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 بھای خۆراكی خیار 

رۆژوو و ئاستی  

خیار Cucumber رژەیكی برزی ئاو لخۆدەگرت، بم 
 ،دایت Caffeic Acid و ترشی كافائیك C ڤیتامین كی لب
ئمان پست ساف دەكنوە و ئاوسانی پستیش كم دەكنوە. ھروەھا 
خیار رژەیكی باشــــــی ل ریشای خۆراكی تدای، لگڵ كانزاكانی 
 ویستگنسیۆم و سیلیكۆن. كانزای سیلیكۆن زۆر پپۆتاســــــیۆم و م
بۆ پاراستنی شان بسترەكانی لش، بتایبتی ماسوك و ژیكان 
و ئســــــك و كركاگكان. ھروەھا شــــــیرەی خیار ك سرچاوەیكی 
باشی كانزای سیلیكۆن، بۆ پاككردنوە و سافكردنی پست سوودی 
ل وەردەگیرت. ھروەھا خیار راســــــتوخۆ لســــــر پستدا سوودی 
ھی بۆ كمكردنوەی ئاوســــــانی برچاوەكان و حاتكانی خۆربردن 
و ھوكردنــــــی پســــــت. جگ لمان، خیار لبر ئــــــوەی ك بكی 
یكجار كم وزەی تدای، بۆی ئاوا یان ب ســــــت بۆت خۆراككی 
سرەكی ل برنامی ریجیمی خۆراك بۆ رگرتن ل زیادبوونی كش 
و چارەسركردنی قوی. خیار دەكوت ناو لیستی 
 ل ییان ھرۆ ی كو خۆراكانئ
كۆنترۆكردنی 
نی  ســــــتا پ
بــــــرزی خون 
بــــــی  لبــــــر 
پۆتاسیۆم  باشی 
و  مگنســــــیۆم  و 
رووەكی  ریشــــــای 
خیــــــاردا   لــــــ  كــــــ
ھــــــن. خیار شــــــور و 
ترشیاتی  دروستكردنی 
بۆ   خشسوودب خیاریش 

چژی خــــــۆراك لجیاتی زیادكردنــــــی 
خواردنی چوری بۆ ھموو ئو كسانی   لــــــ پارزیان   ك

چوری ھی بتایبتی نخۆشــــــانی دڵ و شــــــكرە و برزبوونوەی 
پستانی خون.

 ئوە راستییكی زانستیی ك لكاتی برسیبوون و رۆژووگرتندا 
 Blood sugar ــــــنكری خوئاســــــتی شــــــ Fasting
دادەبزــــــت. دابزینی شــــــكری خون تا نگات ئاســــــتكی 
دیاریكراو نابت ئگری پیدابوونی ھیچ نیشانیك. دابزینی 
 45 دەگات ك Hypoglycemia نكری خوئاستی ش
 كان لوا نیشانندا ئكی خوسلیترر دھ متر لملگم یان ك
لشدا دەردەكون ب شوەی ھنج، رەنگ زەردبوون، ھستكردن 
ب پســــــتی و ناڕحتی، دكوت، ئارەقكردن، دەست لرزین. 
خانكانی مشــــــك بۆ راپڕاندنی فرمانكانیان ب پلی یكم 
پشت ب گازی ئۆكسجین و شكری گلوكۆز دەبستن، دابزینی 
 شك ككانی مری برسیبوونی خانگئ تن دەبگلوكۆزی خو
چندین نیشان پیدا دەكات وەكو سرئش، شوان، تووڕەبوون. 
لكاتی تبینیكردنی ئم نیشانان ل یككی بڕۆژوودا، ئوا 
شكاندنی رۆژوو ب خۆراككی شیرینی وەكو خورما یان شیرەی 

