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  وەی ئارەزووی خواردن لمبوونك

 ل لاینی پزیشــــــكییوە، كمبوونوە یان 
نمانی ئــــــارەزووی خــــــواردن لــــــ منداندا 
گلك ھۆكاری لپاــــــ، بۆ نموون ھۆكاری 
جستیی وەكو:ـ یكم: ھۆكارە جستییكان 
وەكو نخۆشــــــی یان ھوكــــــردن ل كۆئندامی 
ھوكردنی  ئنزیمــــــكان،  گرفتی  ھرســــــدا، 
 ،ناســــــھ كۆئندامی  ھوكردنكانــــــی  دەم، 
لش(تا)  گرمــــــی  پلــــــی  برزبوونــــــوەی 
لبر ھــــــر ھۆیك، نخۆشــــــییكانی خون، 
ســــــكچوون. دووەم: ھۆكارە دەروونییكان وەكو 
پســــــتی،ترس و تۆقین، خمۆكی. ل ھموو 
 گای كوردیدا، عاداتكۆم باوتــــــر ل مانئ
خراپكانی پیوەست ب خۆراك ك زیاتر لبر 
كمی شــــــارەزایی دایك سبارەت ب خۆراكی 
منــــــداڵ ھۆكاركی دیكی لپاڵ شــــــوانی 
ئارەزووی خواردن ل مندندا، ئم سرەڕای 
تندروســــــتی گشــــــتی و رگاكانی پاراستنی 
مندان ل نخۆشییكان، لرەدا رۆی دكتۆر 

برجست دەبت.
ئایا ل راستیدا منداكت ھیچ ناخوات؟ 
 ئایا منداكت ل راستیدا ھیچ ناخوات، 
یان رۆژان بكی زیادی نوشاب گازدارەكانی 
وەكو بیبســــــی و كۆلا وشربت دەستكردەكانی 
میوە دەخواتوە لگڵ بكی زیادی جیبس، 
 ،لستت، نربری، شــــــزبیســــــی، ئقنان
شیرینی دەستكرد..تاد، دایك ئمان ھرگیز 
ب خۆراك حیســــــاب نــــــاكات! بگومان لرەدا 
دەبینین ك منداڵ لسر سفرە وەكو ئندامانی 
ماوە ئو خۆراكان ناخوات ك بۆ تندروستی 
مریشك،  گۆشت،ماسی،  وەكو  سوودبخشــــــن 
ھلك، دانو، شیر و برھمكانی، سوزە 

ومیوە. 
ژیان خۆشبۆن و چ م خۆراكانئ ژیان خۆشبۆن و چ م خۆراكانئ 

 ی كندروستییاننات م خۆراكی ئزۆرب 
منداڵ حزیان لــــــدەكات، ب چندین جۆری 
شــــــكر شــــــیرین كراون، ھروەھا بــــــ چندین 

جۆری تام و بۆن و رەنگ ك ماددەی كیمیایین 
لپیشســــــازی خۆراكدا بكاردەھنرن. لكاتی 
برســــــیبووندا ئاستی شــــــكری خون دادەبزت، 
بم ل پاش خواردنی ئم خۆراكان ب ماوەیكی 
كم ئاستی شكری خون برز دەبتوە، ئمش 
وا ل منداڵ دەكات ك ھســــــت ب تربوونكی 
ماوە كورت بكات، ئینجــــــا پاش ماوەیكی كم 
بتایبتــــــی لپاش ئنجامدانی جوویكی زۆر 
دووبارە ئاستی شكری خون دادەبزت و منداڵ 
 كی دیكبرسیبوون دەكات و دیسان ب ست بھ
لم خۆراكان دەخوات. ئــــــم خۆراكان ماددەی 
خۆراكی گرنگی وەكو پرۆتیــــــن، ڤیتامینكان، 
-Fi كان، ریشاڵكان، ماددە دژەئۆكسانكانزای
ber لخۆناگرن ك زۆر پویستن بۆ تندروستی 

