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  وەی ئارەزووی خواردن لمبوونك

 ل لاینی پزیشــــــكییوە، كمبوونوە یان 
نمانی ئــــــارەزووی خــــــواردن لــــــ منداندا 
گلك ھۆكاری لپاــــــ، بۆ نموون ھۆكاری 
جستیی وەكو:ـ یكم: ھۆكارە جستییكان 
وەكو نخۆشــــــی یان ھوكــــــردن ل كۆئندامی 
ھوكردنی  ئنزیمــــــكان،  گرفتی  ھرســــــدا، 
 ،ناســــــھ كۆئندامی  ھوكردنكانــــــی  دەم، 
لش(تا)  گرمــــــی  پلــــــی  برزبوونــــــوەی 
لبر ھــــــر ھۆیك، نخۆشــــــییكانی خون، 
ســــــكچوون. دووەم: ھۆكارە دەروونییكان وەكو 
پســــــتی،ترس و تۆقین، خمۆكی. ل ھموو 
 گای كوردیدا، عاداتكۆم باوتــــــر ل مانئ
خراپكانی پیوەست ب خۆراك ك زیاتر لبر 
كمی شــــــارەزایی دایك سبارەت ب خۆراكی 
منــــــداڵ ھۆكاركی دیكی لپاڵ شــــــوانی 
ئارەزووی خواردن ل مندندا، ئم سرەڕای 
تندروســــــتی گشــــــتی و رگاكانی پاراستنی 
مندان ل نخۆشییكان، لرەدا رۆی دكتۆر 

برجست دەبت.
ئایا ل راستیدا منداكت ھیچ ناخوات؟ 
 ئایا منداكت ل راستیدا ھیچ ناخوات، 
یان رۆژان بكی زیادی نوشاب گازدارەكانی 
وەكو بیبســــــی و كۆلا وشربت دەستكردەكانی 
میوە دەخواتوە لگڵ بكی زیادی جیبس، 
 ،لستت، نربری، شــــــزبیســــــی، ئقنان
شیرینی دەستكرد..تاد، دایك ئمان ھرگیز 
ب خۆراك حیســــــاب نــــــاكات! بگومان لرەدا 
دەبینین ك منداڵ لسر سفرە وەكو ئندامانی 
ماوە ئو خۆراكان ناخوات ك بۆ تندروستی 
مریشك،  گۆشت،ماسی،  وەكو  سوودبخشــــــن 
ھلك، دانو، شیر و برھمكانی، سوزە 

ومیوە. 
ژیان خۆشبۆن و چ م خۆراكانئ ژیان خۆشبۆن و چ م خۆراكانئ 

 ی كندروستییاننات م خۆراكی ئزۆرب 
منداڵ حزیان لــــــدەكات، ب چندین جۆری 
شــــــكر شــــــیرین كراون، ھروەھا بــــــ چندین 

جۆری تام و بۆن و رەنگ ك ماددەی كیمیایین 
لپیشســــــازی خۆراكدا بكاردەھنرن. لكاتی 
برســــــیبووندا ئاستی شــــــكری خون دادەبزت، 
بم ل پاش خواردنی ئم خۆراكان ب ماوەیكی 
كم ئاستی شكری خون برز دەبتوە، ئمش 
وا ل منداڵ دەكات ك ھســــــت ب تربوونكی 
ماوە كورت بكات، ئینجــــــا پاش ماوەیكی كم 
بتایبتــــــی لپاش ئنجامدانی جوویكی زۆر 
دووبارە ئاستی شكری خون دادەبزت و منداڵ 
 كی دیكبرسیبوون دەكات و دیسان ب ست بھ
لم خۆراكان دەخوات. ئــــــم خۆراكان ماددەی 
خۆراكی گرنگی وەكو پرۆتیــــــن، ڤیتامینكان، 
-Fi كان، ریشاڵكان، ماددە دژەئۆكسانكانزای
ber لخۆناگرن ك زۆر پویستن بۆ تندروستی 

