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لشت سبارەت ب خۆراكت چیت پ دە؟
گلك لو گرفتانی ك باون وەكو وشــــــكبوونی پست، ھســــــتكردن ب ھیلاكی و ماندووبوون، ناڕەحتی و نائارامی، 
 كان لڤیتامین و كانزای ویســــــت لواو و پی تشــــــت بل ت. كبوە ھخۆراكت وەندییان بوخۆ پراســــــتك یوانل
خۆراكوە وەردەگرت، ئوسا بخۆت ھست دەكیت ك تندروستیت چند باشترە! خۆراكی لاواز دەتوان كاریگری 
 پووك و چاوەكانت. بۆی نینۆك و قژەوە بگرە تا دەگات شت لجیا جیاكانی ل شــــــر بســــــ بكات
ھر ك ھســــــتت بمجۆرە گرفت تندروســــــتییان كرد، ئوا زوو چاو ب خۆراكتدا بخشنوە 
و بیگۆڕە بۆ جۆركی باشــــــتر. بــــــۆ نموون، لوانی ك وشــــــكبوون و تنكبوونی قژت 
بگڕتوە بۆ كمی پرۆتین، كانزای ئاســــــن، ترشــــــی فۆلیك (ڤیتامین B9)، ڤیتامین 
B12، ڤیتامین B6، ئو ماددە گرنگان یارمتی گواســــــتنوەی گازی ئۆكسجین بۆ 
رەگی مووەكان دەدەن و ل دووان ئۆكسیدی كاربۆن رزگاریان دەكن. لوانی ك لاوازبوون 
 ،E می پرۆتین، ڤیتامینوە بۆ كتڕكانت بگیشــــــانی نینۆكو ق شــــــوتنی گو دواك
ڤیتامین K، ڤیتامین B2، ڤیتامین B6، ڤیتامین B5، ڤیتامین B6، ترشــــــی فۆلیك، 
ڤیتامین C، كانزایی ئاســــــن، ســــــیلینیۆم، زینك. لوانی ك وشــــــكبوون و زبربوونی پستت 
بگڕتوە بۆ كمی پرۆتین، ئاو، ترشــــــی فۆلیك، كۆمی ڤیتامین B، كانزای ئاســــــن، 
كۆپر. لوانی كمی كانزای كالسیۆم ھۆكار بت لپاڵ نخۆشییكانی پوك و ددانكان. 

گلك لو گرفتانی ك با
لوانی كراســــــتوخۆ پوە
ت، ئوە وەردەگرخۆراك
س بكات
ھ

ڤ
ب
كۆ

تندروســــــتی منداڵ پویستن، بۆ نموون پرۆتین 
و ڤیتامین و كانزایكان لگڵ حیســــــابكردن بۆ 
حزە خۆراكییكانی منداڵ، لوانی ك ئمش 
ھندك كاتی بوت. ئگر ئارەزووی منداكت 
 وە، بیر لتمبووبك كموو جــــــۆرە خۆراكبۆ ھ
كمخونــــــی بكوە، چونكــــــ وایلدەكات دەكات 
ك ئــــــارەزووی خواردنی بۆ ھموو خۆراكك كم 
بتوە سرەڕای رەنگ زەردی و زوو ماندووبوون 
و بھزی گشــــــتی. زۆرجاریش بوونی مشخۆر 
بتایبتی كرمــــــكان ل ریخۆدا بارەك ئاۆزتر 
دەكات، منداڵ لــــــرەدا دەكوت ناو گژاوكوە 
وات كمخونــــــی ك دەبت ھۆی كمبوونوەی 
ئــــــارەزووی خــــــواردن، كمبوونــــــوەی ئارەزووی 
خواردنیــــــش دەبت ھــــــۆی كمبوونی زۆربی 
ماددە گرنگكان و كمی ئاســــــن و كمخونی. 
تا یــــــان برزبوونوەی پلی گرمی لش لبر 
ھــــــر ھۆكارك دەبت ئگــــــری كمبوونوەی 

ئارەزووی خواردن ل ھموو تمنكدا.