و گشی منداڵ. 
 خراپی ئم جۆرە خۆراكان ل چیدای؟ خراپی ئم جۆرە خۆراكان ل چیدای؟

 زیاد خواردنی ئم خۆراكان دەبت ئگری 
كمبوونوەی كشــــــی لشی منداڵ ب گورەی 
تمن و درژی با، گۆڕانی رەنگی پســــــت 
ب شــــــوەی لدەستدانی رەنگی پمیی ئاسایی 
لگڵ قیشانی پســــــت و شكانی نینۆككان، 
كمخونــــــی، كمــــــی ڤیتامیــــــن و كانزایكان، 
-Dyspep رسیدھب ســــــكچوون،  قبزی، 
sia، پیدابوونی ھستوەری برانبر بم ماددە 
 وە بم خۆراكانناو ئ ندەخر ی ككیمیاییانــــــ
مبستی پاراستن و خۆشكردنی چژ و بۆنیان، 
 ك جۆری جیبس نووسراوە كندر ھســــــل بۆی
نابت منداڵ ل تمننی ژر 6 سایدا بیخوات. 
ھوكردنــــــی درژخاینی لــــــوزەكان لبر زیاد 
خواردن و خواردنوەی ساردەمنییكان بتایبتی 
ئو ساردەمنییانی ك ل پلی گرمی نیوان 
5-0 پلی ســــــانتیگراد دان ك باشــــــترە پلی 
گرمییكیان ل 6 پلی سانتیگراد بسرەوە 
 توزەكانیش دەبنس لژخایوكردنی درت، ھب

ئگری كمبوونوەی ئارەزووی خواردن.
 كرمكان و كمخونی كرمكان و كمخونی

 زۆربی ئــــــو مندانی ك كرمی وردیان 
ھی ل كۆئندامی ھرسدا دوچاری كمخونی 
دەبنوە، بوونی كــــــرم و كمخونی ھردووكیان 
كاریگــــــری نگتیڤ دەكن ســــــر ئارەزووی 
خــــــواردن، كمبوونوەی ئــــــارەزووی خواردنیش 
 كان، كمی كانزا و ڤیتامینری كگئ تدەب
ئویش ب دەوری خــــــۆی ئارەزووی خواردن كم 
دەكاتوە، دەرەنجام منداڵ دەكوت ناو گژاوكی 
كمخونــــــی و كمی مــــــاددە خۆراكییكان و 

كمبوونوەی ئارەزووی خواردن.
 گرفت ل ددانكاندا گرفت ل ددانكاندا

 زۆربی ئو خۆراك شــــــیرینان دەبن ھۆی 
گرفــــــت لــــــ ددانكانــــــدا ك زیاتر ب شــــــوەی 
كلۆربوونی ددانكان دەبینرت، بتایبتی لگڵ 
فرنكردنی منــــــداڵ بۆ شووشــــــتنی ددانكان 
 پاش خۆراكی شیرین كوخۆ لتی راستتایبب

 ئــــــارەزووی خواردن  ئــــــارەزووی خواردن AppetiteAppetite ل منداندا ب پــــــی كۆمك ھۆكاری دەروونی و  ل منداندا ب پــــــی كۆمك ھۆكاری دەروونی و 
جســــــتیی گۆڕانی بسردت، لوانی ك زۆر كزبت. لبر سروشتی فسیۆلۆژی لشی جســــــتیی گۆڕانی بسردت، لوانی ك زۆر كزبت. لبر سروشتی فسیۆلۆژی لشی 
منداڵ بتایبتی ك ل گشــــــكردنكی خرا دای، مســــــلی زیــــــاد و كمی ئارەزووی منداڵ بتایبتی ك ل گشــــــكردنكی خرا دای، مســــــلی زیــــــاد و كمی ئارەزووی 
خواردن ب براورد لگڵ گورەكاندا گلك جیاوازە. گلك دایك ناڕەحتن بدەست كمی خواردن ب براورد لگڵ گورەكاندا گلك جیاوازە. گلك دایك ناڕەحتن بدەست كمی 
 یم رستردانی دكتۆردا زۆر ئڵ ســــــگل وە، بۆیكانیانن منالای ئارەزووی خواردن ل یم رستردانی دكتۆردا زۆر ئڵ ســــــگل وە، بۆیكانیانن منالای ئارەزووی خواردن ل
دووبارە دەكنوە (( منداكم ھیچ ناخوات، دەرمانكم بۆ بنووس تاكو منداكم ئارەزووی دووبارە دەكنوە (( منداكم ھیچ ناخوات، دەرمانكم بۆ بنووس تاكو منداكم ئارەزووی 
خواردنــــــی بكرتوە )). ل گفتوگۆیكدا لگڵ رزدار دكتۆر موحســــــین جمیل عزیز/ خواردنــــــی بكرتوە )). ل گفتوگۆیكدا لگڵ رزدار دكتۆر موحســــــین جمیل عزیز/ 

