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پ�وەند� خۆراك و پ�وەند� خۆراك و 
ز�پك�� گ�نج�ت�ز�پك�� گ�نج�ت�

گ�ل�ــــــك جار ب�ر گو�ــــــت دەكو�ت ك� 
خواردنــــــ� گول�ب�ڕۆژە �ان شــــــوكولات� 
 �ز�پك� ســــــ�ره�$دان�   �ئ�گ�ر دەب�ت� 
�ان   Acne vulgaris گ�نج�تــــــ� 
ز�پكــــــ�كان خراپتر دەكات. ل� راســــــت*دا 
ز�پك�� گ�نج�ت� ك� باوتر�ن ن�خۆش� 
گلاندە چ�ور�*�كان� پ�ست� و ل� ت�م�ن� 
ه�رزەكار�دا ل�ب�ر كار�گ�ر� هۆرمۆن� 
ب�تا�ب�ت� ئ�ندرۆج*ن�كان س�ره�$دەدات. 
ل�م�ژە تو�ژ�نــــــ�وەكان ئاماژە ب�وە دەك�ن 
كــــــ� ه*چ پ��وەند�*�ك ل� ن�وان خۆراك و 
ز�پك�� گ�نج�ت*دا ن**�، ئ�گ�ر ه�شب�ت 
ئ�وا پ��وەند�*�ك� لاوازە و ت�ن*ا ل� چ�ند 
نموون�، ه�ند�ك  بۆ  تا�ب�تدا.  حا$�ت�ك� 
پ�*ان  س�نت�ر� ن�خۆشــــــ**�كان� پ�ست 
باشــــــ� ك� خواردن� ش*ر و ب�ره�م�كان� 
ك�م بكر�ن�وە ل�و كات�� ه�ند�ك ل� ش*ر 
و ب�ره�م�كانــــــ� هۆرمــــــۆن ل�خۆدەگرن 
ك� ئ�مان� ب�رپرســــــ*ارن ل� ســــــ�ره�$دان 
گ�نج�ت*دا   �ز�پكــــــ� وروژاندنــــــ�  �ان 
ن�ك خود� شــــــ*ر �ان ب�ره�م�كان� �ان 
ك�   Organic ئۆرگان*ــــــك   �شــــــ*ر
ل�خۆناگر�ت.  هۆرمۆن�  دەرمان�  ه*چ 
كاربۆه*درات�  خواردنــــــ�  ز�اد  ه�روەها 
ســــــافكراو وەكو ئــــــارد� ســــــپ� دەب�ت� 
هۆ� گرفت ل� ر�كخســــــتن� هۆرمۆن� 
ئ*نسول*ن ل� ل�شــــــدا ك� ئ�م�ش دەب�ت� 
هــــــۆ� ز�ادبوون� خان� ك*رات*ن**�كان ل� 
پ�ســــــتدا ك� پ��وەند� ب� ز�پك�وە ه���. 
 �خواردن� ســــــ�وزە و م*ــــــوە، خواردن�وە
پۆزەت*ڤ   �كار�گ�ر ئاو  باش�  ب�Eك� 

دەك�ن� س�ر ز�پك�كان. 

ئ�گــــــ�ر گرنگ� ب� داب�زاندن� ك�شــــــ� 
ل�شــــــت دەدە�ت، ه�رگ*ز پ��Eەو� ئ�م جۆرە 
 �ر�ج*م� نات�ندروست**ان� م�ك� ك� ب� توند
خۆراكت سنووردار دەك�ن �ان چ�ند�ن گروپ� 
خۆراك� و ماددە� گرنگت ب� ت�واو� �ان 
ب� ��كجار� ل�دەبEن. ل�وان��� ر�ج*م� ل�و 
ش�وە�� بب�ت� ئ�گ�ر� داب�ز�ن� ك�ش� ل�ش 
ب� خ�را�� و بــــــ� ماوە��ك� ك�م، ب�Hم ئ�و 
راست**� بزان� ه�رگ*ز ناتوان*ت بۆ ماوە��ك� 
زۆر ل�ســــــ�ر� ب�ردەوام ب*ت، دەرەنجام ه�ر 
ك� دەســــــت بك��ت�وە ب� خۆراك� ئاســــــا�� 
ئ�وا دووبارە ك�شــــــ� ل�شــــــت ز�اد دەب�ت�وە 
 �ل�وان��� ز�اتر ب�ت ل� خا$� سفر� س�رەتا