 قیسی Apricots میوەیكی دەومندە ب ڤیتامین A، ب تایبتی 
 A ی ڤیتامینویستی رۆژانی %45 ی پیسی وشــــــككراو. نزیكق
ب لش دابین دەبت، تنیا ب خواردنی ســــــ دان قیسی مام ناوەندی. 
ھروەھا قیســــــی لگڵ ئوەی ك كۆلیستیرۆلی تدانیی، بكی باش 
ل ڤیتامین C و پۆتاســــــیۆم و ریشــــــاڵ لخۆدەگرت. قیسی وزەی كم 

دەبخشــــــت، بۆ نموون یك دان قیسی تنھا 20 
كالۆری وزەی تدای، بۆی میوەیكی گونجاوە 

ك بخرت ناو لیســــــتی ئو خۆراكانی 
ك بــــــۆ ریجیمی كمكردنــــــوەی وزە 

ســــــوودیان ل وەردەگیرت. 
قیسی وشــــــككراوە بۆ 
قبزی  چارەسركردنی 
 .یســــــوودی زۆری ھ

زەیتی تۆوی قیســــــی ل ئاوتكانی جوانكاری و پیشســــــازی ســــــابون و 
گلك ل ئاوتكانی پســــــت بكاردت. بۆ ئو كسانی ك ھستوەرییان 
ب خواردنی قیسی ھی، قیسی وشك ب گازی دووەم ئۆكسیدی گۆگرد 
مامی لگدا دەكرت وەكو پارزەری رەنگ و كمكردنوەی ئگری 
 ك ،دایماددەی سایانیدی ت ك لیسی بی قكتا وەری. ناوكستھ
ماددەیكی ژەھراویی، بۆی ئامۆژگاری ناكرت ك ناوكی قیسی بخورت 
بتایبتی ل لاین مندانوە. قیســــــی قوتووكراو، ھمان تامی قیســــــی 
تازەی ھی، لبر ئوەی ك تنیا پاش ئوەی ك پدەگات 
و تــــــام و رەنگی تواو وەردەگرــــــت ئینجا قوتووبند 
دەكرت. ل رووی بھای خۆراكیشــــــوە، ئوەندە 
جیاوازی نیی لگڵ قیســــــی تازەدا. 
ب كوندنی قیسی، كمك ل بھا 

خۆراكییكی لدەست دەدات.

قیسی بۆ چارەسركردنی قبزیقیسی بۆ چارەسركردنی قبزی

20 ك دان قیسی تنھا
 میوەیكی گونجاوە 

و خۆراكانی
نــــــوەی وزە 

.

ماددەیكی ژەھراویی، بۆی ئامۆژگ
بتایبتی ل لاین مندانوە. قیس
تازەی ھی، لبر
و تــــــام و رەنگ
دەكرت.
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خۆراك بۆ پستی وشكخۆراك بۆ پستی وشك

    شـكری خون

 ست بوویت، بئایا تووشی وشــــــكبوون و زبربوون و خورشتی پ
شوەیكی ســــــادە لوانی ك ھۆكارەك تنیا كمی ڤیتامین بت 
بتایبتی كمی ڤیتامیــــــن A، ئم ڤیتامین ل خۆراكی ئاژەی 
و خۆراكی رووەكیدای وەكو گۆشت، شیر و برھمكانی، ماسی، 
گزەر، پتاتی شیرین، میوەی رەنگاوڕەنگ، گ سوزەكان وەكو 
سپناغ و ســــــق. كانزای زینك یان تۆتیا Zinc، گرنگی زۆری 
 ســــــتدا، كانزای زینك بكانی پوەی خانبوونكرداری نو ل یھ
رژەیكی باش ل گۆشت و ماسیدای بۆی ئو كسانی ك زیاتر 
پابندی خۆراكی رووەكین (نباتییكان) تووشــــــی كمی كانزای 
 .یز و باویشــــــدا ھنۆك و نیســــــك و گو روەھا لزینك دەبن، ھ
ســــــیلینیۆم Selenium، ئو كانزای ك دژەئۆكسانكی بھزە 
ســــــوودی زۆری ھی بۆ رگرتن ل وشكبوونی پست و پاراستنی 

پردەی خان ل ھوكردن، گرنگترین سرچاوە خۆراكییكانی 
كانــــــزای ســــــیلینیۆم بریتیــــــن ل ماســــــی 