پسپۆری ھناو، بم شوەیی خوارەوە باس لم كشی كرا.پسپۆری ھناو، بم شوەیی خوارەوە باس لم كشی كرا.
كی رۆلی دكتۆر دەستپدەكات؟كی رۆلی دكتۆر دەستپدەكات؟
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تندروستی

    منداندا 
ھندكیان ب توندی ب ددانكانوە دەنووسن 
 چف كان لكی باشــــــی ددانشووشــــــتن و ب
 وە. گرفت لت پاك نابنــــــبعجــــــوون نو م
ددانكانیش ب شــــــوەیك رگر دەبت لبردەم 
خواردنی ئو خۆراكانی ك جوونكی باشیان 
دەوت وەكو گۆشــــــتكان و دانو و میوەی 

وەكو سو.
. منداڵ و خۆراكی خرا منداڵ و خۆراكی خرا

 Fast را یان فاســــــت فودخۆراكــــــی خ 
food وزەیكی زۆر و بكی زۆری چوری 
و خوێ لخۆدەگرت، ھروەھا چندین جۆری 
بۆن و تیژی و ماددەی كیمیاییان تدەكرت بۆ 
خۆشكردنی بۆن و چژ، ئم سرەڕای چندین 
جۆری گۆشــــــت ك بھــــــای خۆراكییكیان 
 ھای خۆراكی گۆشــــــتی تازە. بب مترە لك
گشــــــتی زیاد خواردنی خۆراكی حرای وەكو 
گــــــس، فلافل، ھامبرگر، پیتــــــزا، فینگر 
جیبس ل لاین مندانوە دەبت ھۆی گلك 
گرفتی تندروســــــتی ب شــــــوەی ھوكردنی 
درژخاین و كشــــــ ل كۆئندامی ھرســــــدا 

لگڵ كمبوونوەی ئارەزووی خواردن.  
 چارەسر چیی؟چارەسر چیی؟

 ل لاین دایــــــك و باوكوە، چاودریكردنی 
 نوشاب وەی لدوورخستن خۆراكی منداڵ ب
گازدارەكان و ساردەمنی و خواردنوە ساردەكان 
كــــــ ھرگیز پویســــــت نین بۆ تندروســــــتی 
منــــــداڵ، ھروەھا ھاندانی بــــــۆ ئو خواردن و 
خواردنوانی كــــــ ل ماوەی ئامادە دەكرن 
بۆ نموون شــــــیرەی میوەی سروشتی و شیر. 
لكاتی  نخۆشــــــییك  ھر  چارەســــــركردنی 

خۆیدا.\
ئــــــو دەرمانانی ك ئارەزووی خواردن زیاد ئــــــو دەرمانانی ك ئارەزووی خواردن زیاد 