و گشی منداڵ. 
 خراپی ئم جۆرە خۆراكان ل چیدای؟ خراپی ئم جۆرە خۆراكان ل چیدای؟

 زیاد خواردنی ئم خۆراكان دەبت ئگری 
كمبوونوەی كشــــــی لشی منداڵ ب گورەی 
تمن و درژی با، گۆڕانی رەنگی پســــــت 
ب شــــــوەی لدەستدانی رەنگی پمیی ئاسایی 
لگڵ قیشانی پســــــت و شكانی نینۆككان، 
كمخونــــــی، كمــــــی ڤیتامیــــــن و كانزایكان، 
-Dyspep رسیدھب ســــــكچوون،  قبزی، 
sia، پیدابوونی ھستوەری برانبر بم ماددە 
 وە بم خۆراكانناو ئ ندەخر ی ككیمیاییانــــــ
مبستی پاراستن و خۆشكردنی چژ و بۆنیان، 
 ك جۆری جیبس نووسراوە كندر ھســــــل بۆی
نابت منداڵ ل تمننی ژر 6 سایدا بیخوات. 
ھوكردنــــــی درژخاینی لــــــوزەكان لبر زیاد 
خواردن و خواردنوەی ساردەمنییكان بتایبتی 
ئو ساردەمنییانی ك ل پلی گرمی نیوان 
5-0 پلی ســــــانتیگراد دان ك باشــــــترە پلی 
گرمییكیان ل 6 پلی سانتیگراد بسرەوە 
 توزەكانیش دەبنس لژخایوكردنی درت، ھب

ئگری كمبوونوەی ئارەزووی خواردن.
 كرمكان و كمخونی كرمكان و كمخونی

 زۆربی ئــــــو مندانی ك كرمی وردیان 
ھی ل كۆئندامی ھرسدا دوچاری كمخونی 
دەبنوە، بوونی كــــــرم و كمخونی ھردووكیان 
كاریگــــــری نگتیڤ دەكن ســــــر ئارەزووی 
خــــــواردن، كمبوونوەی ئــــــارەزووی خواردنیش 
 كان، كمی كانزا و ڤیتامینری كگئ تدەب
ئویش ب دەوری خــــــۆی ئارەزووی خواردن كم 
دەكاتوە، دەرەنجام منداڵ دەكوت ناو گژاوكی 
كمخونــــــی و كمی مــــــاددە خۆراكییكان و 

كمبوونوەی ئارەزووی خواردن.
 گرفت ل ددانكاندا گرفت ل ددانكاندا

 زۆربی ئو خۆراك شــــــیرینان دەبن ھۆی 
گرفــــــت لــــــ ددانكانــــــدا ك زیاتر ب شــــــوەی 
كلۆربوونی ددانكان دەبینرت، بتایبتی لگڵ 
فرنكردنی منــــــداڵ بۆ شووشــــــتنی ددانكان 
 پاش خۆراكی شیرین كوخۆ لتی راستتایبب

 ئــــــارەزووی خواردن  ئــــــارەزووی خواردن AppetiteAppetite ل منداندا ب پــــــی كۆمك ھۆكاری دەروونی و  ل منداندا ب پــــــی كۆمك ھۆكاری دەروونی و 
جســــــتیی گۆڕانی بسردت، لوانی ك زۆر كزبت. لبر سروشتی فسیۆلۆژی لشی جســــــتیی گۆڕانی بسردت، لوانی ك زۆر كزبت. لبر سروشتی فسیۆلۆژی لشی 
منداڵ بتایبتی ك ل گشــــــكردنكی خرا دای، مســــــلی زیــــــاد و كمی ئارەزووی منداڵ بتایبتی ك ل گشــــــكردنكی خرا دای، مســــــلی زیــــــاد و كمی ئارەزووی 
خواردن ب براورد لگڵ گورەكاندا گلك جیاوازە. گلك دایك ناڕەحتن بدەست كمی خواردن ب براورد لگڵ گورەكاندا گلك جیاوازە. گلك دایك ناڕەحتن بدەست كمی 
 یم رستردانی دكتۆردا زۆر ئڵ ســــــگل وە، بۆیكانیانن منالای ئارەزووی خواردن ل یم رستردانی دكتۆردا زۆر ئڵ ســــــگل وە، بۆیكانیانن منالای ئارەزووی خواردن ل
دووبارە دەكنوە (( منداكم ھیچ ناخوات، دەرمانكم بۆ بنووس تاكو منداكم ئارەزووی دووبارە دەكنوە (( منداكم ھیچ ناخوات، دەرمانكم بۆ بنووس تاكو منداكم ئارەزووی 
خواردنــــــی بكرتوە )). ل گفتوگۆیكدا لگڵ رزدار دكتۆر موحســــــین جمیل عزیز/ خواردنــــــی بكرتوە )). ل گفتوگۆیكدا لگڵ رزدار دكتۆر موحســــــین جمیل عزیز/ 