سالمۆن، جۆ. ھروەھا بۆ 
پستت  پاراستنی 
وشــــــكبوون   لــــــ

 ك بــــــدە  ھــــــوڵ 
 وە لــــــویتــــــدوورك

زیاد خواردنوەی قاوە 
و چــــــای و ئلكھول، 

چونكــــــ دەبنــــــ ھۆی 
 ل زیــــــاد دەردانی شــــــل
گورچیلدا، دەرەنجام لش 

 شل كمبوونوەی  تووشی 
دەكن،   Dehydration

و بم شــــــوەی ئاو ل پستیشدا  دەبتــــــوە  كــــــم 
دوچاری وشــــــكبوون دەبت، لوكاتی ك پست بردەوام پویستی 

ب دەوروبركی تڕە.

میوەیكی شیرین یان مورەبا ب ماوەیكی كم ئاستی شكری 
خون برز دەكاتوە و نیشــــــانكان برەو نمان دەچن، پاشــــــان 
ئگر نیشانكان دووبارە ســــــرھبدەنوە ئوا پویست دەكات 
 ل ت. جگبخور ندروستییانكی شیرینی تدووبارە خۆراك ك
رۆژووگرتن ھۆكارەكانی تری دابزینی شــــــكری خون بریتین 
 دە بر، لابردنی گخۆشی جگنانی ئینسۆلین، نكارھب :ل
نشترگری، حاتكانی پش سرھدانی نخۆشی شكرە. 
بۆ خۆپاراســــــتن ل دابزینكی سختی ئاستی شكری خون 
لكاتی رۆژووگرتندا بتایبتی ل تووشبووان ب نخۆشی شكرە، 
پویست ك ل ژەمی پارشودا كاربۆھیدرات ئاۆزەكان وەكو نان 
و نیشاست و دانو زیاتر ل كاربۆھیدرات سادەكان(شكرەكان) 
بخورن، چونك برە برە ھرس دەكرن و دەگۆڕن بۆ شكری 
 ژتر بكی درن بۆ ماوەیكری خوگلوكۆز، دەرەنجام ئاستی ش

نگۆڕی دەمنتوە و درەنگتر دادەبزت.

 ك یكیمیایی كھاتو پئ Triglyceridesكانگلیسریدە سیانیی
زۆربی ھرە زۆری چورییكانی خۆراك و چورییكانی لش پكدنت، 
ھروەھــــــا ل پلازمای خونیشــــــدا لگڵ كۆلیســــــتیرۆل چورییكانی 
پلازما Plasma lipids پكدنن. گلیســــــریدە سیانییكانی پلازما 
لــــــ چوری خۆراك ســــــرچاوە دەگرن، ل لشــــــدا لــــــ كاربۆھیدراتوە 
دروســــــت دەكرن. وزەی زیادی خۆراك ل لشدا دەگۆڕت بۆ گلیسریدە 

سیانییكان و لناو چوریی خانكاندا خزن دەكرن. ل نوان 
ژەمكانی خواردندا و لژر كاریگری ھۆرمۆنكاندا، 

گلیســــــریدە ســــــیانییكان ل چوریی خانكانوە 
 .نكاریان دش بــــــۆ وزە بــــــن و لــــــوەردەگیر
برزبوونوەی ئاستی گلیسریدە سیانییكان پتر 
ل 150ملگم ل ھر دسیلیتركی پلازمای 
 ری تووشــــــبوون بگخورینیدا، ئ ن لــــــخو

