان�0 
ن�ب"ت ئ�گ�ر د�ســــــك3 خز�و ه'چ فشــــــار6ك ن�خات� س�ر 
 MRI 3رەگ3 دەمارەكان. و6ن�گرتن3 رەن'ن3 موگنات'س

باشتر0 پشكن'ن� بۆ دەستن'شانكردن3 خز�ن3 د�سك. 
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