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ھای خۆراكی بامیب
 ئایا دەزانی بامیــــــOkra  بھایكی 
خۆراكی بــــــرزی ھی. بامیــــــ وزەیكی 
 ت كخۆدەگررزی ئاو لكی بژەیمو رك
دەگات نزیكی %88، بۆی دەكوت نو 
ئو خۆراكانی ك بۆ كۆنترۆكردنی كشی 
لــــــش و ریجیمی خۆراكی لــــــ قوەكاندا 
بكاردت. بامی بكی باشــــــی ل ریشای 
 ،4% ی دەگاتژەكر ك دایرووەكــــــی ت
ئمــــــش دەمانپارزت ل نخۆشــــــی دڵ و 
نخۆشی شكرە و نخۆشــــــییكانی قۆۆن 
 مان كاتیشــــــدا، بامیھ وی. لــــــــــــو ق
 كــــــی گونجــــــاوە بۆ تووشــــــبووان بخۆراك
 كرە. بامیخۆشی شــــــخۆشــــــی دڵ و نن
 ،یدایت ە زیادەی پۆتاسیۆم كو بر ئبل
دەمانپارزــــــت ل برزبوونوەی پســــــتانی 
خون. ھروەھــــــا بامی رژەیكی باشــــــی 
ل ڤیتامین C تدای ك دژەئۆكســــــانكی 
بھزە و بۆ گش پویست و برگری لش 
بھز دەكات. بامی خۆراككی گونجاوە بۆ 

ئافرەت دووگیانــــــكان لبر ئوەی بكی 
 ویستپ ك دایسید تفۆلیك ئ باشــــــی ل
 ل نی دایــــــك و پاراســــــتنی كۆرپبــــــۆ خو
 بامی ،مانل كان. جگزگماكیی تییقس
ڤیتامین A تدای ك گرنگ بۆ گشــــــ و 
 تووشبوون ب ندروســــــتی چاو و مرۆڤ لت
 ت. دەتوانیت بامیزدەپار نجرپندین شچ
بۆ ماوەی ســــــ رۆژ لناو كیسی نایلۆن 
لناو سلاجدا ھبگریت، لناو فرزەریشدا 

بۆ ماوەی 12-10 مانگ دەمنتوە.

پرۆتینی ئاژەی یان پرۆتینی رووەكی
ئۆرگانی  پكھاتووی   Proteins پرۆتینكان 
ئاۆزن، یكی بنڕەتی یان پكھنری سرەكی 
پرۆتیــــــن بریتی ل زنجیرەی ترشــــــ ئمینییكان 
Amino acids. پرۆتین پكھنری سرەكی 
ماسوولك و ئندام و گلاندەكان. ھموو خانیكی 
زیندوو پرۆتینی تدای، ھموو شــــــلیكی لش 
جگ ل زەرداو و میــــــز پرۆتینیان تدای. منداڵ 

و ھرزەكارەكان پویســــــتی زۆریــــــان ب ماددەی 
پرۆتینی بۆ گشــــــكردن و پرەسندنی لشیان. 
 مینییئ 20 ترش ویستی بشــــــی مرۆڤ پل
بۆ دروســــــتكردنی پرۆتینكانــــــی، لش دەتوانت 
11 ترش ئمین بۆ خۆی دروست بكات، بم 
توانای دروستكردنی 9 ترش ئمینیكی تری 
نییــــــ، وات دەب تنیا ل خۆراكوە بگن لش، 
بۆی پیان دەوترێ ترش ئمینی زۆر پوستكان 
یــــــان زەروورەكان Essential. زۆربــــــی ئو 
ترش ئمینییان ل خۆراكی ئاژەییوە سرچاوە 
 ی برابــــــردوودا پرۆتینی ئاژە ل دەگــــــرن، بۆی
 م و پرۆتینی رووەكی بكپرۆتینی كلاســــــی ی
 پرۆتینی كلاســــــی دووەم نــــــاوزەد دەكران، چونك
جگ ل پاقلی ســــــۆیا ھیچ خۆراككی رووەكی 
ھموو ترشــــــ ئمینییكان لخۆناگرت. ب پی 
چالاكی بدەنی و وەرزش بی پویستی رۆژانی 
پرۆتین بــــــۆ مرۆڤــــــی پگیشــــــتوو دەگۆڕت، 
وەرزشــــــوانكان زیاتــــــر پرۆتینییان پویســــــت، جا 
سرچاوەی ئم پرۆتین ئاژەی یان رووەكی بت. 
 ،لككانی، ھمرھگۆشت، ماسی، شــــــیر و ب
 لوز و كازو، دانكان، باوی و گونییــــــمپاقل
 55 ندن بۆ پرۆتین. پیاو رۆژانرچاوەی دەوس
گــــــرام و ئافرەتیش رۆژانــــــ 45 گرام پرۆتینیان 
پویست. ل ھندك حات و نخۆشیدا پویستی 

رۆژانی پرۆتین زیاتر دەبت.