نخۆشی خونبرەكانی دڵ ل ھندك كسدا زیاد دەكات. ھۆكارەكانی 
زیادبوونی ئاســــــتی گلیسریدە سیانییكان ل خوندا بریتین ل: خۆراكی 
چور بتایبتی چوریی ترەكان و كۆلیســــــتیرۆل و چوریی نوەندەكان، 
خواردنوەی ئلكھول، نخۆشــــــی شكرە، كشی زیاد و قوی، كمی 
جوول و مشــــــقی وەرزشــــــی. بۆ دابزاندنی ئاســــــتی برزی گلیسریدە 
ســــــیانییكان ل خوندا، جگ ل دەرمان و چارەسركردنی ھۆكارەكی، 
پیەوكردنی خۆراككــــــی تایبت، دووركوتنوە 
ل جگرەكشان، كۆنترۆكردنی پستانی 
برزی خون و نخۆشــــــی شــــــكرە، 
كم  بلای  وەرزشــــــی  مشــــــقی 
رۆژانــــــ نیو كاتژمر، ھنگاوی 
گرنگن بۆ دابزاندنی ئاســــــتی 

برزی گلیسریدە سیانییكان.

گلیسریدە سیانییكانگلیسریدە سیانییكان

 دەكرن. ل نوان
مۆنكاندا،

كانوە 
.ن
پتر 
 ی
 ب 

پیەوكردنی
ل جگ
ب
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-Alo وەرینوە یان قــــــژ ھقــــــژ رووتان 
 بۆ نموون ،یــــــــــــك جۆری ھلگ pecia
 Diffuseگشــــــتی نكبوونــــــی قــــــژ بــــــت
Alope- رــــــوی  دەردە   ،Hair Loss
 باوترینییانــــــن و لــــــ كــــــ cia areata
ھــــــردوو رەگزی نر و مــــــدا بدی دەكرن 
و تا راددەیك ب ئاســــــانی چارەسر دەكرن، 
بــــــم جۆركی تــــــری قژ رووتانــــــوە ك تا 
راددەیكــــــی زۆر ل پیاودا بدی دەكرت و تا 
ئســــــتا بب چارەسر ماوەتوە بریتیی ل قژ 
 ،Male pattern ییرینوەی نرووتانــــــ
یان باشــــــتر بین قژ رووتانوەی ھۆڕمۆنی 
Hormonal. قــــــژ رووتانوەی ھۆرمۆنی 
بریتییــــــ ل ھوەرینی قژ ل ئنجامی چند 
ھۆكارك ب یكوە لمان ھۆكاری زگماكی 
و ھۆرمۆنكانی نرینیــــــی (ئندرۆجینكان 
Androgens) ل سروویانوە ھۆرمۆنی 
تستۆستیرۆن. ئافرەتانیش ب رژەی %40 
دوچاری ئم گرفت دەبنوە، بم ل ھردوو 

رەگزدا ھۆرمۆنی نرینیی ھۆكاركی زەق و 
سرەكیی. ل زۆربی پیاوە تووشبووەكاندا، قژ 
للای پشوە و تۆقی سردا ھدەوەرێ، كچی 
قژی لا تنیشــــــتكان و پاشوەی سر ھرگیز 
ھناوەرــــــت. ل ھندك پیــــــاو و ل زۆربی 
 وەرینم جۆری قژ ھدوچاری ئ ئافرەتاندا ك
دەبنوە، تنكبوونی قژ ب گشتی تبینی دەكرت 

ك زیاتر ل تۆقی ســــــردا روودەدات. نزیكی 
نیوەی پیاوان ل تمتی 50 سایدا تووشی قژ 
رووتانوەی ھۆرمۆنی دەبن. لگڵ باغبووندا 
بتایبتی  ئندرۆجینكان   ھۆرمۆن ئاســــــتی 
 ،لووتك  دەگاتــــــ تستۆســــــتیرۆن  ھۆرمۆنی 
ھر لو كاتــــــدا قژ رووتانــــــوەی ھۆرمۆنی 
دەســــــتپدەكات بــــــم لوانی ك ھســــــتی 
 كی دواتر، پاشان بند ســــــات تا چكرنپ
تپڕبوونی كات برە برە قژھوەرینك زیاتر 
 ك یوانم لت، برگیز ناوەستھ ت كدەب
تونــــــدی ھوەرینك ل ســــــانی دواتردا كم 
بتــــــوە. ھندك جار لبر ھــــــۆكاری دیار و 
 ر ھــــــۆكاری نادیار و لبــــــك جاریش لندھ
خــــــۆڕا توندی ھوەرینك زیاد و كم دەكات، 
ھرگیــــــز ناتوانرێ ك زیاد و كمی و خرایی 
ئم ھوەرین بخمنرێ بۆ ھر تاك كسك، 
بم نخۆشــــــی، خۆراكی ناڕك و مامی 
خراپ لگڵ قژ و پســــــتی سردا بگومان 

كرداری ھوەرینك تاودەدات.

