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لشت سبارەت ب خۆراكت چیت پ دە؟
گلك لو گرفتانی ك باون وەكو وشــــــكبوونی پست، ھســــــتكردن ب ھیلاكی و ماندووبوون، ناڕەحتی و نائارامی، 
 كان لڤیتامین و كانزای ویســــــت لواو و پی تشــــــت بل ت. كبوە ھخۆراكت وەندییان بوخۆ پراســــــتك یوانل
خۆراكوە وەردەگرت، ئوسا بخۆت ھست دەكیت ك تندروستیت چند باشترە! خۆراكی لاواز دەتوان كاریگری 
 پووك و چاوەكانت. بۆی نینۆك و قژەوە بگرە تا دەگات شت لجیا جیاكانی ل شــــــر بســــــ بكات
ھر ك ھســــــتت بمجۆرە گرفت تندروســــــتییان كرد، ئوا زوو چاو ب خۆراكتدا بخشنوە 
و بیگۆڕە بۆ جۆركی باشــــــتر. بــــــۆ نموون، لوانی ك وشــــــكبوون و تنكبوونی قژت 
بگڕتوە بۆ كمی پرۆتین، كانزای ئاســــــن، ترشــــــی فۆلیك (ڤیتامین B9)، ڤیتامین 
B12، ڤیتامین B6، ئو ماددە گرنگان یارمتی گواســــــتنوەی گازی ئۆكسجین بۆ 
رەگی مووەكان دەدەن و ل دووان ئۆكسیدی كاربۆن رزگاریان دەكن. لوانی ك لاوازبوون 
 ،E می پرۆتین، ڤیتامینوە بۆ كتڕكانت بگیشــــــانی نینۆكو ق شــــــوتنی گو دواك
ڤیتامین K، ڤیتامین B2، ڤیتامین B6، ڤیتامین B5، ڤیتامین B6، ترشــــــی فۆلیك، 
ڤیتامین C، كانزایی ئاســــــن، ســــــیلینیۆم، زینك. لوانی ك وشــــــكبوون و زبربوونی پستت 
بگڕتوە بۆ كمی پرۆتین، ئاو، ترشــــــی فۆلیك، كۆمی ڤیتامین B، كانزای ئاســــــن، 
كۆپر. لوانی كمی كانزای كالسیۆم ھۆكار بت لپاڵ نخۆشییكانی پوك و ددانكان. 

گلك لو گرفتانی ك با
لوانی كراســــــتوخۆ پوە
ت، ئوە وەردەگرخۆراك
س بكات
ھ

ڤ
ب
كۆ

تندروســــــتی منداڵ پویستن، بۆ نموون پرۆتین 
و ڤیتامین و كانزایكان لگڵ حیســــــابكردن بۆ 
حزە خۆراكییكانی منداڵ، لوانی ك ئمش 
ھندك كاتی بوت. ئگر ئارەزووی منداكت 
 وە، بیر لتمبووبك كموو جــــــۆرە خۆراكبۆ ھ
كمخونــــــی بكوە، چونكــــــ وایلدەكات دەكات 
ك ئــــــارەزووی خواردنی بۆ ھموو خۆراكك كم 
بتوە سرەڕای رەنگ زەردی و زوو ماندووبوون 
و بھزی گشــــــتی. زۆرجاریش بوونی مشخۆر 
بتایبتی كرمــــــكان ل ریخۆدا بارەك ئاۆزتر 
دەكات، منداڵ لــــــرەدا دەكوت ناو گژاوكوە 
وات كمخونــــــی ك دەبت ھۆی كمبوونوەی 
ئــــــارەزووی خــــــواردن، كمبوونــــــوەی ئارەزووی 
خواردنیــــــش دەبت ھــــــۆی كمبوونی زۆربی 
ماددە گرنگكان و كمی ئاســــــن و كمخونی. 
تا یــــــان برزبوونوەی پلی گرمی لش لبر 
ھــــــر ھۆكارك دەبت ئگــــــری كمبوونوەی 

ئارەزووی خواردن ل ھموو تمنكدا.