 لكخواردنی ھ س ترســــــیان لزۆر ك 
 ل ی كە كۆلیســــــتیرۆلو بر ئبل یھ
زەدنكیدای، ھندك كسیش ب خواردنی 
 لكوەری دەبن. ھســــــتتووشــــــی ھ لكھ
خۆراككی تواو و تندروستیانی، گلك 
مــــــاددەی خۆراكــــــی گرنگــــــی تدای وەكو 
 ،D و ڤیتامین B و ڤیتامین A ڤیتامیــــــن
كانزای ئاسن، كالســــــیۆم، فۆسفۆر، كمك 
زینك و یۆد. ھروەھا ھلك سرچاوەیكی 
باشــــــی پرۆتین، یك ھلكــــــی قبارە مام 
 .دایی 7 گرام پرۆتینی تناوەنــــــدی نزیك
 ك یو جــــــۆرە پرۆتینانل لكپرۆتینی ھ
ھرسكردنی ئاســــــان. ماوەی ھرسكردنی 
پرۆتینــــــی ھلكــــــ دەگۆڕت بــــــ گورەی 
شــــــوەی ئامادەكردنی ھلك بۆ خواردن، بۆ 
نموون لكاتی ســــــووركردنوەی ھلك لناو 
 كوا پرۆتینرۆن یــــــان زەیتی رووەكیدا، ئــــــ
نزیكی (3) كاتژمری پویست دەبت تاكو 
بــــــ تواوی ھرس بكرت. كچی ل كاتی 
كوندنــــــی ھلكدا، ئوا بۆ ھرســــــكردنی 
پرۆتینكــــــی تنیــــــا یــــــك كاتژمر و نیو 
كات پویســــــت دەكات. ھلك نزیكی 75 
كالۆری وزەی تدای ك دابش بووە بسر 
 دا و 60 كالۆری لنســــــپ 15كالۆری ل
زەردنی ھلكدا. ھروەھا یك زەردنی 
ھلك چوری و نزیكــــــی 225-200 
میللیگرام كۆلیستیرۆل و چندین ڤیتامین و 
كانزا لخۆدەگرێ. ھلكی كوو خۆراككی 
تــــــواو و گونجــــــاوە بۆ منــــــداڵ و گورە و 
پیرەكان، چونك جوین و ھرســــــكردنی زۆر 
 .یرزیشی ھكی خۆراكی بھایو ب ئاسان
وا باش ھلك ب تواوی ھردوو زەردن و 
سپنكی كوبت، تووشبووان ب نخۆشی 
دڵ یان برزبوونوەی كۆلیســــــتیرۆلی خون 
دەتوانن ھفتان تنیا دوو زەردنی ھلكی 

كوو بخۆن.

 ترس ل
لكخواردنی ھ
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یوزەی خۆراكی زیاتر ھ ویستی بئافرەتی دووگیان پ
2000- تی ئاساییدا رۆژانحا ئافرەت ل  
 یــــــوانل  .ویســــــتپ وزەی  كالــــــۆری   2500
ھژماركردنــــــی ئو بە وزەیی كــــــ ل خۆراكوە 
دەگات لش، لگڵ ئو بە وزەیی ك ب جووی 
فیزیكی یان مشقی وەزرشــــــییوە سرف دەكرت، 
كاركی ئاسان نبت، بم دەب ھموو ئافرەتك 
درك بوە بكات ك لكاتی دووگیانیدا پویســــــتی 
رۆژانــــــی وزە زیاتر دەبــــــت. وزە Energy زۆر 
پویست بۆ بردەوامبوونی دووگیانی ب شوەیكی 
دروســــــت. ل س مانگی ســــــرەتای دووگیانیدا، 
ئافرەت ب تكایی پویســــــتی ب زیادكردنی وزەی 
خۆراكــــــی رۆژانــــــ نابت، بم ل ســــــ مانگی 
ناوەڕاســــــتی دووگیانیدا پویست ك وزەی خۆراكی 
رۆژانــــــ ب بــــــی نزیكی 340 كالــــــۆری زیاد 