پسپۆری ھناو، بم شوەیی خوارەوە باس لم كشی كرا.پسپۆری ھناو، بم شوەیی خوارەوە باس لم كشی كرا.
كی رۆلی دكتۆر دەستپدەكات؟كی رۆلی دكتۆر دەستپدەكات؟
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    منداندا 
ھندكیان ب توندی ب ددانكانوە دەنووسن 
 چف كان لكی باشــــــی ددانشووشــــــتن و ب
 وە. گرفت لت پاك نابنــــــبعجــــــوون نو م
ددانكانیش ب شــــــوەیك رگر دەبت لبردەم 
خواردنی ئو خۆراكانی ك جوونكی باشیان 
دەوت وەكو گۆشــــــتكان و دانو و میوەی 

وەكو سو.
. منداڵ و خۆراكی خرا منداڵ و خۆراكی خرا

 Fast را یان فاســــــت فودخۆراكــــــی خ 
food وزەیكی زۆر و بكی زۆری چوری 
و خوێ لخۆدەگرت، ھروەھا چندین جۆری 
بۆن و تیژی و ماددەی كیمیاییان تدەكرت بۆ 
خۆشكردنی بۆن و چژ، ئم سرەڕای چندین 
جۆری گۆشــــــت ك بھــــــای خۆراكییكیان 
 ھای خۆراكی گۆشــــــتی تازە. بب مترە لك
گشــــــتی زیاد خواردنی خۆراكی حرای وەكو 
گــــــس، فلافل، ھامبرگر، پیتــــــزا، فینگر 
جیبس ل لاین مندانوە دەبت ھۆی گلك 
گرفتی تندروســــــتی ب شــــــوەی ھوكردنی 
درژخاین و كشــــــ ل كۆئندامی ھرســــــدا 

لگڵ كمبوونوەی ئارەزووی خواردن.  
 چارەسر چیی؟چارەسر چیی؟

 ل لاین دایــــــك و باوكوە، چاودریكردنی 
 نوشاب وەی لدوورخستن خۆراكی منداڵ ب
گازدارەكان و ساردەمنی و خواردنوە ساردەكان 
كــــــ ھرگیز پویســــــت نین بۆ تندروســــــتی 
منــــــداڵ، ھروەھا ھاندانی بــــــۆ ئو خواردن و 
خواردنوانی كــــــ ل ماوەی ئامادە دەكرن 
بۆ نموون شــــــیرەی میوەی سروشتی و شیر. 
لكاتی  نخۆشــــــییك  ھر  چارەســــــركردنی 

خۆیدا.\
ئــــــو دەرمانانی ك ئارەزووی خواردن زیاد ئــــــو دەرمانانی ك ئارەزووی خواردن زیاد 

دەكن دەكن 
 ،م دەرماناننانی ئــــــكارھــــــرەی بگو ب
سرەتا دەب ئوە بزانرت ك ل لاینی زانستی 
پزیشــــــكییوە دەرمانك نیی ك بتایبتی بۆ 
كردنوەی ئــــــارەزووی خواردن بكاربت، بكو 
ھندك دەرمان وەكو زیانی لابلا دەبن ھۆی 
زیادبوونــــــی ئارەزووی خــــــواردن وەكو پیزۆفین 
 .Periactin ریئاكتایــــــنو پ Pizofen
بــــــ گشــــــتی بكارھنانی ئــــــم دەرمانان بۆ 
ماوەیكی زۆر ھرگیز پسند ناكرت و تنیا 
 نانیان دەدات. لكارھب ســــــیار لدكتۆر ب
 ك نیا بین: دك دەموو دایكھ كۆتاییدا ب
 ،م زانیاری و ئامۆژگارییانەوكردنی ئیپ ب
برە برە خۆراكی منداكت باشــــــتر دەبت و 
چالاكی بدەنــــــی چالاكی عقی برەو پش 

دەچت. 

گلاس Cherriesسرچاوەیكی باش بۆ گلك ماددەی دژەئۆكسانی وەكو 
فلاڤنۆیدەكان و میلاتۆنین. گلاســــــی شیرین یان گلاسی مزر ھمان ئو ماددە 

گرنگان لخۆدەگرن، بم گلاسی شیرین وزەی پتری ل گلاسی 
مزر تدای. ھروەھا گلاس ب تایبتی گلاســــــی مزر بكی باشی 