  زۆربــــــی دایك و بــــــاوكان نیگرانن لوەی 
ك منداكانیان بپی پویســــــت خۆراك ناخۆن 
یــــــان بلای كم ئــــــو خۆراكان ناخــــــۆن ك بۆ 
گشیان پویســــــت. ژمارەیكی زۆری مندان 
لپــــــاش ســــــای یكمــــــی تمنــــــدا تنیا ئو 
خۆراكان دەخــــــۆن ك خۆیان حزی لدەكن نك 
ئو خۆراكانــــــی ك ئم بۆیان ترخان دەكین، 
ھندــــــك جاریش ھرگیز ئــــــو خۆراكان ناخۆن 
 یوانل ،ین بۆ نموونشیان دەكشكپ مئ ك
ك تنیا نســــــتل، بسكویت، جبس یان شیرینی 
بخوات. چارەسركردنی ئم مسلی ل ماوە 
 بران مگیــــــز نیگت، ھبری زۆری دەوســــــ
ئگــــــر منداكت لــــــ رووی چالاكی بدەنی 
و چالاكی ھزری و نووســــــتنوە ھیچ گرفتكی 
 ت كنیوە دەگوە مانــــــای ئئ بوو، چونكن
زۆربــــــی ماددە خۆراكییــــــ گرنگكان بۆ لش 
 ویستر دایكان پســــــرحاڵ، لھدابینكراون. ب
ك جخت لســــــر ئو خۆراكان بكنوە ك بۆ 

 منداڵ و كـــــ منداڵ و كــــــاربۆھیدرات 

كمبوونوەی ئارەزووی خواردن ل منداندا 

 خۆراكــــــی كاربۆھیدراتی، شــــــكرەكان و 
نیشاســــــت و ریشــــــاڵ دەگرتــــــوە، خۆراكی 
كاربۆھیدراتی بــــــۆ مندان گرنگی تایبتی 
ھی و پویســــــتی ب چاودری ھی للاین 
دایــــــك و باوكانوە، بۆ نموونــــــ دابینكردنی 
بكی باش ل ریشاڵ Fiber، دووركوتنوە 
-Add كرە زیادەكانی زیادی وزە و شب ل
 گرتن لســــــتی ربم بــــــ ed sugars
زیادبوونــــــی كش و قــــــوی و كلۆربوونی 
ددانكان. دانوی تواو، سوزە و میوەكان، 
 كرەكان كن. شرەكی ریشــــــارچاوەی سس
بــــــ رژەی جیاواز لگــــــڵ ھندك خۆراكدا 
 ن كمنــــــداڵ دەك ــــــن، وا لڵ دەكركــــــت
 بخۆن ك و خۆراكانژی شــــــیرین ئر چبل
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خۆراك و وەرزشوان 
وەرزشــــــوان Athletes بۆ پرەسندن و پشڤچوون، س شتی بنڕەتی گرنگی 
پویســــــت: مشق، حسانوە، خۆراك. بۆی ھرگیز نابت ك وەرزشوان تنیا گرنگی 

ب مشقكردن بدات و لاینی خۆراكی فرامۆش بكات. ناب خۆراكی وەرزشوان تنیا 
 ندروستییانی تكخۆراك ك ویستكو پت، بركردن بدە و خۆتكردنی گو پ

پبــــــت لــــــ وزە، بۆ نموون میوە، ســــــوزە، برھمكانــــــی گنمی تواو 
Whole wheat، پتات، ماســــــی. ھر چند خۆراكی وەرزشــــــوان 
باشــــــتر و ھاوسنگتر بت، ھندە توانای مشق و پشبكی زیاتر دەبت، 

ئمش وایلدەكات ك ب ئاسانی و ب سووتاندنی پتری وزە كۆنترۆی 
كشــــــی لشــــــی خۆی بكات. ئگر بكی تواوی وزە بۆ لش 
دابین نكرت، لش برگی بارگرانی مشقكی قوڕس ناگرت. 
گلك وەرزشوان ل ترســــــی زیادبوونی كشیان ك لگڵ جۆرك 

پشــــــیكدا ناگونجت، خۆراككی تواو و بــــــی تواو ناخۆن، ئمش 
كاریگرییكیی راســــــتوخۆ دەكات سر لیاق و توانای مشقكردن و 

پشبككان.

