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 بھای خۆراكی خیار 

رۆژوو و ئاستی  

خیار Cucumber رژەیكی برزی ئاو لخۆدەگرت، بم 
 ،دایت Caffeic Acid و ترشی كافائیك C ڤیتامین كی لب
ئمان پست ساف دەكنوە و ئاوسانی پستیش كم دەكنوە. ھروەھا 
خیار رژەیكی باشــــــی ل ریشای خۆراكی تدای، لگڵ كانزاكانی 
 ویستگنسیۆم و سیلیكۆن. كانزای سیلیكۆن زۆر پپۆتاســــــیۆم و م
بۆ پاراستنی شان بسترەكانی لش، بتایبتی ماسوك و ژیكان 
و ئســــــك و كركاگكان. ھروەھا شــــــیرەی خیار ك سرچاوەیكی 
باشی كانزای سیلیكۆن، بۆ پاككردنوە و سافكردنی پست سوودی 
ل وەردەگیرت. ھروەھا خیار راســــــتوخۆ لســــــر پستدا سوودی 
ھی بۆ كمكردنوەی ئاوســــــانی برچاوەكان و حاتكانی خۆربردن 
و ھوكردنــــــی پســــــت. جگ لمان، خیار لبر ئــــــوەی ك بكی 
یكجار كم وزەی تدای، بۆی ئاوا یان ب ســــــت بۆت خۆراككی 
سرەكی ل برنامی ریجیمی خۆراك بۆ رگرتن ل زیادبوونی كش 
و چارەسركردنی قوی. خیار دەكوت ناو لیستی 
 ل ییان ھرۆ ی كو خۆراكانئ
كۆنترۆكردنی 
نی  ســــــتا پ
بــــــرزی خون 
بــــــی  لبــــــر 
پۆتاسیۆم  باشی 
و  مگنســــــیۆم  و 
رووەكی  ریشــــــای 
خیــــــاردا   لــــــ  كــــــ
ھــــــن. خیار شــــــور و 
ترشیاتی  دروستكردنی 
بۆ   خشسوودب خیاریش 

چژی خــــــۆراك لجیاتی زیادكردنــــــی 
خواردنی چوری بۆ ھموو ئو كسانی   لــــــ پارزیان   ك

چوری ھی بتایبتی نخۆشــــــانی دڵ و شــــــكرە و برزبوونوەی 
پستانی خون.

 ئوە راستییكی زانستیی ك لكاتی برسیبوون و رۆژووگرتندا 
 Blood sugar ــــــنكری خوئاســــــتی شــــــ Fasting
دادەبزــــــت. دابزینی شــــــكری خون تا نگات ئاســــــتكی 
دیاریكراو نابت ئگری پیدابوونی ھیچ نیشانیك. دابزینی 
 45 دەگات ك Hypoglycemia نكری خوئاستی ش
 كان لوا نیشانندا ئكی خوسلیترر دھ متر لملگم یان ك
لشدا دەردەكون ب شوەی ھنج، رەنگ زەردبوون، ھستكردن 
ب پســــــتی و ناڕحتی، دكوت، ئارەقكردن، دەست لرزین. 
خانكانی مشــــــك بۆ راپڕاندنی فرمانكانیان ب پلی یكم 
پشت ب گازی ئۆكسجین و شكری گلوكۆز دەبستن، دابزینی 
 شك ككانی مری برسیبوونی خانگئ تن دەبگلوكۆزی خو
چندین نیشان پیدا دەكات وەكو سرئش، شوان، تووڕەبوون. 
لكاتی تبینیكردنی ئم نیشانان ل یككی بڕۆژوودا، ئوا 
شكاندنی رۆژوو ب خۆراككی شیرینی وەكو خورما یان شیرەی 

 قیسی Apricots میوەیكی دەومندە ب ڤیتامین A، ب تایبتی 
 A ی ڤیتامینویستی رۆژانی %45 ی پیسی وشــــــككراو. نزیكق
ب لش دابین دەبت، تنیا ب خواردنی ســــــ دان قیسی مام ناوەندی. 
ھروەھا قیســــــی لگڵ ئوەی ك كۆلیستیرۆلی تدانیی، بكی باش 
ل ڤیتامین C و پۆتاســــــیۆم و ریشــــــاڵ لخۆدەگرت. قیسی وزەی كم 