دەســــــتپ�كردن� ر�ج*م�كــــــ�. ه�روەها 
ئ�م ر�ج*مان� ب� توند� ت�ندروســــــت*ت 
ت�كدەدەن و لــــــ�ش دوچار� ك�مبوون� 
وزە و چ�ند�ن ماددە� خۆراك� گرنگ� 

�ان  ژەم�ك  ب�لاوەنانــــــ�  دەك�ن�وە. 
 Skipping meals پتر 
ب��ان*ان،  ژەمــــــ�  ب�تا�ب�ت� 

چونكــــــ� ئ�مــــــ� وات ل�دەكات ه�ســــــت ب� 
برســــــ*بوون�ك� زۆر بك��ــــــت و ل�ج*اتــــــ� 
ژەمــــــ�كان نائاگا�ان� ژەمــــــ� بچووك �ان 
خۆراك� نات�ندروست بخۆ�ت. ر�ج*م� ئاوا 
ز�ان� لاب�لا� تر�شــــــ� ه��ــــــ� بۆ نموون�، 
ب�Eنــــــ� كاربۆه*درات لــــــ� خۆراكتدا وات 
ل�دەكات ه�ست ب� ماندووبوون و بK وزە�� 
بك��ــــــت ل�گ�ڵ ق�بــــــز� و بۆن� ناخۆش 
ل� دەمدا. خۆراك� جۆراوجۆر و م�شــــــق� 
ب�دەن� �ان وەرزشــــــ� باشــــــتر�ن ر�گ��� بۆ 

كۆنترۆ$كردن� ك�ش� ل�ش.

ر�جم ل� ت�م�ن� ه�رزەكار�دار�جم ل� ت�م�ن� ه�رزەكار�دا

 دەتوان*ت ب� ر�گ�� پ��Eەوكردن� ستا�ل�ك� 
 Emotional دەروون�  شــــــ�ك�ت�  خۆراك 
stress تا راددە��ك� زۆر سووكتر بك��ت. 
ســــــ�رەتا ه�وڵ بدە دوورك�و�ت�وە ل�و خواردن و 
 Caffeine كافائ*ن �خواردن�وان�� ماددە
ل�خۆدەگرن وەكو شوكولات�، قاوە، چا�، كاكاو، 
نوشاب� گازدارەكان، خواردن�وە وزەب�خش�كان، ب� 
لا� ك�م بــــــۆ ماوە� ��ك ه�فت� �ان تا كات� 
سووكبوون� شــــــ�ك�ت� دەروون�، پاشان ئ�گ�ر 
ه�ستتكرد ك� بارە دەروون**�ك�ت ب�بK كافائ*ن 
باشترە، ئ�و كات� ه�وڵ بدە ب� ��كجار� واز ل� 
خواردن و خواردن�وە كافائ*ن**�كان ب�Tن*ت، ب�Hم 
ئ�وەش ل� �اد م�ك� ل�وان��� ه�ســــــت ب� چ�ند 
ن*شان���ك بك��ت ل� ل�شتدا ل�پاش وازه�نان ل� 
كافائ*ن بۆ نموون�، س�رئ�ش���ك� توند ك� ب� 
گشــــــت� پاش ت�پ�ڕبوون� 18 كاتژم�ر ب�س�ر 
راگرتن� 

كافائ*ن س�ره�$دەدات و بۆ ماوە� ��ك تا دوو 
رۆژ ب�ردەوام دەب�ت، پاشان ل�خۆ��وە نام�ن�ت. 
جگ� ل� كافائ*ن، ه�وڵ بدە ك� كاربۆه*درات� 
ئا$ۆز �ان ن*شاســــــت� بخۆ�ت پتر ل� ش�كرەكان. 
ه�روەها ب�Eك� باشــــــ� ســــــ�وزە و م*وە بخۆ، 
بــــــ�م شــــــ�وە�� و بــــــ� جۆراوجۆركردن� خۆراك 
گوشــــــار� دەمارەكان و ه�ستكردن ب� ه*لاك� 
ســــــووكتر دەب�ت. ه�روەهــــــا د$ن*اب� ل�وە� ك� 
رۆژان� ز�تر ل� ه�شــــــت پ�رداخ ئاو بخۆ�ت�وە، 
چونك� ك�مبوون�وە� شــــــل� ل� ل�شــــــدا دەب�ت� 
ئ�گ�ر� ه�ستكردن ب� ماندووبوون و ناڕح�ت� 

دەروون�.