بكرت، ھروەھا ل س مانگی كۆتایی دووگیانیدا 
پویســــــت دەكات ك وزەی خۆراكی رۆژان ب بی 
452 كالــــــۆری زیــــــاد بكرت. ئگــــــر ئافرەتی 

دووگیان مندای شیرەخۆرەی ھبوو، ئوا 
پویســــــت رۆژان بی 400 كالۆری 
وزە لــــــ خۆراكیدا زیــــــاد بكات ئویش 
ل ســــــ مانگی سرەتای دووگیانیدا، 

 مانگی ناوەڕاست و س س روەھا لھ
مانگی دوایی دووگیانیدا پویســــــت وزەی 
خۆراكی رۆژان بــــــ بی 740 كالۆری 

زیاد بكرت. وا باشــــــ زیادكردنی وزە ل رگی 
زیاد خواردنی خۆراك تندروســــــتییكانوە بت، 
وەكو دانو، پاقلمنییكان، پتات، میوە، شیر 

و برھمكانی.

 گلــــــك ڤیتامین و كانزا و ریشــــــاڵ و 
ماددەی دژەئۆكسان ل گكانی خاسدان 
ك بۆ پاراستنی تندروستی سوودی زۆریان 
 Romaine Lettuce خــــــاس .یھ
وزەی زۆر كمی تدای و رژەیكی برزی 
 :ندە بمت. خــــــاس دەوخۆدەگرئــــــاو ل
 ،K (بیتــــــا كارۆتین) ڤیتامینA ڤیتامین
ڤیتامین C، فۆلــــــت، منگنیز، كۆم. 
خاس بۆ پاراستنی دڵ ل نخۆشی سوودی 
لوەردەگیرــــــت لو كاتی ك بیتاكارۆتین 
و ڤیتامیــــــن C بیكــــــوە رگرن لبردەم 
ئۆكســــــانی كۆلیســــــتیرۆل ك بناوپۆشی 
خونبرەكانــــــوە دەنووســــــت و تۆپكی 
چوری دروست دەكات، وات دەبت ھۆی 

خاس بۆ نخۆشانی دڵ

 كانی ژەمرەكی زۆرببرنج خۆراكی س
ل سرتاسری جیھاندا. برنج سرچاوەیكی 
باشــــــی نیشاســــــتی ك ل لشدا دەگۆڕت 
بۆ شــــــكری گلوكۆز. خواردنی برنجی بۆر 
 ل Brown rice یــــــان برنجی قاوەیــــــی
خواردنی برنجی سپی باشــــــترە، بتایبتی 
بۆ تووشــــــبووان ب نخۆشی دڵ و نخۆشی 
 ك یو برنجكرە. برنجــــــی بــــــۆر ئــــــشــــــ
توككی ب تواوی لانبراوە، ب لابردنی 
 تدەب توككی(ســــــپیكردنی)  ھمــــــوو 
برنجی سپی White Rice. ل چندین 
لكۆینــــــوەدا ھاتووە كــــــ خواردنی برنجی 
بۆر رۆی برچاوی ھی ل كمكردنوەی 
ئگــــــری تووشــــــبوون ب نخۆشــــــی دڵ و 

پســــــتانی  برزبوونــــــوەی 
خون بوەی ك برنجی بۆر 
 ك دایــــــكــــــی تكھاتوویپ
 ــــــك كاردەكات بدژی پرۆتین
-An  2 ئنجیۆتنسین  ناوی 

 ل یی ھرۆ ك giotensin
جگیربوونــــــی رەقبوونی خونبرەكان 

 ندا. بســــــتانی خووەی پرزبوونــــــو ب
ســــــپیكردنی برنجی بۆر ئم پكھات لگڵ 
توكدا دەڕوات، سرەڕای ونبوونی رژەیك 
ل ریشای خۆراكی و ماددە دژەئۆكسانكان و 
كانزای سیلینیۆم و منگنیز و مگنسیۆم، 
 و ئاسن. ل B ی ڤیتیامینروەھا كۆمھ
رووی وزەوە، قاپكی مــــــام ناوەندی برنجی 

سادە نزیكی 200 كالۆری دەبخشت.