دەكن دەكن 
 ،م دەرماناننانی ئــــــكارھــــــرەی بگو ب
سرەتا دەب ئوە بزانرت ك ل لاینی زانستی 
پزیشــــــكییوە دەرمانك نیی ك بتایبتی بۆ 
كردنوەی ئــــــارەزووی خواردن بكاربت، بكو 
ھندك دەرمان وەكو زیانی لابلا دەبن ھۆی 
زیادبوونــــــی ئارەزووی خــــــواردن وەكو پیزۆفین 
 .Periactin ریئاكتایــــــنو پ Pizofen
بــــــ گشــــــتی بكارھنانی ئــــــم دەرمانان بۆ 
ماوەیكی زۆر ھرگیز پسند ناكرت و تنیا 
 نانیان دەدات. لكارھب ســــــیار لدكتۆر ب
 ك نیا بین: دك دەموو دایكھ كۆتاییدا ب
 ،م زانیاری و ئامۆژگارییانەوكردنی ئیپ ب
برە برە خۆراكی منداكت باشــــــتر دەبت و 
چالاكی بدەنــــــی چالاكی عقی برەو پش 

دەچت. 

گلاس Cherriesسرچاوەیكی باش بۆ گلك ماددەی دژەئۆكسانی وەكو 
فلاڤنۆیدەكان و میلاتۆنین. گلاســــــی شیرین یان گلاسی مزر ھمان ئو ماددە 

گرنگان لخۆدەگرن، بم گلاسی شیرین وزەی پتری ل گلاسی 
مزر تدای. ھروەھا گلاس ب تایبتی گلاســــــی مزر بكی باشی 

ل ڤیتامین A و ڤیتامین C تدای، ئم ســــــرەڕای كانزاكانی 
كۆپر، ئاسن، پۆتاسیۆم، منگنیز. ھتا رەنگی گلاس تاریكتر 
بت، پتر ل ماددە دژەئۆكسانكانی تدای ك سوودی تندروستی 
زۆریان ھی ل پاراستنی مرۆڤ ل نخۆشی دڵ و كۆلیستیرۆلی 
برز و شرپنج. ل لكۆینوەكاندا ھاتووە ك خواردنی گلاس 
ب تازەیی یان ب فریزكراوی یان ب وشككراوی یانیش شیرەی 
گلاس، ســــــوودی زۆری ھی لچارەســــــركردنی نخۆشی 
بگكان Gout ك بریتیی ل ئاوسان و ئازار ل جومگی 

پنجی گورەی پ لبر زیادبوونی ترشی یوریك Uric Acid ل خون 
و نیشــــــتنی ل جومگدا. قوەكان و ئوانی كشــــــی لشــــــیان زیادە ئامۆژگاری دەكرن 
بۆ خواردنی بكی گلاس رۆژان ب مبســــــتی كۆنترۆكردنی كشــــــیان لگڵ وەرزش و 
كمكردنوەی وزەی خۆراكی رۆژان. گلاس ل ریشــــــای رووەكیش ببش نیی، لگڵ 
فۆلــــــت ك یكك ل كۆمی ڤیتامیــــــن B، ئم و گلاس لبر پكھات گرنگكانی، 

دەتپارزت ل نخۆشی شكرە و خوزڕان. 

 ویستزۆر پ Calcium كانزای كالسیۆم
بۆ گشــــــكردن و تندروستی ئسك ل ھموو 
تمنكدا. بی تواوی كالسیۆم وات چییكی 
باشتری ئســــــككان و پتوبوونیان و پاراستنیان 
-Osteoســــــكوەی ئلاوازبوون یان پووكان ل
porosis ك ل ساكانی داھاتووی تمندا 
زیاتــــــر لــــــ ئافرەتاندا بدی دەكرــــــت. بۆ ھر 
تمنك بكی دیاریكراوی رۆژان ل كانزای 
 1200- رۆژان :بۆ نموون ویستكالسیۆم پ
1500ملگم بۆ ھرزەكار گنجكان ل تمنی 
-11 24 سایدا، 1000 ملگم بۆ تمنی 
50-25 ســــــاڵ، 1500-1200 ملگم بۆ 
ئافرەتــــــی دووگیان و شــــــیردەر، 1200ملگم 
بۆ تمنی 70 ســــــاڵ و بســــــرەوە. شــــــیر و 
برھمكانی شــــــیر دەومندترین ســــــرچاوەن 
بۆ كالسیۆم، یك پرداخی 250 میللیلیتری 
نزیكی 250 ملگم كالســــــیۆم لخۆدەگرت، 
بۆی ھر كســــــك دەتوانت بــــــ پی ئم پوەرە 
رۆژان بی شــــــیر بخات لیســــــتی خۆراكییوە 
لگڵ حیسابكردنكی ورد بۆ رژەی چوری 
ناو شیرەك ب گورەی تمن و تندروستی ھر 
كســــــك. لگڵ رۆژوودا، دەتوانیت ك بی 
تواوی كالسیۆم بۆ ئسككانت دابین بكیت، 