خۆراك و ش�ك�ت� دەروون�
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 چ�ور�*� ن�وەندەكان �Tans Fatsان 
ترشــــــ� چ�ور�*� ن�وەندەكان لــــــ� خۆراك� 
 �سروشت*دا زۆر ك�من، ز�اتر ل� پ*ش�ساز
 �خۆراكــــــدا دروســــــت دەكر�ن بــــــ� ر�گ�
كــــــردار� ها�درۆج*نكردن� زە�ت� شــــــل� 
رووەك� تاكو بچ�ت� دۆخ� رەق**�وە، بۆ�� 
زۆر جــــــار ب�م جــــــۆرە چ�ور�*ان� دەوتر�ت 
Hydro- چ�ور�*ــــــ� ها�درۆج*نكراوەكان
 �پ*ش�ساز كۆمپان*اكان�   .genated
خۆراك بۆ�� چ�ور�*ــــــ� ن�وەندەكان دەخ�ن� 
ناو خۆراك�كان*ان�وە، چونك� ب�كاره�نان*ان 
 �ئاســــــانترە لــــــ� جۆرەكان� تــــــر� چ�ور
خۆڕاگرتــــــرن.  زۆر  ماوە��كــــــ�  بــــــۆ  و 
چ�ور�*� ن�وەندەكان ســــــ�رەڕا� ئ�وە� ك� 
چ�ــــــژ� خۆراك خۆش دەكــــــ�ن، دەتوانر�ت 

چ�ند�ــــــن جار بۆ ســــــووركردن�وە� خۆراك 
ب�كارب�Tنر�ت. چ�ور�*ــــــ� ن�وەندەكان دەبن� 
هۆ� ب�رزبوون�وە� ئاست� كۆل*ست*رۆل� 
خراپ LDL و داب�زاندن� كۆل*ست*رۆل� 
 �بــــــاش HDL ل� خو�نــــــدا، وات� ئ�گ�ر
 �تووشــــــبوون ب� ن�خۆشــــــ� دڵ و ج�$ت�
م�شــــــك و ن�خۆش� شــــــ�كرە ز�اد دەك�ن. 
ئ�و خۆراكان�� ك� چ�ور�*� ن�وەندەكان*ان 
ت�دا�� بر�ت*ن ل�: ســــــمن Ghee، رۆن� 
رەق Shortening، ك�رە� دەســــــتكرد 
 ،Margarine مارگ�ر�ــــــن  �ــــــان 
 ،Crackers بســــــكو�ت�كان، كراكــــــ�رز
پ*تزا، ه�ند�ك خۆراك� ه�و�ركار� د�ك�. 
چ�ور�*� ن�وەندەكان ب� ش�وە��ك� سروشت� 
ب� ر�ژە��ك� ك�م ل� گۆشت� سوور و ش*ر 

و ك�رە� سروشت*دا ه���. 

چ�ور�� ن�وەندەكان 
ل� چ�ور�� ت�رەكان 

خراپترن

خواردن� باو� Almonds ب� ش�وە��ك� 
Oxi- ئۆكســــــان �ب�رچاو كار�گ�ر� كردار
datition هاوس�نگ دەكات�وە ل� تووشبووان 
 �ب� ب�رزبوون�وە� ئاســــــت� كۆل*ست*رۆل. باو
ب�Eك� باشــــــ� ڤ*تام*ن E ل�خۆدەگر�ت ك� 
دژەئۆكسان�ك� ب�ه�زە، ه�روەها پۆل*ف*نۆل*ك�كان 
 Flavonoids ڤلاڤۆنۆ�دەكان ب�تا�ب�ت�  و 
 �ماددە� دژەئۆكسانن و ب� گرنگتر�ن پ�كTات�
باو� ه�ژمار دەكر�ــــــن. دەبK ئ�م�ش بزانر�ت 
ك� خواردنــــــ� ب�Eك� ك�م� باو� ئامانج�ك� 
 �ناپ�ك�ــــــت، ب�$كو خواردنــــــ� 73 گرام باو
 �رۆژان� ســــــوود� ت�ندروست� دەب�خش�ت. باو