برنجی بۆر دژی 
رەقبوونی خونبرەكان رەقبوونــــــی خونبرەكان كــــــ گلك جار 

خونبر ب تواوی دەگیرت (دادەخرت) و 
چیتر خون بناویدا لشاو نابات، بمشوە 
نۆرەیكی نخۆشــــــی دڵ یان جتیكی 
مشــــــك روودەدات. رژە باشكی ریشای 
پاراستنی  دیكی  ســــــیفتكی  رووەكیش 
 ناو ریخۆ ت. لــــــخشــــــخاس دەب دڵ ب
ئســــــتوورەدا، ریشــــــای خۆراكی لگڵ 
خویكانــــــی زەرداودا یكدەگرت و لش 
 ش فشــــــار دەخاتمت، ئیان رزگار دەبل
سر لش بۆ دروســــــتكردنی بی زیاتری 
زەرداو، لــــــش بــــــۆ دروســــــتكردنی زەرداو 
پویســــــتی ب تكشكاندنی كۆلیستیرۆلوە 
ھی، كوات دەرئنجام ئاستی كۆلیستیرۆل 
ل خوندا دادەبزت. رۆی فۆلیك ئسید 
یان فۆلت ھیچی كمتــــــر نیی ل رۆی 
ریشای خۆراكی، فۆلیك ئسید یان ترشی 
فۆلیك كــــــ یكك ل كۆمی ڤیتامین 
B زۆر پویســــــت بــــــۆ گۆڕینی ماددەی 
 Homocysteine ھۆمۆسیســــــتین 
ك زیانبخشــــــ بــــــۆ ماددەیكی ب زیان، 
 وخۆ زیان بماددەی ھۆمۆسیستین راست
خونبرەكان دەگینت و ئگری نخۆشی 
دڵ و جت زیــــــاد دەكات. خواردنی خاس 
سوودی ھی بۆ كۆنترۆكردنی پستانی 
خون، بۆی نخۆشــــــانی پستانی خونی 
برز دەتوانن ب خواردنی خاس تا راددەیك 
پســــــتانی خونیان دابزنن، چونك خاس 
بكی باشــــــی ل پۆتاسیۆم تدای ك ئم 

رۆ دەگت.
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ییتیتی تندروسس

ھۆكارەكانی قوی ل منداندا
 ل یــــــی زۆریــــــان ھكان رۆجینــــــ 
 شــــــدا، بۆ نموونشــــــی لدیاریكردنی ك
ئگــــــر دایك و بــــــاوك ھردووكیان قو 
بــــــن، ئگری قوبوونــــــی منداكانیان 
دەگات %80، ئگــــــر تنیا دایك یان 
تنیا بــــــاوك قو بت، ئــــــوا ئگری 
 ،50% كانیان دەگاتوبوونی منداق
ھروەھا جینكان رۆیان ھی ل شــــــوەی 
لش و چۆنیتی دابشبوون و سرفكردنی 
چوریدا. ھرگیز جینكان ب تنیا قوی 
دیارناكــــــن، بكو ب بوونــــــی فاكتری 
تر قــــــوی پیدا دەبــــــت، وەكو حاتی 
تندروستی یان بوون و نبوونی نخۆشی، 
باری دەروونی، خۆراك و ســــــتایلی ژیان. 
نخۆشــــــی ل گلاندە كورەكان بتایبتی 
لــــــ توكی گلانــــــدی ئدرینالی ســــــر 

گورچیلدا ب شــــــوەی نخۆشــــــی 

كوشــــــینگ Cushing’s، ھــــــۆكاری 
نخۆشــــــی رژەیكی كم ل حاتكانی 
دەروونی  بــــــاری  پكدنــــــت.  قــــــوی 
ھردەم دەســــــتی ھی ل ستایلی ژیاندا، 
بــــــۆ نموون ئو مندانــــــی ك دوچاری 
برەنگاربوونوەی  بــــــۆ  دەبنوە  خمۆكی 
خمۆكیكیــــــان زیاتــــــر خــــــۆراك دەخۆن، 
 شــــــیان زیــــــاد دەكات و دەچندەرەنجام ك
 وە. خۆراك و ستایلی ژیان لوییناو ق
 ل یموو ھۆكارەكان پتر دەســــــتیان ھھ
روودانی قویدا، بــــــۆ نموون زیادخوارن 
بتایبتی ئو خۆراكانی ك وزەی برز 
لخۆدەگرن وەكو چوری و خۆراكی خرا 
شــــــان ب شــــــانی كمی جوول و مشقی 
وەرزشی ب شوەی دانیشتن بۆ ماوەیكی 
زۆر ب دیار تلڤزیــــــۆن، كۆمپیوتر، 
ئتــــــاری، یارییكانــــــی ڤیدیۆ و 

پلی ستیشن. 