ھر لگڵ رۆژووشــــــكاندندا تا پاشو دەتوانیت 
 یلســــــم موە، ئرداخ شــــــیر بخۆیت4-3 پ
یكجار گرنگــــــ بۆ منداڵ و ھــــــرزەكارەكان، 
چونك ئسككانیان ل قۆناغی گشكردنكی 

خــــــرادان، ھروەھا كالســــــیۆم یكجار 
گرنگ بۆ ئافرەتــــــان ل تمنی 

زاوزدا لبــــــر دووگیانی و 
بۆ  سروشتی  شــــــیردانی 
پاراستنیان ل لاوازبوونی 

 . ئســــــك
یــــــش  نیر پ

یكی  سرچاوە
 ،ی كالسیۆمچ

بــــــم رژەیكــــــی 
 ورییــــــچ بــــــرزی 

 ورییــــــچ) تــــــرەكان 
خراپــــــكان) لخۆدەگرن، بۆی زیاد خواردنی 

پنیر وەكو ســــــرچاوەیكی كالســــــیۆم ھرگیز 
گونجاو نیی بۆ نخۆشــــــانی شــــــكرە و دڵ و 
برزبوونوەی پستانی خون، ل شونی پنیردا 
دەكــــــرێ ك شــــــیری ب چوری كــــــ رژەی 
 ن0.5 بك% ت لــــــبی پتر نكــــــورییچ

 .ویستی كالسیۆمی رۆژانرچاوەی پس

بھای خۆراكی گلاس 

چۆن پویستی كالیسیۆم دابین 
دەكیت لگڵ رۆژوودا؟

ی 
نی ووووووووووووو  وو وو  ی

بۆ  سروشتی 
 لاوازبوونی 

زیاد خوا
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ماددە وزەبخشــــــكان 
بــــــۆ   Doping

 و زیادكردنی چالاكی ماســــــولك
ئامادەباشــــــی دەروونــــــی بكاردەھنرن. ماددە 
وزەبخشــــــكان زیاتــــــر بكاردەھنرــــــن للاین 
قوتایبان لكاتی تاقیكرنوەكاندا، ئفســــــر و 
ســــــربازەكان لكاتی جنگدا، ھروەھا للاین 
وەرزشوانكان لكاتی پشبككاندا ب مبستی 
زیادكردنی چوستی، ھستنكردن ب ماندووبوون 
و شــــــكتی، باشــــــتركردنی لیاقی بدەنی، 
ھندك جاریش بكارھنر وەكو پاپشــــــتكی 
دەروونی بكاری دەھنــــــت. بكارھنانی ئو 
دەرمانان للاین وەرزشــــــوانانوە بۆت جگی 
گفتوگۆی ھموو ئوانی گرنگی ب وەرزش 
دەدەن بتایبتی لكاتی خولكانی ئۆۆمپیدا، 
ك ناوە ناوە وەرزشــــــوانك ل یاریگا دەردەكرت 
 خش، چونككی وزەبنانی دەرمانكارھر ببل