ســــــ�رەڕا� ئ�وە� ك� كۆل*ست*رۆل� 
گشــــــت� 

دادەب�ز�ن�ت ب�تا�ب�ت� كۆل*ســــــت*رۆل� خراپ 
LDL ب� ر�ژە� %9 ل� ماوە� ��ك مانگدا، 
ه�ست� ت�ربوون*ش ز�اتر دەكات، ه�روەها ر�شال 
لــــــ� تفرەك��دا��، بۆ�� باش ن**� باو� ســــــپ� 
بكر�ــــــت. ب�د�ل� تر بۆ باو� بر�ت*ن ل� گو�ز، 
 �كاچو، فستق، ماس�، ه�روەها وەرزش. باو
ر�ژە��ك� باشــــــ� ل� ماددە فا�تۆست*رۆل�كان 
Phytosterols �ان ست*رۆل� رووەك**�كان 
ت�دا�� ك� ل� چ�ند�ن ب�روبوم� رووەك*دان و ل� 
روو� پ�كTاتن� ك*م*ا�*�وە زۆر ل� كۆل*ست*رۆل 
دەچن، ئاست� كۆل*ست*رۆل� خو�ن دادەب�ز�نن 
 �و �ارم�ت� ب�رگر� لــــــ�ش دەدەن و ئ�گ�ر
تووشبوون ب� چ�ند�ن ش�رپ�نج� ك�م دەك�ن�وە. 

 رۆژان� ت�نا 73 گرام باو�

 شووت� Watermelon م*وە��ك� 
زۆر گونجــــــاوە بۆ شــــــكاندن� ت�نووبوون، 
چونكــــــ� ر�ژە��كــــــ� ��كجــــــار زۆر� ئاو 
ل�خۆدەگر�ــــــت و وزە��كــــــ� ك�م� ت�دا��. 
شــــــووت� ه�وكردن�كان و ن*شان�كان سووكتر 
دەكات ل� ن�خۆشــــــ**�كان� رەبو، رەقبوون� 
 �خو�نب�رەكان، ن�خۆش� ش�كرە، ش�رپ�نج�
شــــــووت�  جومگ�گان.  ه�وكردن�  قۆ$ۆن، 
س�رچاوە��ك� زۆر باش� بۆ ڤ*تام*ن C و 
ب�Eك� باش� ل� ب*تا كارۆت*ن وات� ڤ*تام*ن 
� رووەك� ت�دا��، ك� ل� سروشــــــتدا ب�  A
گرنگتر�ن دوو ماددە� دژەئۆكسان دادەنر�ن، 
 Lycopen لا�كۆپ�ن �ه�روەها مــــــاددە
ك� رەنگــــــ� پ�مب�ك�� شــــــووت**�، ئ�و�ش 
 �سوود شووت�  ب�ه�زە.  دژەئۆكســــــان�ك� 

تــــــر� ه��� بــــــۆ ه�وكردنــــــ� رۆمات*زم� 
رەبو  ن*شــــــان�كان�  جومگــــــ�كان، ه�روەها 
سووكتر دەكات. لا�كۆپ�ن� شووت� قۆ$ۆن 
ل� تووشــــــبوون بــــــ� شــــــ�رپ�نج� دەپار�ز�ت، 
ه�روەها مرۆڤ ل� شــــــ�رپ�نج�� م�مك و 
س**�كان و ش�رپ�نج�� پرۆستات. شووت� 
 B ڤ*تام*ن �ب�Eك� باشــــــ� ل� كۆم�$�
ت�دا�� ك� گرنگن بۆ ب�ره�م�Tنان� وزە ل� 
 ،B1 و B6 ل�شــــــدا، ب�تا�ب�ت� ڤ*تام*ن
ه�روەها كانزا� م�گنســــــ*ۆم و پۆتاس*ۆم. 
خواردن� شووت�، چاوەكان ل� گۆڕان�كان� 
پ��وەســــــت ب� پ*ربوون دەپار�ز�ت، پ�ستان� 
خو�ن دادەب�ز�ن�ت. ئ�وان�� ك� ن�خۆشــــــ� 
� ك�م شووت� Eش�كرە�ان ه��� دەتوانن ب� ب

بخۆن ب�ئ�وە� كار�گ�ر� خراپ� ه�ب�ت.