لللللــــــ توكی گلانــــــدیییی ئدرینالی ســــــر 
گگگورچیلدا ب شــــــووووەەەەییییی نننخخخۆۆۆشششــــــی  

ززززززززززززززززززززززززۆۆۆر ب دددیییارر تتلڤزیــــــۆۆن، كۆۆمپیوتررر،،،
ئتــــــااررریییی،،، یییاارییكااننـــــــــــییی ڤڤڤییددیۆ وووو

پپپلللیی ستتتیییشششننن.

                   

ھۆكارەكانی كزبوونی گشی منداڵ
 ھۆكاری جیاواز ل كۆئندامی جیاواز  ھۆكاری جیاواز ل كۆئندامی جیاواز 
ل لشــــــدا دەبن ئگری دواكوتنی یان ل لشــــــدا دەبن ئگری دواكوتنی یان 
 ل   ل  Growth failureGrowth failureشگ گشكزبوونی  كزبوونی 
منداندا، بۆ نموون ل كۆئندامی ھرسدا: منداندا، بۆ نموون ل كۆئندامی ھرسدا: 
نخۆشــــــی كرۆن، ھروكــــــردن و كولبوونی نخۆشــــــی كرۆن، ھروكــــــردن و كولبوونی 
قۆــــــۆن، گرفت ل ھمژینــــــی پرۆتین و قۆــــــۆن، گرفت ل ھمژینــــــی پرۆتین و 
 ر برانبوەری بستوەی وزە، ھمبوونك ر برانبوەری بستوەی وزە، ھمبوونك
ماددەی گلوتیــــــن ماددەی گلوتیــــــن GlutenGluten ل گنمدا.  ل گنمدا. 
ل گلاندە كورەكاندا: كمبوونی ھۆرمۆنی ل گلاندە كورەكاندا: كمبوونی ھۆرمۆنی 
گشــــــ لبر ھۆكاری نادیار، سستبوونی گشــــــ لبر ھۆكاری نادیار، سستبوونی 
 ، ،HypothyroidismHypothyroidism گلاندی دەرەقی گلاندی دەرەقی
ھوكردنی گلاندی دەرەقی، سســــــتبوونی ھوكردنی گلاندی دەرەقی، سســــــتبوونی 
گلاندی پتیوتری، نخۆشی گندە شكرە گلاندی پتیوتری، نخۆشی گندە شكرە 
گرفــــــت  گرفــــــت ،   ،Diabetes insipidusDiabetes insipidus

ل گلاندی ئدرینالی ســــــر گوچیلكان. ل گلاندی ئدرینالی ســــــر گوچیلكان. 
گرفتكانی پیوەست ب جینكان: دیاردەی گرفتكانی پیوەست ب جینكان: دیاردەی 
داون(منگۆلیزم)، گــــــۆڕان ل جینكانی داون(منگۆلیزم)، گــــــۆڕان ل جینكانی 
پیوەست  گرفتكانی  گشدا،  پیوەست ھۆرمۆنی  گرفتكانی  گشدا،  ھۆرمۆنی 
ب گشی ئسك و ككاگ. ھۆكارەكانی ب گشی ئسك و ككاگ. ھۆكارەكانی 
 ن لژخایخۆشی درخت، نتر: رەبوی س ن لژخایخۆشی درخت، نتر: رەبوی س
رەوەكانی ھناسدا، پككوتنی دڵ، زوو رەوەكانی ھناسدا، پككوتنی دڵ، زوو 
 ، ،Precocious pubertyPrecocious puberty باغبوون باغبوون 
پككوتنــــــی درژخاینــــــی گورچیلكان، پككوتنــــــی درژخاینــــــی گورچیلكان، 
برســــــیكردن و فرامۆشــــــكردنی منــــــداڵ برســــــیكردن و فرامۆشــــــكردنی منــــــداڵ 
Chronic neglectChronic neglect لــــــ لاین دایك  لــــــ لاین دایك 
 ن. بژخایكی دروەیشــــــ وە بو باوكــــــ ن. بژخایكی دروەیشــــــ وە بو باوكــــــ
پشكنینی ورد و چارەسری زوو ل زۆربی پشكنینی ورد و چارەسری زوو ل زۆربی 

حاتكاندا ئنجامی باش بدەست دت.حاتكاندا ئنجامی باش بدەست دت.