دەبخشــــــت، بۆ نموون یك دان قیسی تنھا 20 
كالۆری وزەی تدای، بۆی میوەیكی گونجاوە 

ك بخرت ناو لیســــــتی ئو خۆراكانی 
ك بــــــۆ ریجیمی كمكردنــــــوەی وزە 

ســــــوودیان ل وەردەگیرت. 
قیسی وشــــــككراوە بۆ 
قبزی  چارەسركردنی 
 .یســــــوودی زۆری ھ

زەیتی تۆوی قیســــــی ل ئاوتكانی جوانكاری و پیشســــــازی ســــــابون و 
گلك ل ئاوتكانی پســــــت بكاردت. بۆ ئو كسانی ك ھستوەرییان 
ب خواردنی قیسی ھی، قیسی وشك ب گازی دووەم ئۆكسیدی گۆگرد 
مامی لگدا دەكرت وەكو پارزەری رەنگ و كمكردنوەی ئگری 
 ك ،دایماددەی سایانیدی ت ك لیسی بی قكتا وەری. ناوكستھ
ماددەیكی ژەھراویی، بۆی ئامۆژگاری ناكرت ك ناوكی قیسی بخورت 
بتایبتی ل لاین مندانوە. قیســــــی قوتووكراو، ھمان تامی قیســــــی 
تازەی ھی، لبر ئوەی ك تنیا پاش ئوەی ك پدەگات 
و تــــــام و رەنگی تواو وەردەگرــــــت ئینجا قوتووبند 
دەكرت. ل رووی بھای خۆراكیشــــــوە، ئوەندە 
جیاوازی نیی لگڵ قیســــــی تازەدا. 
ب كوندنی قیسی، كمك ل بھا 

خۆراكییكی لدەست دەدات.

قیسی بۆ چارەسركردنی قبزیقیسی بۆ چارەسركردنی قبزی

20 ك دان قیسی تنھا
 میوەیكی گونجاوە 

و خۆراكانی
نــــــوەی وزە 

.

ماددەیكی ژەھراویی، بۆی ئامۆژگ
بتایبتی ل لاین مندانوە. قیس
تازەی ھی، لبر
و تــــــام و رەنگ
دەكرت.
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خۆراك بۆ پستی وشكخۆراك بۆ پستی وشك

    شـكری خون

 ست بوویت، بئایا تووشی وشــــــكبوون و زبربوون و خورشتی پ
شوەیكی ســــــادە لوانی ك ھۆكارەك تنیا كمی ڤیتامین بت 
بتایبتی كمی ڤیتامیــــــن A، ئم ڤیتامین ل خۆراكی ئاژەی 
و خۆراكی رووەكیدای وەكو گۆشت، شیر و برھمكانی، ماسی، 
گزەر، پتاتی شیرین، میوەی رەنگاوڕەنگ، گ سوزەكان وەكو 
سپناغ و ســــــق. كانزای زینك یان تۆتیا Zinc، گرنگی زۆری 
 ســــــتدا، كانزای زینك بكانی پوەی خانبوونكرداری نو ل یھ
رژەیكی باش ل گۆشت و ماسیدای بۆی ئو كسانی ك زیاتر 
پابندی خۆراكی رووەكین (نباتییكان) تووشــــــی كمی كانزای 
 .یز و باویشــــــدا ھنۆك و نیســــــك و گو روەھا لزینك دەبن، ھ
ســــــیلینیۆم Selenium، ئو كانزای ك دژەئۆكسانكی بھزە 
ســــــوودی زۆری ھی بۆ رگرتن ل وشكبوونی پست و پاراستنی 

پردەی خان ل ھوكردن، گرنگترین سرچاوە خۆراكییكانی 
كانــــــزای ســــــیلینیۆم بریتیــــــن ل ماســــــی 