 گك روەیھیچ شیاسای وەرزش ب
ب بكارھنانی ماددە وزەبخشكان 
نادات لكاتی پشبككاندا. ئم جۆرە 
دەرمانان ھرچندە توانای ماسوككانی 
لش و توانای مشــــــك بشــــــوەیكی كاتی زیاد 
دەكن، بم زیانیش ب تندروســــــتی دەگینن. 
 رخچ كان لخشــــــنانی مــــــاددە وزەبكارھب
كۆنكانیشــــــدا ھبــــــووە، بۆ نموون ل میســــــری 
كۆندا بشــــــوەی شڕاب ب پاشــــــاكان دراوە بۆ 
ئــــــوەی ك ب گرمی و چالاكییوە پشــــــوازی 
ل ھر بۆنیكی سربازی و وەرزشی بكن، ئم 
ماددەی ب شــــــڕابكی پیرۆز لقم دەدرا لو 
سردەمدا. ھروەھا ئم دەرمانان 3 ھزار ساڵ 
لموبر ل وتی چیندا بكارھنراون، ل چند 
تیرەیكی باشــــــووری رۆژھتی ئفریقیاشــــــدا 
بكارھنــــــراون، ھروەھــــــا ل جنگــــــی جیھانی 
دووەمدا سوپای بریتانی و سوپای ئمانی ئم 
دەرمانانیان بكارھناوە بــــــۆ پتوكردنی توانا و 
ورەی سرباز و ئفســــــرەكانیان لكاتی شڕدا. 

ماددە وزەبخشــــــكان دەكرن ب چوار گروپ:ـ 
گروپی یكــــــم: چالاككرەوەكانی كۆئندامی 
-Amphet ئمفیتامیــــــن  وەكــــــو  دەمــــــار 
و   Ephidrene ئیفیدریــــــن  و   amine
 گروپی دووەم: دەرمان ،Caffeine كافائین
ئارامبخشكان Sedatives وەكو مۆرفین 
 ،Alcoholics كانلكھولییــــــو مــــــاددە ئ
گروپی سیم: ئو دەرمانانی ك چوستی و 
توانای خونبر و بۆڕییكانی خون پتر دەكن، 
گروپی چوارەم: چالاككرەوە ھۆڕمۆنییكان بۆ 
-Andro كانندڕۆجینئ ھۆڕمۆنــــــ نموون
gens. بكارھنانــــــی ماددە وزەبخشــــــكان 
ل وەرزشــــــدا قدەغی، چونكــــــ یكم: زیان 
 ت، كنیندروســــــتی وەرزشــــــوانان دەگت ب
لوانی لپاشــــــڕۆژدا واز لــــــ وەرزش بھنن 
 وەرزش ب ش زیان بمئ خۆشی، كر نبل
گشتی دەگین، دووەم: بكارھنانی ماددە 
وزەبخشكان ناگونجت لگڵ ئامانج رەوا و 

پیرۆزەكانی وەرزشدا.

ماددە وزەبخشكان 

-Panic At ترســــــان  نــــــۆرەی   
 ســــــتكردن بھ لــــــ بریتییــــــ tacks

ترس و نیگرانییكــــــی یكجار زۆر 
ببــــــ بوونی ھۆكاركی روون یان 
بب بوونی ھیچ مترســــــی و 
ھیچ شــــــتكی خترناك. ئم 
 كباوە، نۆرەی ترســــــ تحا
بردەوام  خولكــــــك  چند  بۆ 
نۆرەی  جار  ھندــــــك  دەبت. 
تۆقین ل خكانی ئاســــــاییدا 
دەبینرێ بئوەی ك كشیكی 

دەروونییان ھبت. ئو نیشانانی 
ك ھاوكات لگڵ نۆرەی تۆقیندا 

بدی دەكرن بریتین ل: ھســــــتكردن 
بــــــ روودانی مردن و ونكردنی كۆنترۆڵ، 
زیاد لدانــــــی دڵ و دكوت، خرابوونی 
 ،Hyperventilation  ناســــــھ
سرســــــووڕان، رەنگ زەردبوون، لرزین، 
ئارەقكردن. ھروەھا لوانی ك تووشبوو 
دوچاری نیشــــــانی توندتر بتوە وەكو: 