 بنڕەتی گرنگی 
وان تنیا گرنگی

كی وەرزشوان تنیا 
 و دروستییان

ی تواو 
ــــــوان
ەبت، 

ی

 
مش
 و 

 ل ككی Hamburger ھامبرگر
خۆراك خراكان، رژەیكی برزی چوری 
لخۆدەگرت ك ل جۆری چوریی ترەكان 
و چوریی نوەندەكانن. ھامبرگر وزەیكی 
زۆری تدایــــــ، ھروەھا كــــــ مایۆنز یان 
ســــــاس و كیتچپــــــی بســــــردا دەكرت، 
 ت، چونكزیاتر دەب و وزەیی ئــــــوا بئ
مایۆنــــــز وزەی زۆری تدایــــــ، ھورەھا 
ســــــاس ك شــــــكر لخۆدەگرت، دەرەنجام 
پــــــاش خواردنی ســــــاندویچكی ھامبرگر 
وزەیكــــــی زۆر دەگات لــــــش لو كاتی 
 وری 9 كالۆری وزە بك گــــــرام چی ك
لش دەبخشت. یك لفی ھامبرگری 
قبارە ســــــتاندارد نزیكی 770 كالۆری 
 وری كڵ 50 گرام چگل دایوزەی ت

 ورییجۆری چ ی 3-2 گرام لــــــنزیك
نوەندەكانــــــن، ھروەھا 1170 میللیگرام 
سۆدیۆم(خوێ)، زۆر جاریش فینگر جیبس 
Finger chips لگــــــڵ ھامبرگردا 
دەخورــــــت ك ئویــــــش رژەیكی برزی 
 گرتن لبۆ ر واتــــــت. كخۆدەگروزە ل
قوی دووروكوە ل خواردنی ھامبرگر، 
 روەھا خواردنی ھامبرگر گونجاو نییھ
بۆ تووشبووان ب نخۆشی دڵ و نخۆشی 
شــــــكرە و برزبوونوەی پســــــتانی خون 
و تووشــــــبوان بــــــ برزبوونوەی ئاســــــتی 
 گشتی خۆراكن. بكۆلیســــــتیرۆلی خو
رووی   لــــــ  Fast foods خــــــراكان 
تندروستییوە بۆ ھموو كسك و ھموو 

تمنك پسند ناكرن. 

ـــاربۆھیدرات  منداڵ و كــــــاربۆھیدرات 

ھامبرگر و قوی

بب شــــــكر پسندیان ناكن و نایانخۆن، بۆ 
نموون شیر، دانو، ھویركارییكان، ككی 
ئیسفنج ك بكی باشی ل شیر و ھلكی 
تكرابت. ل لایكی تــــــرەوە ئو خواردنوە و 
ســــــاردەمنییانی ك زیاتر شكر لخۆدەگرن 
بب ماددە خۆراكیی گرنگكان ل پرۆتین و 
ریشاڵ و ڤیتامین و كانزاكان، كاریگرییكی 
نگتیڤیان ھی لســــــر كوالیتی خۆراكی 
منداڵ، بۆ نموون نوشاب گازدارەكان، شیرەی 
رژە  میوەی دەســــــتكرد، قنادی، سرەڕای 
 Sucrose كری ســــــوكرۆزی شــــــرزەكب
ك ل لاینی تندروستییوە پسند ناكرت، 
 تی لتایبكان بھۆكارن بۆ كلۆربوونی ددان