!ری نییستا چارەستا ئ ی كوەیو قژ رووتانئ!ری نییستا چارەستا ئ ی كوەیو قژ رووتانئ

 رەكانی تامیسكنوروژ رەكانی تامیسكننانی پلاستیك   وروژكارھب

 تامیســــــكCold Sore  ھوكردنكــــــی 
ڤایرۆســــــیی، گوازراوەی، دوچاری ھندك كس 
دەبت و ھندك كســــــی تر لبر ھۆكاری نادیار 
قت تووشــــــی نابن. چند بۆقكی پمیی زەق 
یان ســــــوورباو، ك زۆر ب ئازار و ب خورشــــــتن، 
شلیكی زەردی روونییان تدای، زیاتر ل دەوری 
دەم و لووتدا بدی دەكرن. تووشبوون ب ھمت 
یان ئنفلوەنزا ھۆكاری تامیسك نیی وەكو ئوەی 
ك ل نو خكیدا باوە، بكو ڤایرۆسك ب ناوی 
 ك Simplex Herpes كسرپیز ســــــمپلھ
خۆی ب ناچالاكی لناو دەمارەخانكاندا حشــــــار 
دەدات، لكاتی بوونی وروژنرك تامیسك پیدا 

دەكات. گلك ھۆكار دەبن ئگری وروژاندنی 
ڤایرۆســــــی تامیسك و ســــــرھدانی بۆقكان، 
وەكو: برزبوونوەی پلــــــی گرمی لش (تا)، 
برزبوونوەی پلی گرمی دەورووبر، بركوتنی 
پست ب تیشكی خۆری مام ناوەندی یان بھز، 
ترس و گــــــرژی و قیران دەروونییكان، خوراندن، 
بكارھنانی مووھكش بــــــۆ دەرھنانی مووی 
 زان بر گوگتی ئتایبدەموچاو، ریش تاشین ب
چندین ئاراســــــت بكاربت، بكارھنانی كۆلۆنیا 
 زیاتر ب رام. ڤایرۆســــــی تامیســــــكو بــــــۆن و ب
ماچكردن دەگوازرتوە، چونك جگ ل لوەكان، 
ڤایرۆسی تامیسك لناو لیكیشدا بدی دەكرت. 
لگڵ سووربوونوە و ســــــرھدانی بۆقكان و 
تقینیان، ڤایرۆسی تامیسك زیاتر بۆ گواستنوە 
 ك، تامیسكرھیچ چارەســــــ بت. بئامادە دەب
ب گشــــــتی پاش یك ھفت قتمــــــاخ دەكات و 
چاك دەبتوە، ھیچ ئاســــــواركیش جناھت. 
 نھا لت م ڤایرۆســــــت بــــــم و دەنكــــــی تایبكر
 ن كو ناھ یوەدا سوودیان ھرەتای سووبوونس

تامیسكی تواو سرھبدات.

پلاســــــتیك Plastic ل برھمكانی نوت 
دروست دەكرت، سووك لڕووی كشوە، بھزە و 
خۆڕاگرە برامبر ب ئاو، شووشتن و پاككردنوەی 
ئاســــــان. ئایا بكارھنانی پلاستیك مترسی بۆ 
تندروستی ھی؟ پلاستیك ب ئاسانی شینابتوە، 
لوانی ك 100 ســــــای بوت تاكو ب تواوی 
شــــــیدەبتوە. پلاســــــتیك ب ئاســــــانی دەسووتت 
 زیان ب ت كــــــیدا دەبپ ــــــك گازی لــــــلو گ
تندروستی مرۆڤ دەگینن. لكاتی داڕوشانی 
یــــــان قیشــــــان و درزبردنــــــی پلاســــــتیك ھندك 
گردیلی مــــــاددەی (ملدنات)ی ل دت دەرەوە 