ب�ها� خۆراك� شووت� ب�ها� خۆراك� شووت� 
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ب� در�ژا�ــــــ� ت�م�ن رۆژانــــــ� ب�لا� ك�م 
س�جار خۆراك دەخۆ�ت �ان گ�دەت پEدەك��ت، 
بۆ پارساتن� گ�دە ل� ن�خۆش�، ه�رگ*ز ز�اد 
 �ل� پ�و�ست گوشــــــار� م�خ�رە س�ر بۆئ�وە
ب�ڕ�كوپ�ك� فرمانــــــ� خۆ� ئ�نجام بدات و 
خۆراك ب�باشــــــتر�ن ش�وە ه�رس بكات. بوون� 
خۆراك ل�ناو گ�دەدا خان�كان� هان دەدات بۆ 
دەردان� ترشــــــ�$ۆك� HCL و ئ�نز�م�كان� 
ه�رســــــكردن، بۆ�� ه�وڵ بدە كات� ژەم�كان� 

 �خۆراك ر�كبخ��ت، دوورك�وە ل�و خۆراكان�
ك� ل�گــــــ�ڵ گ�دەتدا ناگونج�ــــــن، ه�رگ*ز 
خۆراكــــــ� خاو �ــــــان باش ن�كــــــوHو م�خۆ 
ك�گ�دەت ناڕح�ت دەك�ن و ل�وان��� ئازار�ش 
بك�ش�ت و تووش� ن�خۆشــــــ� ب�ت، ل�گ�ڵ 
ه�ر ژەم�كدا ت�ن*ا ��ك پ�رداخ ئاو بخۆرەوە، 
با ژەم� ئ�وارنت ســــــووك ب�ت، ن�وان ژەم� 
ئ�واران و نووستن ك�متر ن�ب�ت ل� ٢ كاتژم�ر، 
نابK راست�وخۆ پاش وەرزش خۆراك بخۆ�ت و 
نابK پاش ژەم�ك� خواردن راست�وخۆ وەرزش 
بك��ت، ب�$كو دەب�ت ب��ن�ك� بدە�تK، پا$وو 
ز�اتــــــر ل� ٢٠ جار بجــــــووە ئ*نجا قووت� بدە، 
ب�پ�ل� خۆراك، ك� برســــــ� بوو�ت دەبK ل�وە 
د$ن*ــــــا ب*ت كــــــ� ٤ كاتژم�ر ب�ســــــ�ر ژەم� 
ئ*نجــــــا خۆراك بخۆ�ت،  ت�پ�ڕ�وە  رابردووتدا 
ه�رگ*ــــــز ب�ده�رســــــ� و دە$كزێ ف�رامۆش 

م�ك� و خۆت پ*شان� دكتۆرەك�ت بدە.

چۆن گ�دەت دەپار,ز�تچۆن گ�دەت دەپار,ز�ت

 Bitter ه�ستكردن ب� چ�ژ�ك� تاڵ 
 taste م*تا$�   �چ�ژ �ان   taste
دەمدا  ل�  سارد  تام  وەكو   Metalic
كولبوون�  گشت�  ب�  باوە.  حا$�ت�ك� 
دەم ئ�م گرفت� پ��دا دەكات ك� گ�ل�ك 
هۆكار� ل�پا$� وەكو: سووتان� ناوپۆش� 
دەم ل�ب�ر خواردن و خواردن�وە� گ�رم، 
پاك ران�گرتن� دەم و ددان، ب�كاره�نان� 
بب�ت�  ك�  ناڕ�ك�  ب�  ددان   �ف�چ�
�ان  پوك  ل�  بچووك  بر�ن�   �ئ�گ�ر
زمان �ان ناوپۆش� دەم، ك�م� ڤ*تام*ن 
و ك�م� كانزاكان، ق��ران� دەروون**�كان. 
هۆ��كان� تر� چ�ژ� ناخۆش ل� دەمدا 
زمان   �پشت�وە ه�وكردن�  ل�:  بر�ت*ن 
ه�وكردن  تا�ب�ت�  ب�  قوڕگ  و  دەم  و 
مۆن*ل*ا  �ان  كاند�دا   �ك�ڕوو ب� 
ك�سان�دا  ل�و  ز�اتر  ك�   Monillia
روودەدات ك� ب�رگر� ل�ش*ان ك�م� وەكو 
ش�كرە  ن�خۆشان�  و  پ*رەكان  و  منداڵ 
ش�رپ�نج�.  �ان  ئا�دز  ب�  تووشبووان  و 
زۆر جار دەرمان� ددانساز� و ه�ند�ك 
دەرمان� تر� وەكو فلاج*ل چ�ژ� دەم 
قووڵ،  و  توند  پ�ست�  دەك�ن.  ناخۆش 
ل�  گۆڕان   �ئ�گ�ر دەبن�  خ�مۆك� 
ل�  گۆڕان  ب�تا�ب�ت�  دەمدا  ناوپۆش� 
وشكبوون�  ل*كدا،  دەردان�   �ر�ژە
دەب�ت�  هۆكار�ك  ه�ر  ل�ب�ر  دەم*ش 
و  ناخۆش  بۆن�  دوو  ه�ر   �ئ�گ�ر
چ�ژ� ناخۆش ل� دەمدا. چارەس�ركردن� 
ئ�م گرفت� ب� دۆز�ن�وە و چارەس�ركردن� 
ما$�وە  ل�  دەدر�ت،  ئ�نجام   �هۆ��ك�
�ان  غ�رغ�رە  جۆر�ك�  ه�ر  دەكر�ت 
ب�   Mouth Wash دەم شووشتن� 
بدر�ت. ئ�نجام  دژەم*كرۆب   �گ*راوە