      لولبی ھـــــــ      لولبی ھـــــــــــۆرمۆنی
 ب گشــــــتی لولب كلاســــــیكییكان 
كاریگرن بۆ ركخستی دووگیانی، بم 
ھندك زیانی لابلا لخۆدەگرن ب شوەی 
خون و درژتربوونی  زیادبوونی قبارەی 
 ب ی ئافرەت كرۆژەكانی خولی مانگان
گروەترین ھۆكاری كمخونی ل ئافرەتان 
دادەنرت. بۆ كمكردنوەی یان نھشتنی 
ئم زیان لابلایانــــــ، لولبی ھۆرمۆنی 
بكاردەھنرت   Hormonal Loop
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كی سادەیخۆشیین كوتم                     
 Chicken pox  كوتــــــم  
 بــــــ ،كی ڤایرۆســــــی ســــــادەیخۆشــــــیین
خرایی لــــــ رگی بركوتن و پروشــــــك 
دەگوازرتوە. مكوت باوە ل نو منداندا، 
بم گورەكانیش تووشی دەبن، بتایبتی 
ئافرەت دووگیانكان و ئوانی ك برگری 
 ــــــك كزبووە. بر ھۆكارر ھبشــــــیان لل
گشتی نخۆشی مكوت ھیچ مترسییكی 
نییــــــ تنیا لو مندان نبت ك برگری 
 ر تووشــــــبوونیان ببشــــــیان لاوازبووە لل
نخۆشی شرپنج یان ب ھۆی وەرگرتنی 
چارەســــــری كیمیایــــــی. مــــــاوەی نــــــوان 

گیشــــــتنی ڤایرۆســــــی مكوت ب لش و 
دەركوتنی نیشــــــانكان ل نوان 12-21 
رۆژدای، تووشبوو ھست ب تایكی سووك 
و لش داھزران دەكات ك بۆ ماوەی تنیا 
یك رۆژ بردەوام دەبت، پاشــــــان زیپكی 
 ون كســــــتیدا دەردەكپ سووری بچووك ل
خورشــــــتیان ھی و برە برە وشــــــك دەبن. 
ل گورەكاندا نیشــــــانكان كمك توندترن، 
تایكــــــ برزتر دەبت لگڵ سرئشــــــ و 
كمبوونوەی ئارەزووی خواردن و ھستكردن 
ب ماندووبوون و ھیلاكی. چارەســــــركردنی 
پزیشكی دەكرت ب بكارھنانی دەرمان بۆ 

كمكردنوەی خورشتی زیپككان، رگرتن 
ل روودانی ھوكردن ب بكتریا ل رگی 
بكارھنانی كرــــــم و دەرمانی دژەبكتریا، 
ھندك جاریش دەرمانی دژەڤایرۆسی وەكو 
ئسایكلۆڤیر Acyclovir ل ماوەی یك 
تــــــا دوو رۆژ لپــــــاش دەركوتنی زیپككان 
 ی كنو منداتی لــــــتایبــــــت بكاردب
كوتانیان دژی مكوت وەرنگرتووە. كوتان 
دژی مكوتــــــ ل ئارادای و بــــــ دوو ژەم 
دەدرــــــت، یكمیان لپــــــاش تمنی یك 
سای و دووەمیشــــــیان نزیكی 3 مانگ 

لپاش تمنی 12 سایدا. 

          

ننخخخ
خخ
ددەەگەگ
بببب
ئائافف
لللشششش
گگگش
نیی
لشللش
ننخ
چا

 Energy وزەبخشــــــكان  خواردنــــــوە 
Drinks زیاتــــــر ل لایــــــن گنجكانوە 
بكاردەھنرــــــن بــــــ مبســــــتی زیادكردنی 
 ش و چالاكیی دەروونی، بۆیچالاكیی لــــــ
ناوی زۆربی خواردنوە وزەبخشكان مانای 
ھــــــز و توانا و خرایــــــی و كارامیی لخۆ 
دەگرن وەكو: پاوەر پلــــــس، میگابایت، رد 
بــــــوڵ، تایگر(پینگ)،...تــــــاد. خوارنوە 
 250 جۆریان ل كان پتــــــر لــــــخشــــــوزەب