سالمۆن، جۆ. ھروەھا بۆ 
پستت  پاراستنی 
وشــــــكبوون   لــــــ

 ك بــــــدە  ھــــــوڵ 
 وە لــــــویتــــــدوورك

زیاد خواردنوەی قاوە 
و چــــــای و ئلكھول، 

چونكــــــ دەبنــــــ ھۆی 
 ل زیــــــاد دەردانی شــــــل
گورچیلدا، دەرەنجام لش 

 شل كمبوونوەی  تووشی 
دەكن،   Dehydration

و بم شــــــوەی ئاو ل پستیشدا  دەبتــــــوە  كــــــم 
دوچاری وشــــــكبوون دەبت، لوكاتی ك پست بردەوام پویستی 

ب دەوروبركی تڕە.

میوەیكی شیرین یان مورەبا ب ماوەیكی كم ئاستی شكری 
خون برز دەكاتوە و نیشــــــانكان برەو نمان دەچن، پاشــــــان 
ئگر نیشانكان دووبارە ســــــرھبدەنوە ئوا پویست دەكات 
 ل ت. جگبخور ندروستییانكی شیرینی تدووبارە خۆراك ك
رۆژووگرتن ھۆكارەكانی تری دابزینی شــــــكری خون بریتین 
 دە بر، لابردنی گخۆشی جگنانی ئینسۆلین، نكارھب :ل
نشترگری، حاتكانی پش سرھدانی نخۆشی شكرە. 
بۆ خۆپاراســــــتن ل دابزینكی سختی ئاستی شكری خون 
لكاتی رۆژووگرتندا بتایبتی ل تووشبووان ب نخۆشی شكرە، 
پویست ك ل ژەمی پارشودا كاربۆھیدرات ئاۆزەكان وەكو نان 
و نیشاست و دانو زیاتر ل كاربۆھیدرات سادەكان(شكرەكان) 
بخورن، چونك برە برە ھرس دەكرن و دەگۆڕن بۆ شكری 
 ژتر بكی درن بۆ ماوەیكری خوگلوكۆز، دەرەنجام ئاستی ش

نگۆڕی دەمنتوە و درەنگتر دادەبزت.

 ك یكیمیایی كھاتو پئ Triglyceridesكانگلیسریدە سیانیی
زۆربی ھرە زۆری چورییكانی خۆراك و چورییكانی لش پكدنت، 
ھروەھــــــا ل پلازمای خونیشــــــدا لگڵ كۆلیســــــتیرۆل چورییكانی 
پلازما Plasma lipids پكدنن. گلیســــــریدە سیانییكانی پلازما 
لــــــ چوری خۆراك ســــــرچاوە دەگرن، ل لشــــــدا لــــــ كاربۆھیدراتوە 
دروســــــت دەكرن. وزەی زیادی خۆراك ل لشدا دەگۆڕت بۆ گلیسریدە 

سیانییكان و لناو چوریی خانكاندا خزن دەكرن. ل نوان 
ژەمكانی خواردندا و لژر كاریگری ھۆرمۆنكاندا، 

گلیســــــریدە ســــــیانییكان ل چوریی خانكانوە 
 .نكاریان دش بــــــۆ وزە بــــــن و لــــــوەردەگیر
برزبوونوەی ئاستی گلیسریدە سیانییكان پتر 
ل 150ملگم ل ھر دسیلیتركی پلازمای 
 ری تووشــــــبوون بگخورینیدا، ئ ن لــــــخو

نخۆشی خونبرەكانی دڵ ل ھندك كسدا زیاد دەكات. ھۆكارەكانی 
زیادبوونی ئاســــــتی گلیسریدە سیانییكان ل خوندا بریتین ل: خۆراكی 
چور بتایبتی چوریی ترەكان و كۆلیســــــتیرۆل و چوریی نوەندەكان، 
خواردنوەی ئلكھول، نخۆشــــــی شكرە، كشی زیاد و قوی، كمی 
جوول و مشــــــقی وەرزشــــــی. بۆ دابزاندنی ئاســــــتی برزی گلیسریدە 
ســــــیانییكان ل خوندا، جگ ل دەرمان و چارەسركردنی ھۆكارەكی، 
پیەوكردنی خۆراككــــــی تایبت، دووركوتنوە 
ل جگرەكشان، كۆنترۆكردنی پستانی 
برزی خون و نخۆشــــــی شــــــكرە، 
كم  بلای  وەرزشــــــی  مشــــــقی 
رۆژانــــــ نیو كاتژمر، ھنگاوی 
گرنگن بۆ دابزاندنی ئاســــــتی 

برزی گلیسریدە سیانییكان.