سینگ 
ئشــــــ یان ھستكردن ب فشار و گرژبوون 
ل ناوچی ســــــینگدا، ھناســــــ سواری، 
 ل م نیشــــــانانكانی دڵ. ئدانكی لناڕ
پكوە بب ئلارم سرھدەدەن. ھندك 

جار نیشــــــانكانی نــــــۆرەی تۆقین ھندە 
توند و ســــــختن ك تووشبوو دەترست 
لوەی ك دوچاری نۆرەیكی دڵ 
بووبتوە. گلك ل نیشانكانی 
نــــــۆرەی تۆقین لگڵ چند 
دەبینرن  تردا  نخۆشییكی 
وەكو: ژاراویبوونی گلاندی 
دەرەقــــــی، نخۆشــــــی دڵ، 
درژخاینــــــی  نخۆشــــــی 
 ناســــــھ كۆئندامــــــی 
بگومــــــان   ،COPD
دەستنیشانكردن  و  جیاكردنوە 
للاین دكتــــــۆر ئنجام دەدرت. 
ئو كسانی ك نۆرەی تۆقینیان 
زوو زوو دوبارە دەبتــــــوە و زۆر پیوە 
نیگران دەبن دەچن ناو قابی تووشبوون 
 (Phobia فۆبیا) خۆشی تۆقینن ب
ك نخۆشــــــییكی دەروونیی و پویستی 
ب چندین رگی چارەسری دوەروونی 

.یوە ھتتایب

نۆرەی ترساننۆرەی ترسان

زەبخشــــــكان 
بــــــۆ 

 و اســــــولك 
دەھنرن. ماددە ا
ن للای

ل

ھرو
نیشــــــانی تو
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ھۆكاری سرەكی لپاڵ زیادبوونی كشی 
لش و قوی بریتیی ل نبوونی ھاوسه نگی 
ل نوان بی وەرگیراوی وزە و بی وزەی 

ســــــرفكراو ب جوول، ب مانایكی 
 ی (كالۆری) كو وزەیی ئــــــتر ب
 ت زیاترە لوە وەردەگیرخۆراكــــــ ل
بی ئو وزەیی ك ب جوول سرف 
 ش وزە زیادەكت، درەنجام لــــــدەكر
دەگۆڕــــــت بۆ چــــــوری (یان وزەی 
یدەك) ك ب شــــــوەیكی ســــــرەكی 
لژر پســــــتدا كۆدەبتوە، بمشوە 
كشــــــی لش زیاد دەكات. لشــــــی 
مرۆڤ زۆر لبارە بۆ زیادبوونی كش 

و جگه ی بكی زۆری چوری دەگرت. 
ل مانگی رەمزاندا، ئوەی تبینی دەكرت 
ئوەی كــــــ زۆربی برۆژووبــــــووەكان پنا 
دەبن بر ئو خۆراكانی ك وزەیكی زۆر 
لخۆدەگرن بۆ نموون، شــــــیرینی ب شوەی 

نوشــــــاب گازدارەكان و شربت دەستكردەكان، 
پاقــــــلاوە، قنادی، ھروەھا خۆراك چورەكان 
بتایبتی ئو خۆراكانــــــی ك لناو رۆن و 

زەیتدا سووردەكرنوە. ئم و پاكوتن لپاش 
رۆژووشــــــكاندن و كمی جوولــــــ ھۆكارن بۆ 
زیادبوونی كشی لش. جگ لمان، گلك 
كــــــس دەبینیــــــن ك بكی زیــــــادی خۆراك 
دەخــــــۆن ك زۆر جار دەبتــــــ ھۆی ناڕحتی 