چ�ژ� تاڵ ل� دەمدا

رشان�وە� دەروون�
 Anxiety زۆرجار پ�ســــــت� و ن*گ�ران�
دەب�تــــــ� هۆ� رشــــــان�وە ب�تا�ب�ت� ب��ان**ان 
زوو پاش ل�خ�و ه�$ســــــاندا �ان راســــــت�وخۆ 
پاش خواردن� ��ك�م پا$وو� ژەم� ب��ان�. 
ه��نج و رشــــــان�وە� دەروونــــــ� ه�رگ*ز ل� 
پاش كاتژم�ــــــر١٠� ب��ان� تا كۆتا�� رۆژ 
روونادات، ل�وان��� هۆكار� ئ�م� بگ�ڕ�ت�وە 
بۆ ه�ستكردن ب� ن*گ�ران� س�بارەت ب� گرفت 

و ب�س�رهات�كان� رۆژ. ل�گ�نجاندا، زۆرجار 
رشان�وە� دەروون� ل�ب�ر ترس� قوتابخان� و 
ترس ل� تاق*كردنــــــ�وەكان روودەدات. زۆرجار 
ل�وان��� ئ�م گرفت� ت�ن*ا ه��نج ب�ت جا ئ�گ�ر 
گ�دە ب�تاڵ ب�ت �ان خۆراك� ت�داب�ت، ب�Hم 
رشان�وە� دەروون� ب�وە دەناسر�ت�وە ك� ناب�ت� 

 �هۆ� ك�مبوون�وە� ك�ــــــش، ب� پ�چ�وان�
رشــــــان�وە ل�ب�ر ن�خۆش**�ك� ئ�ندام� وەكو 
 �كولبوون� گ�دە �ان ن�خۆش� تر. رشان�وە
 �ب��ان*ــــــان لــــــ� ئافرەت*شــــــدا ل� ســــــ�رەتا
مانگ�كان� دووگ*ان*دا ب� ش�وە��ك� ئاسا�� 
روودەدات، ه�روەها ل�وان��� جگ�رەك�شــــــان و 
ز�ــــــاد خواردن�وە� ئ�لكTــــــول هۆكار�ك� تر 
ب�ت، زۆرجار�ش رشــــــان�و� ب��ان*ان ل�گ�ڵ 

بر�ت**�  چارەس�ركردن  روودەدات.  خ�مۆك*دا 
ل� چارەســــــ�ركردن� ئ�و ق��ران� �ان گوشارە 
دەروون*�� ك� ل�پاڵ رشــــــان�وەك���، ئ�گ*نا 
رشــــــان�وە   �دژ  �جۆراوجــــــۆر دەرمانــــــ� 
ب�كاردەه�نر�ت ك� ت�ن*ا ســــــوود�ك� كات**ان 