  زۆربــــــی دایك و بــــــاوكان نیگرانن لوەی 
ك منداكانیان بپی پویســــــت خۆراك ناخۆن 
یــــــان بلای كم ئــــــو خۆراكان ناخــــــۆن ك بۆ 
گشیان پویســــــت. ژمارەیكی زۆری مندان 
لپــــــاش ســــــای یكمــــــی تمنــــــدا تنیا ئو 
خۆراكان دەخــــــۆن ك خۆیان حزی لدەكن نك 
ئو خۆراكانــــــی ك ئم بۆیان ترخان دەكین، 
ھندــــــك جاریش ھرگیز ئــــــو خۆراكان ناخۆن 
 یوانل ،ین بۆ نموونشیان دەكشكپ مئ ك
ك تنیا نســــــتل، بسكویت، جبس یان شیرینی 
بخوات. چارەسركردنی ئم مسلی ل ماوە 
 بران مگیــــــز نیگت، ھبری زۆری دەوســــــ
ئگــــــر منداكت لــــــ رووی چالاكی بدەنی 
و چالاكی ھزری و نووســــــتنوە ھیچ گرفتكی 
 ت كنیوە دەگوە مانــــــای ئئ بوو، چونكن
زۆربــــــی ماددە خۆراكییــــــ گرنگكان بۆ لش 
 ویستر دایكان پســــــرحاڵ، لھدابینكراون. ب
ك جخت لســــــر ئو خۆراكان بكنوە ك بۆ 

 منداڵ و كـــــ منداڵ و كــــــاربۆھیدرات 

كمبوونوەی ئارەزووی خواردن ل منداندا 

 خۆراكــــــی كاربۆھیدراتی، شــــــكرەكان و 
نیشاســــــت و ریشــــــاڵ دەگرتــــــوە، خۆراكی 
كاربۆھیدراتی بــــــۆ مندان گرنگی تایبتی 
ھی و پویســــــتی ب چاودری ھی للاین 
دایــــــك و باوكانوە، بۆ نموونــــــ دابینكردنی 
بكی باش ل ریشاڵ Fiber، دووركوتنوە 
-Add كرە زیادەكانی زیادی وزە و شب ل
 گرتن لســــــتی ربم بــــــ ed sugars
زیادبوونــــــی كش و قــــــوی و كلۆربوونی 
ددانكان. دانوی تواو، سوزە و میوەكان، 
 كرەكان كن. شرەكی ریشــــــارچاوەی سس
بــــــ رژەی جیاواز لگــــــڵ ھندك خۆراكدا 
 ن كمنــــــداڵ دەك ــــــن، وا لڵ دەكركــــــت
 بخۆن ك و خۆراكانژی شــــــیرین ئر چبل
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خۆراك و وەرزشوان 
وەرزشــــــوان Athletes بۆ پرەسندن و پشڤچوون، س شتی بنڕەتی گرنگی 
پویســــــت: مشق، حسانوە، خۆراك. بۆی ھرگیز نابت ك وەرزشوان تنیا گرنگی 

ب مشقكردن بدات و لاینی خۆراكی فرامۆش بكات. ناب خۆراكی وەرزشوان تنیا 
 ندروستییانی تكخۆراك ك ویستكو پت، بركردن بدە و خۆتكردنی گو پ

پبــــــت لــــــ وزە، بۆ نموون میوە، ســــــوزە، برھمكانــــــی گنمی تواو 
Whole wheat، پتات، ماســــــی. ھر چند خۆراكی وەرزشــــــوان 
باشــــــتر و ھاوسنگتر بت، ھندە توانای مشق و پشبكی زیاتر دەبت، 

ئمش وایلدەكات ك ب ئاسانی و ب سووتاندنی پتری وزە كۆنترۆی 
كشــــــی لشــــــی خۆی بكات. ئگر بكی تواوی وزە بۆ لش 
دابین نكرت، لش برگی بارگرانی مشقكی قوڕس ناگرت. 
گلك وەرزشوان ل ترســــــی زیادبوونی كشیان ك لگڵ جۆرك 

پشــــــیكدا ناگونجت، خۆراككی تواو و بــــــی تواو ناخۆن، ئمش 
كاریگرییكیی راســــــتوخۆ دەكات سر لیاق و توانای مشقكردن و 

پشبككان.