 .رمبازاڕیشیان زۆر گ ،یبازاڕەكاندا ھ
خواردنوەی  وزەبخشــــــكان،  خواردنــــــوە 
كاربۆنكراون، بكی زۆریان ل شــــــكر و 
كافائین تدای لگڵ چندین پكھاتووی 
 ترشــــــ ،B كانیتــــــری وەكــــــو ڤیتامین
 ،Taurine تاورین كان بۆ نموونمینیئ
-Gua كان وەكو گواراناخشوزەب گیای
 ل كان جگخشوە وەزەبخواردن .rana
شكر، ماددەی كافائین لخۆدەگرن، یك 

ـــــۆرمۆنی      لولبی ھـــــــــــۆرمۆنی
ل شونی لولب تقلیدییكاندا. لولبی 
 كی بچووكی پلاستیكییھۆمۆنی، دەزگای
 ب ئینگلیــــــزی ك T وەی پیتــــــیشــــــ ل
شوەیكی تكایی رك بی كم ل ھۆرمۆن 
دەردەدات، لولب لــــــ كاتكی دیاریكراودا 
ل لاین پزیشــــــكی ئافرەتانوە دەخرت ناو 
مندادان بب پویســــــتی بــــــ بنجكردن، 
دەكرت لولب لكاتی پویست ب ئاسانی 
لاببرــــــت. دەكرێ لولبــــــی ھۆرمۆنی بۆ 

ماوەی پنج ســــــاڵ بۆ رگرتن ل دووگیانــــــی بكاربھنرێ، ھروەھا ئم 
 كاتی شیردانی سروشتیدا. زیانبۆ ئافرەتان ل تلامســــــ بولل
لابلاكانی بكارھنانــــــی لولبی ھۆرمۆنی بریتین ل: بینینی 
چند دۆپك خون یان خونبربوونكی ســــــادە ل ماوەی 3-6 
 ت، لنوە نامخۆیبی ھۆرمۆنی پاشان لولدانانی ل مانگ ل
ھندك حاتدا ك رژەكیان پتر نیی ل %10 ساك لپاش 
دانانی لولبی ھۆرمۆنی خولی مانگان ب شــــــوەیكی كاتی 
دەوەستت و بلابردنی لولبك، خولی مانگان زوو دەگڕتوە 

باری سروشتی خۆی. 

رد بوڵ و كافائین
قوتــــــوو بقد كوپك قــــــاوەی چ كافائینی 
تدای، بۆ نموون قوتوك رد بوڵ 80 ملگم 
كافائینی تدای، بی زیادی كافائینیش بۆ 
تندروســــــتی باش نیی، ئگرچی كافائین 
ھاندەرە بۆ مشــــــك و دەزگای دەمار و وات 
 یت و برامۆش بكھیلاكی ف ــــــدەكات كل
چالاكییوە كارەكانت ببیــــــت بڕوە، بم 
نابــــــ ئمش ل یاد بكین ك خواردنوەی 

بی زۆری كافائییــــــن لوانی ببت ھۆی 
زوو ھچوون و د كوت و دەســــــت لرزین، 
بۆیــــــ وا باشــــــترە بی رۆژانــــــی كافائین 
 300 میللیگرام ل ت لبتر نرگیــــــز زھ
رۆژكدا. ھروەھا خواردنوە وزەبخشــــــكان 
گلك ماددەی تر لخۆدەگرن ك تا ئســــــتا 
توژینوەی زانستییان ب تواوی بۆ نكراوە 
ل رووی ســــــوود و زیانیان بۆ تندروســــــتی، 
گوارانــــــا،  تۆریــــــن،   :ماددانــــــ لــــــم 
-Glucurono گلوكورۆنۆلاكتۆن 
lactone ك لگــــــڵ بكی كم 
ل كۆمــــــی ڤیتامیــــــن B تكڵ 
خواردنوە   نابــــــ بھرحاڵ،  دەكرن. 
وزەبخششــــــكان لگــــــڵ ئلكھولــــــدا 
بخورنوە، ناب لكاتی وەزشــــــكردندا 
بخورنــــــوە، ناب منــــــداڵ و ئافرەتی 
دووگیان خواردنوەی وزەبخش بۆ ھر 

مبستك بخۆنوە. 
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