ه���.
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 ه�$س�نگاندن و ر�كخستن� لا��ن� خۆراك� 
پ*رەكان م�ســــــ�ل���ك� چ�ند� ب��� گرنگ� 
ب�ســــــاHچووان.  ت�ندروست�  پاراســــــتن�  بۆ 
پ*رەكان ب� ر�ژە��ك� زۆر تووش� ب�دخۆراك� 
Malnutrition دەبن. لاوازبوون� ه�ست� 
بۆنكــــــردن، لاوازبوون� ه�ســــــت� چ�ژكردن، 
ك�مبوون�وە� ه�ست� ت�نووبوون، خراپبوون� 
 �ت�ندروســــــت� دەم و ددان، كزبوون� جوول�
ر�خۆ$� و ئ�گ�ر� ق�بز�، ئ�مان� ه�موو�ان 
چ�نــــــد گۆڕان�ك� فســــــ*ۆلۆژ�ن ك� ل�گ�ڵ 
ت�م�ندا روودەدەن و ئ�گ�ر� تووشــــــبوون ب� 
ب�دخۆراك� ز�اد دەك�ن، ه�روەها ب�كاره�نان� 
گ�ل�ــــــك دەرمان بۆ م�ب�ســــــت� ج*اواز وەكو 
 �ز�ان� لاب�لا دەبن� ئ�گــــــ�ر� ك�مبوون�وە
ئارەزوو� خواردن و ه��نج و وشــــــكبوون� دەم 
�ان بۆرژان و ب��Tز� گشــــــت� ل�ش. ك�م� 
ماددە خۆراك**� گرنگ و پ�و�ست�كان دەب�ت� 
هۆ� ن�خۆش�، ه�روەها توانا� چاكبوون�وە 
ل� ن�خۆش**� ســــــادە و ن�خۆش**� س�خت�كان 
لاواز دەكات، ب�تا�ب�ت� ك�م� وزە و پرۆت*ن 
ك� نز�ك�� ن*وە� ب�ســــــاHچووان تووشــــــ� 

 �دەبن. ب�دخۆراك� لــــــ� پ*رەكاندا دوو جۆر
ه���: ب�دخۆراك� دەرەك�، وات� ل�ب�ر ك�م� 
بــــــE و جۆر� ژەم�كان� خۆراك�وە روودەدات، 
ه�روەها ب�دخۆراك� ناوەك�، وات� تووشــــــبوو 
دوچــــــار� ك�مبوون�وە� ئــــــارەزوو� خواردن 
دەب�تــــــ�وە ك� ل�ــــــرەدا ن�خــــــۆش دەك�و�ت� ناو 
ك�م�  ب�دخۆراك**ــــــ�وە، چونك�  گ�ژاو�ك� 

ئاسن و كانزا و ڤ*تام*ن�كان*ش دەب�ت� 
 �ئــــــارەزوو  �ك�مبوون�وە  �هــــــۆ
خــــــواردن، وات� ن�خۆش ل� دوو لاوە 

ئارەزوو� خواردن� ك�م دەب�ت�وە.

بۆچ� پرەكان تووش� ب�دخۆراك� دەبن

واتــــــ�   Hirsutism مــــــوودەردان   
گ�ش�كردن� موو ل�و شو�نان�� ئافرەت 
كــــــ� ناب�ت مــــــوو� ت�دا بــــــ�د� بكر�ت 
وەكو چ�ن�گ� و ســــــ�ر ل�و� ســــــ�رەوە و 
كار�گ�ر�*�ك�  ئ�مــــــ�ش  بناگو�*�كان، 
دەروون� ن�گ�ت*ڤ� زۆر دەكات� س�ر ئافرەت� 
تووشبوو. موودەردان ز�اتر ل�و ئافرەتان�دا 
دروســــــتبوون�   �دوچار كــــــ�  روودەدات 
 .PCOS فرەك*ســــــ� ه�لك�دان دەبن�وە
هــــــۆكار� مــــــوودرەدان دەگ�ڕ�تــــــ�وە بۆ 
ن�ر�ن��*�كان  ر�ژە� هۆرمۆن�  ز�ادبوون� 
 ،Androgens ئ�ندرۆج*ن�كان  وات� 
ئ�ندرۆج*ن�  ت�ستۆســــــت*رۆن  هۆرمۆن� 
س�رەك**�، ب� ب�Eك� ك�م ل� ل�ش� ئافرەتدا 
ه���، ب�Hم ز�ادبوون� ئ�م هۆرمۆن� پتر 
 �ل� ر�ژە� ئاسا�� خۆ� دەب�ت� ئ�گ�ر
موودردان و چ�ند�ن ســــــ*ف�ت� ن�ر�ن��� 
تــــــر بۆ نموونــــــ� ق�ب�بوونــــــ� دەنگ. ل� 
ئاست� هۆرمۆن�  ز�ادبوون�  پ*او�شــــــدا 
ل�  ت�ستۆست*رۆن دەب�ت� ئ�گ�ر� گرفت 