ك ب چاو نابینرن، ك لوانی ئم بیخۆین 
یــــــان بیخۆینوە یــــــان ھیبمژین ماددەی 

 Melamine میلامیــــــن 
پیشســــــازی   لــــــ  كــــــ
پلاســــــتیك و قــــــاپ و 
قوتووەكانی  و  قاچــــــاغ 
بكاردــــــت،  خۆراكــــــدا 
بــــــ رژەیكی دیاریكراو 

ســــــر   دەخات مترســــــی 

 زیان ب ت كــــــیدا دەب
نن. لكاتی داڕوشانی 
ــــی پلاســــــتیك ھندك 
دنات)ی ل دت دەرەوە 

وانی ئم بیخۆین
یبمژین ماددەی 

M
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ب تكایی لكاتی دووگیانیدا كشی 
لش -12 15كیلۆگــــــرام زیاد دەكات، 
 وات كی فســــــیۆلۆژییش شــــــتمــــــئ
 یوەست بكانی پر گۆڕانبو ل ئاسایی
 دووگیانــــــی روودەدات. زیادبوونی پتر ل
-15 17كیلۆگرام كشی لش لكاتی 
 كشی ئافرەتوری بۆ لدووگیانیدا، چ
و ل لشی كۆرپكی زیاد دەكات. لبر 
 ش لشی لكۆنترۆلكردنی ك وەی كئ
دوا ھفتكانی دووگیانیدا ھندە ئاســــــان 
نییــــــ، بۆی پویســــــت لســــــر ئافرەتی 
دووگیــــــان ك ل مانگكانی ســــــرەتای 
دووگیانیدا كۆنترۆلی كشی لشی خۆی 
بــــــكات. ھندك جــــــار ئافرەتی دووگیان 
كشــــــی زیاد دەكات لبر قتیسبوونی 
 ،Fluid Retention شدال ل شــــــل
ھۆكاری ئمش دەگڕتوە بۆ فشاری 

مندادان بــــــ قبارە گورەكیوە لســــــر 
لشــــــاوی خونی گڕاوە ل قاچكاندا بۆ 
دڵ، دەرەنجام گرفتك ب شوەی ئاوسانی 
قاچ و پیكان خۆی پیشان دەدات، پاكوتن 
لسر تنیشتی لای چپدا بۆ ماوەی -30
 یوانجار ل دوو ســــــ ك رۆژان45 خول
 ی ئافرەتچارە بكات. زۆرب م گرفتئ ك

دووگیانــــــكان دەتوانن ك بــــــ درژایی 
مانگكانی دووگیانــــــی چالاكی بدەنی 
ئاســــــایی رۆژانیان ئنجام بدەن. دەكرێ 
وەرزشــــــی مام ناوەندی وەكو رۆیشــــــتنی 
خــــــرا یان مل ئنجام بدرت. وەرزشــــــی 
توندتــــــری وەكو راكردن ھرگیز پســــــند 
ناكرت بۆ ئافرەتی دووگیان. ھروەھا بۆ 
رگرتن ل زیادبوونی كشی لش لكاتی 
 ر ئافرەت كسل ویســــــتدووگیانیدا، پ
دووركوتوە ل چــــــوری زۆر، خۆراكی 
 ت و نوشابربكان و شنییرا، ساردەمخ
 گازدارەكان، شــــــیرینی زۆر، وا باشترە ك
ژەمی بچووك پتر ل ســــــ ژەمی خواردن 
و زیاتر خۆراكی تندروستییان ھبژرت 
وەكو دانو، ئلبانی كم چور، ماسی، 

سوزە و میوەی جۆراوجۆر.