.ش قوتابخاننی پمت
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 ك دەرمــــــان بكی ی كــــــوكاتــــــل
نخۆشییك  چارەســــــركردنی  مبستی 
 ك یوانت، لنكاردەھــــــك بتیان حا
ل پكوە ب شوەیكی چاوەڕواننكراو 
تووشــــــی برزبوونوەی پلــــــی گرمی 
لــــــش بت ك ھاوكات لگڵ كۆرســــــی 
 Fever كدا. تای دەرمان یان تادەرمان
بھۆی دەرمانــــــوە، لكاتی بكارھنانی 
گلك دەرماندا بدی دەكرت، تا ئستا 
چۆنییتی یــــــان میكانیزمی پیدابوونی 
تا ب ھۆی دەرمــــــان بتواوی نزانراوە. 
دەرمان دژەمیكرۆبكان بگشــــــتی رژە 
 دەبن نن كــــــكدی دەرمــــــان پزۆرەكــــــ
ئگری تــــــا. تای دەرمان ئوپڕی دوو 
رۆژ دەخاینــــــت و پاش راگرتنی دەرمان 
 كدا ككاتم لبــــــ ،نوە نامخۆیل
نخۆش تای ھبت و دەرمان بكاربنت 
ئوا تای دەرمان و تای نخۆشی تكڵ 
دەبن و ب ئاسانی ل یكتری جیاناكرنوە. 
تای دەرمان زۆرجار وا لنخۆش دەكات 
ك چندین جار ســــــردانی دكتۆر بكات 
پشكنینی زۆر ئنجام بدات. تای دەرمان 
لو كسانشدا بدی دەكرت ك برانبر 
ھندك دەرمان ھستوەرییان ھی. تای 
دەرمان بوە ناســــــراوە ك زۆر برز نابت 
بۆی زۆرجار نخۆش ھســــــتی پناكات، 
ژمارەی لدانكانــــــی دڵ لگیدا زیاد 
ناكات، ھروەھا پــــــاش دوو رۆژ لگڵ 
 ككۆتایی ھاتنی كۆرســــــی دەرمان تای

لخۆیوە دادەبزت.

 دابزینــــــی ئاســــــتی شــــــكری (گلوكۆزی) 
 45 دەگات ك Hypoglycemia ــــــنخو
ملگم ل ھر دســــــلیتركی خوندا یان كمتر، 
ئوا نیشــــــانكان ل لشــــــدا دەردەكون ب شوەی 
ھنج، رەنگ زەردبوون، ھستكردن ب پستی و 
 .كوترزین، دكردن، دەست لرانی، ئارەقنیگ
خانكانی مشــــــك بۆ راپڕاندنــــــی فرمانكانیان 
ب پلی یكم پشــــــت ب گازی ئۆكســــــجین و 
شــــــكری گلوكۆز دەبستن، دابزینی گلوكۆزی 
خون دەبتــــــ ئگری برســــــیبوونی خانكانی 
مشــــــك ك چندین نیشــــــان پیدا دەكات وەكو 
 وتی نائاسایی، لســــــوكوان، ھش ،شــــــرئس
كۆتاییشــــــدا گشك یان لھۆشــــــچوون و كۆما
COma، دابزینكــــــی ســــــختی شــــــكری 

خون لوانی كوشــــــندە بت. دابزینی شكری 
خون ك دەستنیشــــــان كرا، ئوا تنیا ب پدانی 
بكی گلوكۆز یان شــــــكر جــــــا ب رگی دەم 
یان ب شــــــوەی دەرزی ھموو نیشانكان نامنن، 
سرەتا بكی زیادی شكر ب تووشبوو دەدرت، 
پاشان ئگر نیشــــــانكان دووبارە سرھبدەنوە، 
 موە، ئتخۆش دەدرن كر بوا دووبارە شــــــئ
ســــــرەڕای دۆزینوە و چارەسركردنی ھۆكاری 
دابزینی شــــــكری خون. ھۆكارەكانی دابزینی 
شكری خون بریتین ل: بكارھنانی ئینسولین، 
 ،Fasting كی زۆر یان خۆبرسیكردنبرسیبوون
نخۆشی جگر، لابردنی گدە ب نشترگری، 
حاتكانی پش ســــــرھدانی نحۆشی شكرە 