گلیسریدە سیانییكانگلیسریدە سیانییكان

 دەكرن. ل نوان
مۆنكاندا،

كانوە 
.ن
پتر 
 ی
 ب 

پیەوكردنی
ل جگ
ب
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-Alo وەرینوە یان قــــــژ ھقــــــژ رووتان 
 بۆ نموون ،یــــــــــــك جۆری ھلگ pecia
 Diffuseگشــــــتی نكبوونــــــی قــــــژ بــــــت
Alope- رــــــوی  دەردە   ،Hair Loss
 باوترینییانــــــن و لــــــ كــــــ cia areata
ھــــــردوو رەگزی نر و مــــــدا بدی دەكرن 
و تا راددەیك ب ئاســــــانی چارەسر دەكرن، 
بــــــم جۆركی تــــــری قژ رووتانــــــوە ك تا 
راددەیكــــــی زۆر ل پیاودا بدی دەكرت و تا 
ئســــــتا بب چارەسر ماوەتوە بریتیی ل قژ 
 ،Male pattern ییرینوەی نرووتانــــــ
یان باشــــــتر بین قژ رووتانوەی ھۆڕمۆنی 
Hormonal. قــــــژ رووتانوەی ھۆرمۆنی 
بریتییــــــ ل ھوەرینی قژ ل ئنجامی چند 
ھۆكارك ب یكوە لمان ھۆكاری زگماكی 
و ھۆرمۆنكانی نرینیــــــی (ئندرۆجینكان 
Androgens) ل سروویانوە ھۆرمۆنی 
تستۆستیرۆن. ئافرەتانیش ب رژەی %40 
دوچاری ئم گرفت دەبنوە، بم ل ھردوو 

رەگزدا ھۆرمۆنی نرینیی ھۆكاركی زەق و 
سرەكیی. ل زۆربی پیاوە تووشبووەكاندا، قژ 
للای پشوە و تۆقی سردا ھدەوەرێ، كچی 
قژی لا تنیشــــــتكان و پاشوەی سر ھرگیز 
ھناوەرــــــت. ل ھندك پیــــــاو و ل زۆربی 
 وەرینم جۆری قژ ھدوچاری ئ ئافرەتاندا ك
دەبنوە، تنكبوونی قژ ب گشتی تبینی دەكرت 

ك زیاتر ل تۆقی ســــــردا روودەدات. نزیكی 
نیوەی پیاوان ل تمتی 50 سایدا تووشی قژ 
رووتانوەی ھۆرمۆنی دەبن. لگڵ باغبووندا 
بتایبتی  ئندرۆجینكان   ھۆرمۆن ئاســــــتی 
 ،لووتك  دەگاتــــــ تستۆســــــتیرۆن  ھۆرمۆنی 
ھر لو كاتــــــدا قژ رووتانــــــوەی ھۆرمۆنی 
دەســــــتپدەكات بــــــم لوانی ك ھســــــتی 
 كی دواتر، پاشان بند ســــــات تا چكرنپ
تپڕبوونی كات برە برە قژھوەرینك زیاتر 
 ك یوانم لت، برگیز ناوەستھ ت كدەب
تونــــــدی ھوەرینك ل ســــــانی دواتردا كم 
بتــــــوە. ھندك جار لبر ھــــــۆكاری دیار و 
 ر ھــــــۆكاری نادیار و لبــــــك جاریش لندھ
خــــــۆڕا توندی ھوەرینك زیاد و كم دەكات، 
ھرگیــــــز ناتوانرێ ك زیاد و كمی و خرایی 
ئم ھوەرین بخمنرێ بۆ ھر تاك كسك، 
بم نخۆشــــــی، خۆراكی ناڕك و مامی 
خراپ لگڵ قژ و پســــــتی سردا بگومان 

كرداری ھوەرینك تاودەدات.