پرۆستاتدا. ه�ند�ك جار�ش موودەردان ل� 
ه�ند�ك خ�زاندا ل�ب�ر هۆكار� زگماك**�وە 
ئاســــــت�  كاتــــــ�� ك�  لــــــ�و  روودەدات، 
هۆرمۆن� ت�ستۆست*رۆن ئاسا�*� و ه*چ 
ك*ســــــ� ل� ه�لك�دان�كاندا ب�د� ناكر�ت. 
پشكن*ن  ب�  موودەردان  چارەســــــ�ركردن� 
و دۆز�ن�وە� هۆ��ك�� دەســــــتپ�دەكات، 
بــــــ� ل�ــــــزەر چارەســــــ�ر�ك�  چارەســــــ�ر 

��كجارەك**� بۆ موودەردان. 

موودەردان ل� 
ئافرەتان

 �ن�خۆشــــــ� شــــــ�كرە ب� ت�ن*ــــــا، ب�رزبوون�وە
ئاســــــت� كۆل*ســــــت*رۆل ل� خو�ندا بــــــ� ت�ن*ا، 
م�ترســــــ**ان ه��� بۆ ژ�ان، ب�Hم ن�خۆشــــــ� 
شــــــ�كرە ل�گ�ڵ ئاست� كۆل*ســــــت*رۆل� ب�رز 
ب���ك�وە م�ترســــــ**�ك� زۆرتر دەخ�ن� ســــــ�ر 
ژ�ان. زۆرب�� ن�خۆشــــــان� ش�كرە ك� تووش� 
ن�خۆش� دڵ دەبن ل�� ب�ئاگان، چونك� وەكو 
مرۆڤ�ك� ئاســــــا�� تووشــــــ� ن�خۆشــــــ� دڵ 
 Angina س*نگ �دەب�ت ه�ســــــت ب� ئازار
ناك�ن ك� ئازار�ك� ��كجار توند و ســــــ�خت� و 
 �ب�ه�زتر�ن پ*او ل� جوو$ــــــ� دەخات و ب�رگ�
ناگر�ت. ن�خۆشــــــان� شــــــ�كرە وەكو ب�ش�ك ل� 
ئا$ۆز�*�كان� شــــــ�كرە ك� ب� ت�واو� كۆنترۆل 
ن�كراب�ت ئ�گ�ر� تووشــــــبوون*ان ب� ن�خۆش� 
دڵ و ب�رزبوون�وە� پ�ســــــتان� خو�ن ل�دەكر�ت 
بــــــ� ر�ژە� ٦٥٪ پتر ل� ك�ســــــان� ئاســــــا��. 
پ�و�ســــــت� ب� ورد� چاود�ر� خۆراكت بك��ت 
ب�تا�ب�ت� چ�ور�، ل�گ�ڵ پشــــــكن*ن� ش�كر 
ك� خور�ن� پتر ن�ب�ت ل� ١٢٦ملگم \د�س*ل*تر 
و پــــــاش خواردن پتر ن�ب�ت لــــــ� ٢٥٠ ملگم \
چ�ور�*�كان�  پشكن*ن�   �س�رەڕا د�س*ل*تر، 

خو�ن و پشــــــكن*ن� كل*ن*ك� ل�لا��ن دكتۆر 
 �بــــــۆ د$ن*ابوون ل�وە� تووشــــــ� ب�زربوون�وە
پ�ســــــتان� خو�ن و ن�خۆشــــــ� دڵ ن�بوو�ت. 
ه�روەها دەبK چاود�ر� ك�ش� ل�شت بك��ت و 
 �ب� ه*چ ش�وە��ك توخن� جگ�رە و خواردن�وە
وەرزشــــــ�  ه�روەهــــــا  ن�ك�و�ــــــت،  ئ�لكTــــــول 
 Kرۆژانــــــ� ��ك كاتژم�ر رۆ�شــــــتن� خ�را. ناب
خو�ن(كۆل*ست*رۆل�  گشــــــت�  كۆل*ست*رۆل� 
باش و كۆل*ست*رۆل� خراپ) ل� خور�ن� پتر 

ب�ت ٢٠٠ ملگم \د�س*ل*تر. 

%�65 ن�خۆشان� ش�كرە 
تووش� ن�خۆش� دڵ دەبن
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