 .Pre-diabetes

دابزینی شكری خون

پستی یان  
پستی (قلق) Anxiety وات ترس 
و نیگرانی ل شــــــتكی مترسیدار یان 
كشیك ك ھشتا چارەسری تواوی 
بۆ ندۆزرابتوە بئوەی ل راستیدا ئو 
شت یان ئو كشی مترسییكی گورەی 
لســــــر مرۆڤدا ھبت، ب مانایكی تر 
 شورەكردنی كگ پستی زدەڕۆیی و 
و گرفتكان ك بشــــــكن ل ژیان. زۆر 
جار پســــــتی تیژ دەبت ئگری تۆقین 
 ك یان لشــــــت ل Phobia) فۆبیا)
رووخسارك یان ئندشیك. دەروونناسی 
 ستی بمساوی ســــــیگمۆند فرۆید پن
ئگر  دەبستتوە،  منداییوە  تمنی 
خواســــــتكانی للاین دایــــــك و باوكوە 
نھاتبنــــــ دی. بكورتــــــی، ھۆیكانی 
دامركاندن(كبت   -:لــــــ برتین  پســــــتی 
و  تــــــرس   ،(Suppression

 وە بۆنموونیمندا ر لتۆقینیكی تیژ ھ
پاش كارەســــــاتكی دتزــــــن، ھروەھا 
 ل یی ھش رۆۆژی لــــــبینای بایۆ

تای دەرمان
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 بریتیی Seizure مركــــــخــــــوو یــــــان پ
لــــــ نۆرەی یك لدوای یكــــــی جوولی لش 
بشوەیكی خۆنویستان، لگڵ بھۆشبوون و 
گســــــتنی زمان و نمانی كۆنتۆی میزكردن 
لكاتی نۆرەدا. سرچاوەی ھموو ئم جوولی 
 ل كــــــی كارەباییگۆڕان كییانش و ناڕلــــــ
دەمارەخانكانی مشكدا. گرنگترین ھۆیكانی 
پركــــــم بریتیــــــن لــــــ: برزبوونــــــوەی پلی 
 ب ندا كمندا تی لــــــتایبرمی(تــــــا) بگ
-Ce شكلاریای مت، مناودەبر شــــــكتاگ
rebral Malaria، ھوكردنــــــی پردەكانی 
مشك، ھوكردنی شانكانی مشك، دابزینی 
ئاستی شكری خون، دابزینی ئاستی كالسیۆم 
-Ec نــــــدا، ژاراویبوونــــــی دووگیانیخو لــــــ
 خۆش بمدا، با نرككاتی پل .lampsia
نرمی پاكوت ئینجا بیخرە سر لای چپ 
 وەی دەم لپاككردن ی بناســــــھ ل نیابو د
ھر كف یــــــان دەردراوك، ئگر نخۆش تای 
ھبوو دەب تایكــــــی ب كۆمپس (كمادە) 
ب ئاوی شــــــلتن دابزنرت، جلی زیاد لبر 
نخۆش لابرە، لكاتی روودانی پركم ئگر 
 وە بیت كوریای ئ خۆش نزیك بوویت دەبن ل
خۆی بریندار نكات یان خۆی ب شتك داندات 
ك مترسیدار بت وەكو ئاگر، كارەبا، ئاو..تاد، 
پاشان پارچ قوماشــــــك چندین جار دوو قات 
بكوە و ل نوان ددانكانی دابن تاكو زمانی 
خۆی نگزــــــت، ئینجا پاش گواســــــتنوەی 
نخۆش بــــــۆ نزیكترین دەزگای تندروســــــتی 
 ت بدەكردەرمان دەستپ ری پزیشكی بچارەس
مبستی رگرتن ل دووبارەبوونوەی پركمی 
تر، پاشــــــان پشــــــكنین بۆ دۆزینوەی ھۆكاری 