!ری نییستا چارەستا ئ ی كوەیو قژ رووتانئ!ری نییستا چارەستا ئ ی كوەیو قژ رووتانئ

 رەكانی تامیسكنوروژ رەكانی تامیسكننانی پلاستیك   وروژكارھب

 تامیســــــكCold Sore  ھوكردنكــــــی 
ڤایرۆســــــیی، گوازراوەی، دوچاری ھندك كس 
دەبت و ھندك كســــــی تر لبر ھۆكاری نادیار 
قت تووشــــــی نابن. چند بۆقكی پمیی زەق 
یان ســــــوورباو، ك زۆر ب ئازار و ب خورشــــــتن، 
شلیكی زەردی روونییان تدای، زیاتر ل دەوری 
دەم و لووتدا بدی دەكرن. تووشبوون ب ھمت 
یان ئنفلوەنزا ھۆكاری تامیسك نیی وەكو ئوەی 
ك ل نو خكیدا باوە، بكو ڤایرۆسك ب ناوی 
 ك Simplex Herpes كسرپیز ســــــمپلھ
خۆی ب ناچالاكی لناو دەمارەخانكاندا حشــــــار 
دەدات، لكاتی بوونی وروژنرك تامیسك پیدا 

دەكات. گلك ھۆكار دەبن ئگری وروژاندنی 
ڤایرۆســــــی تامیسك و ســــــرھدانی بۆقكان، 
وەكو: برزبوونوەی پلــــــی گرمی لش (تا)، 
برزبوونوەی پلی گرمی دەورووبر، بركوتنی 
پست ب تیشكی خۆری مام ناوەندی یان بھز، 
ترس و گــــــرژی و قیران دەروونییكان، خوراندن، 
بكارھنانی مووھكش بــــــۆ دەرھنانی مووی 
 زان بر گوگتی ئتایبدەموچاو، ریش تاشین ب
چندین ئاراســــــت بكاربت، بكارھنانی كۆلۆنیا 
 زیاتر ب رام. ڤایرۆســــــی تامیســــــكو بــــــۆن و ب
ماچكردن دەگوازرتوە، چونك جگ ل لوەكان، 
ڤایرۆسی تامیسك لناو لیكیشدا بدی دەكرت. 
لگڵ سووربوونوە و ســــــرھدانی بۆقكان و 
تقینیان، ڤایرۆسی تامیسك زیاتر بۆ گواستنوە 
 ك، تامیسكرھیچ چارەســــــ بت. بئامادە دەب
ب گشــــــتی پاش یك ھفت قتمــــــاخ دەكات و 
چاك دەبتوە، ھیچ ئاســــــواركیش جناھت. 
 نھا لت م ڤایرۆســــــت بــــــم و دەنكــــــی تایبكر
 ن كو ناھ یوەدا سوودیان ھرەتای سووبوونس

تامیسكی تواو سرھبدات.

پلاســــــتیك Plastic ل برھمكانی نوت 
دروست دەكرت، سووك لڕووی كشوە، بھزە و 
خۆڕاگرە برامبر ب ئاو، شووشتن و پاككردنوەی 
ئاســــــان. ئایا بكارھنانی پلاستیك مترسی بۆ 
تندروستی ھی؟ پلاستیك ب ئاسانی شینابتوە، 
لوانی ك 100 ســــــای بوت تاكو ب تواوی 
شــــــیدەبتوە. پلاســــــتیك ب ئاســــــانی دەسووتت 
 زیان ب ت كــــــیدا دەبپ ــــــك گازی لــــــلو گ
تندروستی مرۆڤ دەگینن. لكاتی داڕوشانی 
یــــــان قیشــــــان و درزبردنــــــی پلاســــــتیك ھندك 
گردیلی مــــــاددەی (ملدنات)ی ل دت دەرەوە 