 بنڕەتی گرنگی 
وان تنیا گرنگی

كی وەرزشوان تنیا 
 و دروستییان

ی تواو 
ــــــوان
ەبت، 

ی

 
مش
 و 

 ل ككی Hamburger ھامبرگر
خۆراك خراكان، رژەیكی برزی چوری 
لخۆدەگرت ك ل جۆری چوریی ترەكان 
و چوریی نوەندەكانن. ھامبرگر وزەیكی 
زۆری تدایــــــ، ھروەھا كــــــ مایۆنز یان 
ســــــاس و كیتچپــــــی بســــــردا دەكرت، 
 ت، چونكزیاتر دەب و وزەیی ئــــــوا بئ
مایۆنــــــز وزەی زۆری تدایــــــ، ھورەھا 
ســــــاس ك شــــــكر لخۆدەگرت، دەرەنجام 
پــــــاش خواردنی ســــــاندویچكی ھامبرگر 
وزەیكــــــی زۆر دەگات لــــــش لو كاتی 
 وری 9 كالۆری وزە بك گــــــرام چی ك
لش دەبخشت. یك لفی ھامبرگری 
قبارە ســــــتاندارد نزیكی 770 كالۆری 
 وری كڵ 50 گرام چگل دایوزەی ت

 ورییجۆری چ ی 3-2 گرام لــــــنزیك
نوەندەكانــــــن، ھروەھا 1170 میللیگرام 
سۆدیۆم(خوێ)، زۆر جاریش فینگر جیبس 
Finger chips لگــــــڵ ھامبرگردا 
دەخورــــــت ك ئویــــــش رژەیكی برزی 
 گرتن لبۆ ر واتــــــت. كخۆدەگروزە ل
قوی دووروكوە ل خواردنی ھامبرگر، 
 روەھا خواردنی ھامبرگر گونجاو نییھ
بۆ تووشبووان ب نخۆشی دڵ و نخۆشی 
شــــــكرە و برزبوونوەی پســــــتانی خون 
و تووشــــــبوان بــــــ برزبوونوەی ئاســــــتی 
 گشتی خۆراكن. بكۆلیســــــتیرۆلی خو
رووی   لــــــ  Fast foods خــــــراكان 
تندروستییوە بۆ ھموو كسك و ھموو 

تمنك پسند ناكرن. 

ـــاربۆھیدرات  منداڵ و كــــــاربۆھیدرات 

ھامبرگر و قوی

بب شــــــكر پسندیان ناكن و نایانخۆن، بۆ 
نموون شیر، دانو، ھویركارییكان، ككی 
ئیسفنج ك بكی باشی ل شیر و ھلكی 
تكرابت. ل لایكی تــــــرەوە ئو خواردنوە و 
ســــــاردەمنییانی ك زیاتر شكر لخۆدەگرن 
بب ماددە خۆراكیی گرنگكان ل پرۆتین و 
ریشاڵ و ڤیتامین و كانزاكان، كاریگرییكی 
نگتیڤیان ھی لســــــر كوالیتی خۆراكی 
منداڵ، بۆ نموون نوشاب گازدارەكان، شیرەی 
رژە  میوەی دەســــــتكرد، قنادی، سرەڕای 
 Sucrose كری ســــــوكرۆزی شــــــرزەكب
ك ل لاینی تندروستییوە پسند ناكرت، 
 تی لتایبكان بھۆكارن بۆ كلۆربوونی ددان