پركم و چارەسركردنی. تختبوونی پ (فلات فووت)

  نـیگـرانی

 ل بریتییــــــ Flat foot ختبوونــــــی پــــــت 
 ل ك شی ناوەوەی پرەوە و بشی ژختبوونی بت
باری ئاســــــاییدا كوانیی و زۆرگرنگ بۆ جوو و 
 ،كی ئاساییكییش. فلات فووت ناڕنگی لھاوس
وات مــــــرج نیی ك نخۆشــــــییكی لپاوە بت. 
زۆرجار جۆركی پیش دەبت ئگری تختبوونی 
پ، بۆنموون ئو كســــــانی ك بۆماوەیكی زۆر 
لسر قاچكانیان دەوەستن وەكو پۆلیس، مامۆستا، 
پزیشــــــكی ددان. بگومان قوڕســــــایی لش و زۆر 
وەستان لسر قاچكان فشار دەخات سر پیكان و 
ئو شــــــان سستانی ك كوتوونت بشی ناوەوەی 
پیــــــكان، لــــــ ئنجامدا ئو بشــــــ تخت دەبت. 
ھروەھا زەبر و برینداربوونــــــی پیكان و ئیفلیجی 
زۆرجار فلات فووت دروست دەكن، ھندك جاریش 

بشــــــوەیكی زگماكــــــی ڕوودەدات. فلات فووت 
لوانی رووبدات لبر زیاد ماندووكردنی پیكان و 
وەستانی ناڕك بۆ ماوەیكی درژ یان ھبژاردنی 
پوی ناڕك. فلات فووت وا لشانكانی كوانی 
پ دەكات ك سســــــت و خاو بــــــن، دەرەنجام ھزی 
برزكردنــــــوەی لش و توانای رۆیشــــــتن و راكردن 
كم دەبتوە، پاشان ئسك و جومگكانی پ زیان 
لــــــم تختبوون دەبینن ب شــــــوەی زوو ماندووبوون 
و ئــــــازار ل پیكان لكاتی ڕۆیشــــــتن و راكردندا. 
زۆرجاریش پستی شون تختبووەك كول دەبت و 
تووشی ھوكردن دەبت. چارەسر بریتیی ل دانانی 
كفشــــــی تایبت لگڵ چند مشقكی وەرزشی 
 ،كانی پو شان زكردنی ماسوولكھت بۆ بتایب

دوا چارەسركردن ب نشترگری دەكرت.

 ل ،رانردەم گرژ و نیگستووە و ھبن
زۆربی كارەكاندا پشــــــت ب خكانی تر 
دەبســــــتن و خاوەن بیاری خۆیان نین، 
 .یئامۆژگاری ھ ویستیان بردەوام پب
ھروەھا ھندك نخۆشــــــی دەبن ھۆی 
پیدایكردنی پســــــتی وەكو ژاراویبوونی 
 خۆشــــــییمۆكی، نگلاندی دەرەقی، خ
درژخاینــــــكان وەكو نخۆشــــــی دڵ و 
شــــــكرە و برزبوونوەی پستانی خون 
 ردەكرێ بستی چارەسپ .نجرپو ش
چارەسركردنی كشكان ب ورەی برز و 
ددانــــــوەو ھاریكاریكردنی دایك و باوك 
و ھاوڕی دســــــۆز، ئگینــــــا دەرمانی 
ئارامبخش للاین پزیشــــــكی دەروونی 
بۆ نخۆش ترخان دەكرێ ك بگشتی 

ئنجامی باشی دەبت. 
تووشبوونی ھندك كس ب پستی، بم 
 ك (ستیتی پسك) ش دەوترێتحا
كستییكی پنگیشتوو و پشت بخۆ 

لكاتی پركمدا چی 
ل نخۆش دەكیت؟