ك ب چاو نابینرن، ك لوانی ئم بیخۆین 
یــــــان بیخۆینوە یــــــان ھیبمژین ماددەی 

 Melamine میلامیــــــن 
پیشســــــازی   لــــــ  كــــــ
پلاســــــتیك و قــــــاپ و 
قوتووەكانی  و  قاچــــــاغ 
بكاردــــــت،  خۆراكــــــدا 
بــــــ رژەیكی دیاریكراو 

ســــــر   دەخات مترســــــی 

 زیان ب ت كــــــیدا دەب
نن. لكاتی داڕوشانی 
ــــی پلاســــــتیك ھندك 
دنات)ی ل دت دەرەوە 

وانی ئم بیخۆین
یبمژین ماددەی 

M
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:یوەندی بككانت پرنجت و سن       بۆبابندروستی:  د.عادل حوسرپرسی فایلی تب
Mobile: 07504789450                            Email: tendrusti@gulan-media.com 

ب تكایی لكاتی دووگیانیدا كشی 
لش -12 15كیلۆگــــــرام زیاد دەكات، 
 وات كی فســــــیۆلۆژییش شــــــتمــــــئ
 یوەست بكانی پر گۆڕانبو ل ئاسایی
 دووگیانــــــی روودەدات. زیادبوونی پتر ل
-15 17كیلۆگرام كشی لش لكاتی 
 كشی ئافرەتوری بۆ لدووگیانیدا، چ
و ل لشی كۆرپكی زیاد دەكات. لبر 
 ش لشی لكۆنترۆلكردنی ك وەی كئ
دوا ھفتكانی دووگیانیدا ھندە ئاســــــان 
نییــــــ، بۆی پویســــــت لســــــر ئافرەتی 
دووگیــــــان ك ل مانگكانی ســــــرەتای 
دووگیانیدا كۆنترۆلی كشی لشی خۆی 
بــــــكات. ھندك جــــــار ئافرەتی دووگیان 
كشــــــی زیاد دەكات لبر قتیسبوونی 
 ،Fluid Retention شدال ل شــــــل
ھۆكاری ئمش دەگڕتوە بۆ فشاری 

مندادان بــــــ قبارە گورەكیوە لســــــر 
لشــــــاوی خونی گڕاوە ل قاچكاندا بۆ 
دڵ، دەرەنجام گرفتك ب شوەی ئاوسانی 
قاچ و پیكان خۆی پیشان دەدات، پاكوتن 
لسر تنیشتی لای چپدا بۆ ماوەی -30
 یوانجار ل دوو ســــــ ك رۆژان45 خول
 ی ئافرەتچارە بكات. زۆرب م گرفتئ ك

دووگیانــــــكان دەتوانن ك بــــــ درژایی 
مانگكانی دووگیانــــــی چالاكی بدەنی 
ئاســــــایی رۆژانیان ئنجام بدەن. دەكرێ 
وەرزشــــــی مام ناوەندی وەكو رۆیشــــــتنی 
خــــــرا یان مل ئنجام بدرت. وەرزشــــــی 
توندتــــــری وەكو راكردن ھرگیز پســــــند 
ناكرت بۆ ئافرەتی دووگیان. ھروەھا بۆ 
رگرتن ل زیادبوونی كشی لش لكاتی 
 ر ئافرەت كسل ویســــــتدووگیانیدا، پ
دووركوتوە ل چــــــوری زۆر، خۆراكی 
 ت و نوشابربكان و شنییرا، ساردەمخ
 گازدارەكان، شــــــیرینی زۆر، وا باشترە ك
ژەمی بچووك پتر ل ســــــ ژەمی خواردن 
و زیاتر خۆراكی تندروستییان ھبژرت 
وەكو دانو، ئلبانی كم چور، ماسی، 

سوزە و میوەی جۆراوجۆر.