.ش قوتابخاننی پمت
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 ك دەرمــــــان بكی ی كــــــوكاتــــــل
نخۆشییك  چارەســــــركردنی  مبستی 
 ك یوانت، لنكاردەھــــــك بتیان حا
ل پكوە ب شوەیكی چاوەڕواننكراو 
تووشــــــی برزبوونوەی پلــــــی گرمی 
لــــــش بت ك ھاوكات لگڵ كۆرســــــی 
 Fever كدا. تای دەرمان یان تادەرمان
بھۆی دەرمانــــــوە، لكاتی بكارھنانی 
گلك دەرماندا بدی دەكرت، تا ئستا 
چۆنییتی یــــــان میكانیزمی پیدابوونی 
تا ب ھۆی دەرمــــــان بتواوی نزانراوە. 
دەرمان دژەمیكرۆبكان بگشــــــتی رژە 
 دەبن نن كــــــكدی دەرمــــــان پزۆرەكــــــ
ئگری تــــــا. تای دەرمان ئوپڕی دوو 
رۆژ دەخاینــــــت و پاش راگرتنی دەرمان 
 كدا ككاتم لبــــــ ،نوە نامخۆیل
نخۆش تای ھبت و دەرمان بكاربنت 
ئوا تای دەرمان و تای نخۆشی تكڵ 
دەبن و ب ئاسانی ل یكتری جیاناكرنوە. 
تای دەرمان زۆرجار وا لنخۆش دەكات 
ك چندین جار ســــــردانی دكتۆر بكات 
پشكنینی زۆر ئنجام بدات. تای دەرمان 
لو كسانشدا بدی دەكرت ك برانبر 
ھندك دەرمان ھستوەرییان ھی. تای 
دەرمان بوە ناســــــراوە ك زۆر برز نابت 
بۆی زۆرجار نخۆش ھســــــتی پناكات، 
ژمارەی لدانكانــــــی دڵ لگیدا زیاد 
ناكات، ھروەھا پــــــاش دوو رۆژ لگڵ 
 ككۆتایی ھاتنی كۆرســــــی دەرمان تای

لخۆیوە دادەبزت.

 دابزینــــــی ئاســــــتی شــــــكری (گلوكۆزی) 
 45 دەگات ك Hypoglycemia ــــــنخو
ملگم ل ھر دســــــلیتركی خوندا یان كمتر، 
ئوا نیشــــــانكان ل لشــــــدا دەردەكون ب شوەی 
ھنج، رەنگ زەردبوون، ھستكردن ب پستی و 
 .كوترزین، دكردن، دەست لرانی، ئارەقنیگ
خانكانی مشــــــك بۆ راپڕاندنــــــی فرمانكانیان 
ب پلی یكم پشــــــت ب گازی ئۆكســــــجین و 
شــــــكری گلوكۆز دەبستن، دابزینی گلوكۆزی 
خون دەبتــــــ ئگری برســــــیبوونی خانكانی 
مشــــــك ك چندین نیشــــــان پیدا دەكات وەكو 
 وتی نائاسایی، لســــــوكوان، ھش ،شــــــرئس
كۆتاییشــــــدا گشك یان لھۆشــــــچوون و كۆما
COma، دابزینكــــــی ســــــختی شــــــكری 

خون لوانی كوشــــــندە بت. دابزینی شكری 
خون ك دەستنیشــــــان كرا، ئوا تنیا ب پدانی 
بكی گلوكۆز یان شــــــكر جــــــا ب رگی دەم 
یان ب شــــــوەی دەرزی ھموو نیشانكان نامنن، 
سرەتا بكی زیادی شكر ب تووشبوو دەدرت، 
پاشان ئگر نیشــــــانكان دووبارە سرھبدەنوە، 
 موە، ئتخۆش دەدرن كر بوا دووبارە شــــــئ
ســــــرەڕای دۆزینوە و چارەسركردنی ھۆكاری 
دابزینی شــــــكری خون. ھۆكارەكانی دابزینی 
شكری خون بریتین ل: بكارھنانی ئینسولین، 
 ،Fasting كی زۆر یان خۆبرسیكردنبرسیبوون
نخۆشی جگر، لابردنی گدە ب نشترگری، 
حاتكانی پش ســــــرھدانی نحۆشی شكرە 