دووگیانی و قویدووگیانی و قوی

وشكبوونی دەم لكاتی برۆژووبووندا وشكبوونی دەم لكاتی برۆژووبووندا    تــــا چند سلامت؟
لیــــــك گرنگی زۆری ھی بــــــۆ پاككردنوەی 
دەم ل میكرۆب، ئاســــــانكردنی قووتدانی خۆراك، 
ھروەھا گرنگی ھی بۆ قسكردن. ل مرۆڤكی 
پگیشــــــتوودا رژەی دەردانــــــی لیك ل رۆژكدا 
دەگاتــــــ نزیكی 1.5 لیتر، دەردانی لیك شــــــو 
و رۆژ بردەوام، بم ل شودا رژەی دەردانی 
لیك كم دەبتوە. ب گشــــــتی كــــــم خواردنوەی 
شــــــل و زیــــــاد ئارەقكــــــردن ھۆكاری ســــــرەكین 
لپاڵ وشــــــكبوونی دەم، ھروەھا زیاد جوونوە 
و زیاد قســــــكردن ھۆكاری ترن. ھۆكاری تریش 
وشكبوونی دەم پیدا دەكن وەكو: زیانی لابلای 
دەرمان بۆ نموون دەرمانكانی دژەھیستامین یان 
دژە ھســــــتوەری و دژە ئازار و دژە پســــــتی و 
دژە خمۆكــــــی و دەرمانی نخۆشــــــییكانی دڵ، 
نخۆشی شكرە، سســــــتبوونی گلاندی تایرۆید، 
پككوتنی گورچیلكان، نخۆشــــــی ئلزھایمر 
پاركینســــــۆن  نخۆشــــــی   ،Alzheimer))
 لابردنی گلاندەكانی لیك ب ،(Parkinson)
-Ra) تیشك ركردن بری، چارەســــــرگشتن
diation therapy) ك بۆ چارەسركردنی 

 تپلاستیك بخر ك ندروستی مرۆڤ. باش نییت
 پلاســــــتیكی ئاو پتر ل ك روەھا باش نییدەم، ھ
 ی كو ماددە كیمیایانت. ئنركاربھكجــــــار بی
ل دروستكردنی پلاستیكدا بكاردن، ھاوسنگی 
ھۆڕمۆنكانــــــی لــــــش تكــــــدەدەن و دەبن ھۆی 
تووشــــــبوون ب گلك نخۆشــــــی وەكو نخۆشی 
شكرە. زاناكان ل ھوی ئوەدان ك ل دواڕۆژدا 
جۆرك پلاستیك دروســــــت بكن ل توكی میوە 
دوانئۆكســــــیدی  گازی  و  مــــــزرەكان 
كاربۆن لــــــ تاقیگدا، لیمۆنین 
 ل ك گرنگتیریــــــن ماددەی
 یی میوە مزرەكاندا ھكتو
كاتك كــــــ لگڵ گازی 
دوان ئۆكســــــیدی كاربۆندا 
جۆرك  دەكرــــــت  تكــــــڵ 
 ــــــت كمدرھپلاســــــتیك ب
ھیچ زیانكی بۆ تندروستی 
مرۆڤ و ژینگ نیی و ھرزان 

دەوەستت.

شــــــرپنج ل ناوچــــــی ســــــردا بكاردت. بۆ 
كمكردنوەی ئگری وشكبوونی دەم، ھر لپاش 
رۆژووشكاندندا تا كاتی نووستن و پاشان لكاتی 
پارشــــــودا بكی زۆری ئــــــاو بخۆیتوە لگڵ 
كمكردنــــــوەی كافائین (چا، قاوە، كاكاو، كۆلا، 
شــــــوكولات)، چونك ماددەی كافائین یارمتی 
ونكردنی شل ل رگی گورچیلكانوە دەدات، 
بمشوە وشــــــكبوونی دەم زیاتر دەبت. ھروەھا 
 spicy) خۆراكی تیژ و دژوار وە لوتندوورك
foods) ك دەمی وشــــــك دوچاری سووتانوە 
دەكن، وازھنان ل جگرەكشان، ھناسوەرگرتن 

ب رگی لووت نك ب رگی دەم.
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