دووگیانی و قویدووگیانی و قوی

وشكبوونی دەم لكاتی برۆژووبووندا وشكبوونی دەم لكاتی برۆژووبووندا    تــــا چند سلامت؟
لیــــــك گرنگی زۆری ھی بــــــۆ پاككردنوەی 
دەم ل میكرۆب، ئاســــــانكردنی قووتدانی خۆراك، 
ھروەھا گرنگی ھی بۆ قسكردن. ل مرۆڤكی 
پگیشــــــتوودا رژەی دەردانــــــی لیك ل رۆژكدا 
دەگاتــــــ نزیكی 1.5 لیتر، دەردانی لیك شــــــو 
و رۆژ بردەوام، بم ل شودا رژەی دەردانی 
لیك كم دەبتوە. ب گشــــــتی كــــــم خواردنوەی 
شــــــل و زیــــــاد ئارەقكــــــردن ھۆكاری ســــــرەكین 
لپاڵ وشــــــكبوونی دەم، ھروەھا زیاد جوونوە 
و زیاد قســــــكردن ھۆكاری ترن. ھۆكاری تریش 
وشكبوونی دەم پیدا دەكن وەكو: زیانی لابلای 
دەرمان بۆ نموون دەرمانكانی دژەھیستامین یان 
دژە ھســــــتوەری و دژە ئازار و دژە پســــــتی و 
دژە خمۆكــــــی و دەرمانی نخۆشــــــییكانی دڵ، 
نخۆشی شكرە، سســــــتبوونی گلاندی تایرۆید، 
پككوتنی گورچیلكان، نخۆشــــــی ئلزھایمر 
پاركینســــــۆن  نخۆشــــــی   ،Alzheimer))
 لابردنی گلاندەكانی لیك ب ،(Parkinson)
-Ra) تیشك ركردن بری، چارەســــــرگشتن
diation therapy) ك بۆ چارەسركردنی 

 تپلاستیك بخر ك ندروستی مرۆڤ. باش نییت
 پلاســــــتیكی ئاو پتر ل ك روەھا باش نییدەم، ھ
 ی كو ماددە كیمیایانت. ئنركاربھكجــــــار بی
ل دروستكردنی پلاستیكدا بكاردن، ھاوسنگی 
ھۆڕمۆنكانــــــی لــــــش تكــــــدەدەن و دەبن ھۆی 
تووشــــــبوون ب گلك نخۆشــــــی وەكو نخۆشی 
شكرە. زاناكان ل ھوی ئوەدان ك ل دواڕۆژدا 
جۆرك پلاستیك دروســــــت بكن ل توكی میوە 
دوانئۆكســــــیدی  گازی  و  مــــــزرەكان 
كاربۆن لــــــ تاقیگدا، لیمۆنین 
 ل ك گرنگتیریــــــن ماددەی
 یی میوە مزرەكاندا ھكتو
كاتك كــــــ لگڵ گازی 
دوان ئۆكســــــیدی كاربۆندا 
جۆرك  دەكرــــــت  تكــــــڵ 
 ــــــت كمدرھپلاســــــتیك ب
ھیچ زیانكی بۆ تندروستی 
مرۆڤ و ژینگ نیی و ھرزان 

دەوەستت.

شــــــرپنج ل ناوچــــــی ســــــردا بكاردت. بۆ 
كمكردنوەی ئگری وشكبوونی دەم، ھر لپاش 
رۆژووشكاندندا تا كاتی نووستن و پاشان لكاتی 
پارشــــــودا بكی زۆری ئــــــاو بخۆیتوە لگڵ 
كمكردنــــــوەی كافائین (چا، قاوە، كاكاو، كۆلا، 
شــــــوكولات)، چونك ماددەی كافائین یارمتی 
ونكردنی شل ل رگی گورچیلكانوە دەدات، 
بمشوە وشــــــكبوونی دەم زیاتر دەبت. ھروەھا 
 spicy) خۆراكی تیژ و دژوار وە لوتندوورك
foods) ك دەمی وشــــــك دوچاری سووتانوە 
دەكن، وازھنان ل جگرەكشان، ھناسوەرگرتن 

ب رگی لووت نك ب رگی دەم.
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