 .Pre-diabetes

دابزینی شكری خون

پستی یان  
پستی (قلق) Anxiety وات ترس 
و نیگرانی ل شــــــتكی مترسیدار یان 
كشیك ك ھشتا چارەسری تواوی 
بۆ ندۆزرابتوە بئوەی ل راستیدا ئو 
شت یان ئو كشی مترسییكی گورەی 
لســــــر مرۆڤدا ھبت، ب مانایكی تر 
 شورەكردنی كگ پستی زدەڕۆیی و 
و گرفتكان ك بشــــــكن ل ژیان. زۆر 
جار پســــــتی تیژ دەبت ئگری تۆقین 
 ك یان لشــــــت ل Phobia) فۆبیا)
رووخسارك یان ئندشیك. دەروونناسی 
 ستی بمساوی ســــــیگمۆند فرۆید پن
ئگر  دەبستتوە،  منداییوە  تمنی 
خواســــــتكانی للاین دایــــــك و باوكوە 
نھاتبنــــــ دی. بكورتــــــی، ھۆیكانی 
دامركاندن(كبت   -:لــــــ برتین  پســــــتی 
و  تــــــرس   ،(Suppression

 وە بۆنموونیمندا ر لتۆقینیكی تیژ ھ
پاش كارەســــــاتكی دتزــــــن، ھروەھا 
 ل یی ھش رۆۆژی لــــــبینای بایۆ

تای دەرمان
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 بریتیی Seizure مركــــــخــــــوو یــــــان پ
لــــــ نۆرەی یك لدوای یكــــــی جوولی لش 
بشوەیكی خۆنویستان، لگڵ بھۆشبوون و 
گســــــتنی زمان و نمانی كۆنتۆی میزكردن 
لكاتی نۆرەدا. سرچاوەی ھموو ئم جوولی 
 ل كــــــی كارەباییگۆڕان كییانش و ناڕلــــــ
دەمارەخانكانی مشكدا. گرنگترین ھۆیكانی 
پركــــــم بریتیــــــن لــــــ: برزبوونــــــوەی پلی 
 ب ندا كمندا تی لــــــتایبرمی(تــــــا) بگ
-Ce شكلاریای مت، مناودەبر شــــــكتاگ
rebral Malaria، ھوكردنــــــی پردەكانی 
مشك، ھوكردنی شانكانی مشك، دابزینی 
ئاستی شكری خون، دابزینی ئاستی كالسیۆم 
-Ec نــــــدا، ژاراویبوونــــــی دووگیانیخو لــــــ
 خۆش بمدا، با نرككاتی پل .lampsia
نرمی پاكوت ئینجا بیخرە سر لای چپ 
 وەی دەم لپاككردن ی بناســــــھ ل نیابو د
ھر كف یــــــان دەردراوك، ئگر نخۆش تای 
ھبوو دەب تایكــــــی ب كۆمپس (كمادە) 
ب ئاوی شــــــلتن دابزنرت، جلی زیاد لبر 
نخۆش لابرە، لكاتی روودانی پركم ئگر 
 وە بیت كوریای ئ خۆش نزیك بوویت دەبن ل
خۆی بریندار نكات یان خۆی ب شتك داندات 
ك مترسیدار بت وەكو ئاگر، كارەبا، ئاو..تاد، 
پاشان پارچ قوماشــــــك چندین جار دوو قات 
بكوە و ل نوان ددانكانی دابن تاكو زمانی 
خۆی نگزــــــت، ئینجا پاش گواســــــتنوەی 
نخۆش بــــــۆ نزیكترین دەزگای تندروســــــتی 
 ت بدەكردەرمان دەستپ ری پزیشكی بچارەس
مبستی رگرتن ل دووبارەبوونوەی پركمی 
تر، پاشــــــان پشــــــكنین بۆ دۆزینوەی ھۆكاری 