گدە، پاشان تا كاتی نووستن بردەوام دەبن 
لسر خواردن، ھندك جاریش ماوەی نوان 
خواردن و نووســــــتن یكجار كم، ئمش 
 یدیك ھۆكاركی  لخۆیدا  خۆی 
لپــــــاڵ زیادبوونی كشــــــی لش و 
قوی، بۆی گلك كس دەبینین 
ك لــــــ مانگی رەمزاندا كشــــــی 
 گرتن لشیان زیاد دەكات. بۆ رل
زیادبوونی كشــــــی لش، ھوڵ بدە 
ك بكی زیاد ل ســــــوزە و میوە 
رۆژووشــــــكاندندا  لكاتی  بخۆیت، 
ھرگیز پنا مب بــــــر خواردنی 
چــــــور و خــــــواردن و خواردنــــــوە 
شــــــیرینكان ب تایبتی ئوانی ك تنیا 
 ب Empty calories تــــــاڵوزەی ب
لش دەبخشن، ھروەھا ھوڵ بدە ك لكاتی 
شودا وەرزشی ســــــووكی وەكو رۆیشتن یان 

لخوڕینی بایسكل ئنجام بدەیت

 Stretch وارەكانی گورجبوونئاس 
 یــــــدا دەبن كســــــتدا پپ لــــــMarks
شانكانی ژر پست ب توندی لكدەكشن 
لبر گورجبوون یان لبر گشــــــیكی 

خرای لش و زیادبوونی 
كشی لش ب خرایی. 
ھر چندە ك پســــــت 
زۆر لاســــــتیكیی، بم 
كــــــ زۆر لك بكشــــــت 
 و كاتت ئو گــــــورج ب
دروســــــتبوونی كۆلاجین 
كاتی  لو  دەشــــــوت 
 شــــــان ككۆلاجیــــــن 
پســــــت  بســــــترەكانی 
ئنجامدا   ل پكدنت، 
ئاسوارەكانی گورجبوون 

پیدادەبن ك سرەتا وەكو ھی سوور یان 
پمیی خۆیان نیشان دەدەن پاشان رەنگیان 
بۆ ســــــپی یان قاوەیــــــی كاڵ دەگۆڕت. 
ئاســــــوارەكانی گورجبوون بدی دەكرن 
لــــــ زۆربی كــــــوڕ و كچــــــكان لكاتی 

باغبووندا لبر زیادبوونی كتوپی كشی 
 ئافرەتی دووگیانیدا ل ورەھا لــــــش، ھل
ناوچی خوارەوەی سك، رانكان، سینگ و 
سر نككاندا بدی دەكرن. وەرزشوانانی 

لشــــــجوانی ئگــــــری پیدابوونــــــی ئم 
ئاســــــوارانیان لدەكرێ لبــــــر گۆڕانی 

كتوپ ل شوەی لشدا.
 ھروەھا قوەكان زیاتر تووشی دەبن. 
ئوانی ك ھتوان و كرمی ســــــتیرۆیدی 

 وەكــــــو ھایدرۆكۆرتیزۆن بۆ ماوەی پتر ل
چند ھفتیك بكاردنن، یان دەرمانی 
ستیرۆیدی وەكو دیكسۆن بۆ ماوەی چند 
مانگك یان پتر بكاردنن. ئاسوارەكانی 
گورجبــــــوون چارەســــــر 
شــــــاردنوەی   ب دەكرن 
ئاســــــوارەكان ب سپرای 
یان ب گیراوەی تایبت 
ك رەنگی پست كمك 
 ب  ب دەكــــــن  تاریكتر 
تیشــــــكی   ب بركوتن 
 Sunless خــــــۆر 
ئم  نرخی   ،tanning
چارەسرە گران و گلك 
جاریش ئنجامی تواوی 
چارەكانی   گر نابت. 
تر بریتین ل نشترگری، رنینی وردی 
 ،Microdermabrasion پست 
تیشــــــكی لزەر، نرخی ئم چارەسرانش 
گران و تنیا لپاش تواوبوونی تمنی 

ھرزەكاری ئنجام دەدرن.

زیادبوونی كشی لش ل مانگی رەمزاندازیادبوونی كشی لش ل مانگی رەمزاندا

ئاسوارەكانی گورجبوون ئاسوارەكانی گورجبوون 