پركم و چارەسركردنی. تختبوونی پ (فلات فووت)

  نـیگـرانی

 ل بریتییــــــ Flat foot ختبوونــــــی پــــــت 
 ل ك شی ناوەوەی پرەوە و بشی ژختبوونی بت
باری ئاســــــاییدا كوانیی و زۆرگرنگ بۆ جوو و 
 ،كی ئاساییكییش. فلات فووت ناڕنگی لھاوس
وات مــــــرج نیی ك نخۆشــــــییكی لپاوە بت. 
زۆرجار جۆركی پیش دەبت ئگری تختبوونی 
پ، بۆنموون ئو كســــــانی ك بۆماوەیكی زۆر 
لسر قاچكانیان دەوەستن وەكو پۆلیس، مامۆستا، 
پزیشــــــكی ددان. بگومان قوڕســــــایی لش و زۆر 
وەستان لسر قاچكان فشار دەخات سر پیكان و 
ئو شــــــان سستانی ك كوتوونت بشی ناوەوەی 
پیــــــكان، لــــــ ئنجامدا ئو بشــــــ تخت دەبت. 
ھروەھا زەبر و برینداربوونــــــی پیكان و ئیفلیجی 
زۆرجار فلات فووت دروست دەكن، ھندك جاریش 

بشــــــوەیكی زگماكــــــی ڕوودەدات. فلات فووت 
لوانی رووبدات لبر زیاد ماندووكردنی پیكان و 
وەستانی ناڕك بۆ ماوەیكی درژ یان ھبژاردنی 
پوی ناڕك. فلات فووت وا لشانكانی كوانی 
پ دەكات ك سســــــت و خاو بــــــن، دەرەنجام ھزی 
برزكردنــــــوەی لش و توانای رۆیشــــــتن و راكردن 
كم دەبتوە، پاشان ئسك و جومگكانی پ زیان 
لــــــم تختبوون دەبینن ب شــــــوەی زوو ماندووبوون 
و ئــــــازار ل پیكان لكاتی ڕۆیشــــــتن و راكردندا. 
زۆرجاریش پستی شون تختبووەك كول دەبت و 
تووشی ھوكردن دەبت. چارەسر بریتیی ل دانانی 
كفشــــــی تایبت لگڵ چند مشقكی وەرزشی 
 ،كانی پو شان زكردنی ماسوولكھت بۆ بتایب

دوا چارەسركردن ب نشترگری دەكرت.

 ل ،رانردەم گرژ و نیگستووە و ھبن
زۆربی كارەكاندا پشــــــت ب خكانی تر 
دەبســــــتن و خاوەن بیاری خۆیان نین، 
 .یئامۆژگاری ھ ویستیان بردەوام پب
ھروەھا ھندك نخۆشــــــی دەبن ھۆی 
پیدایكردنی پســــــتی وەكو ژاراویبوونی 
 خۆشــــــییمۆكی، نگلاندی دەرەقی، خ
درژخاینــــــكان وەكو نخۆشــــــی دڵ و 
شــــــكرە و برزبوونوەی پستانی خون 
 ردەكرێ بستی چارەسپ .نجرپو ش
چارەسركردنی كشكان ب ورەی برز و 
ددانــــــوەو ھاریكاریكردنی دایك و باوك 
و ھاوڕی دســــــۆز، ئگینــــــا دەرمانی 
ئارامبخش للاین پزیشــــــكی دەروونی 
بۆ نخۆش ترخان دەكرێ ك بگشتی 

ئنجامی باشی دەبت. 
تووشبوونی ھندك كس ب پستی، بم 
 ك (ستیتی پسك) ش دەوترێتحا
كستییكی پنگیشتوو و پشت بخۆ 

لكاتی پركمدا چی 
ل نخۆش دەكیت؟