ل ڤیتامین A و ڤیتامین C تدای، ئم ســــــرەڕای كانزاكانی 
كۆپر، ئاسن، پۆتاسیۆم، منگنیز. ھتا رەنگی گلاس تاریكتر 
بت، پتر ل ماددە دژەئۆكسانكانی تدای ك سوودی تندروستی 
زۆریان ھی ل پاراستنی مرۆڤ ل نخۆشی دڵ و كۆلیستیرۆلی 
برز و شرپنج. ل لكۆینوەكاندا ھاتووە ك خواردنی گلاس 
ب تازەیی یان ب فریزكراوی یان ب وشككراوی یانیش شیرەی 
گلاس، ســــــوودی زۆری ھی لچارەســــــركردنی نخۆشی 
بگكان Gout ك بریتیی ل ئاوسان و ئازار ل جومگی 

پنجی گورەی پ لبر زیادبوونی ترشی یوریك Uric Acid ل خون 
و نیشــــــتنی ل جومگدا. قوەكان و ئوانی كشــــــی لشــــــیان زیادە ئامۆژگاری دەكرن 
بۆ خواردنی بكی گلاس رۆژان ب مبســــــتی كۆنترۆكردنی كشــــــیان لگڵ وەرزش و 
كمكردنوەی وزەی خۆراكی رۆژان. گلاس ل ریشــــــای رووەكیش ببش نیی، لگڵ 
فۆلــــــت ك یكك ل كۆمی ڤیتامیــــــن B، ئم و گلاس لبر پكھات گرنگكانی، 

دەتپارزت ل نخۆشی شكرە و خوزڕان. 

 ویستزۆر پ Calcium كانزای كالسیۆم
بۆ گشــــــكردن و تندروستی ئسك ل ھموو 
تمنكدا. بی تواوی كالسیۆم وات چییكی 
باشتری ئســــــككان و پتوبوونیان و پاراستنیان 
-Osteoســــــكوەی ئلاوازبوون یان پووكان ل
porosis ك ل ساكانی داھاتووی تمندا 
زیاتــــــر لــــــ ئافرەتاندا بدی دەكرــــــت. بۆ ھر 
تمنك بكی دیاریكراوی رۆژان ل كانزای 
 1200- رۆژان :بۆ نموون ویستكالسیۆم پ
1500ملگم بۆ ھرزەكار گنجكان ل تمنی 
-11 24 سایدا، 1000 ملگم بۆ تمنی 
50-25 ســــــاڵ، 1500-1200 ملگم بۆ 
ئافرەتــــــی دووگیان و شــــــیردەر، 1200ملگم 
بۆ تمنی 70 ســــــاڵ و بســــــرەوە. شــــــیر و 
برھمكانی شــــــیر دەومندترین ســــــرچاوەن 
بۆ كالسیۆم، یك پرداخی 250 میللیلیتری 
نزیكی 250 ملگم كالســــــیۆم لخۆدەگرت، 
بۆی ھر كســــــك دەتوانت بــــــ پی ئم پوەرە 
رۆژان بی شــــــیر بخات لیســــــتی خۆراكییوە 
لگڵ حیسابكردنكی ورد بۆ رژەی چوری 
ناو شیرەك ب گورەی تمن و تندروستی ھر 
كســــــك. لگڵ رۆژوودا، دەتوانیت ك بی 
تواوی كالسیۆم بۆ ئسككانت دابین بكیت، 

ھر لگڵ رۆژووشــــــكاندندا تا پاشو دەتوانیت 
 یلســــــم موە، ئرداخ شــــــیر بخۆیت4-3 پ
یكجار گرنگــــــ بۆ منداڵ و ھــــــرزەكارەكان، 
چونك ئسككانیان ل قۆناغی گشكردنكی 

خــــــرادان، ھروەھا كالســــــیۆم یكجار 
گرنگ بۆ ئافرەتــــــان ل تمنی 

زاوزدا لبــــــر دووگیانی و 
بۆ  سروشتی  شــــــیردانی 
پاراستنیان ل لاوازبوونی 

 . ئســــــك
یــــــش  نیر پ

یكی  سرچاوە
 ،ی كالسیۆمچ

بــــــم رژەیكــــــی 
 ورییــــــچ بــــــرزی 

 ورییــــــچ) تــــــرەكان 
خراپــــــكان) لخۆدەگرن، بۆی زیاد خواردنی 

پنیر وەكو ســــــرچاوەیكی كالســــــیۆم ھرگیز 
گونجاو نیی بۆ نخۆشــــــانی شــــــكرە و دڵ و 
برزبوونوەی پستانی خون، ل شونی پنیردا 
دەكــــــرێ ك شــــــیری ب چوری كــــــ رژەی 
 ن0.5 بك% ت لــــــبی پتر نكــــــورییچ

 .ویستی كالسیۆمی رۆژانرچاوەی پس

بھای خۆراكی گلاس 

چۆن پویستی كالیسیۆم دابین 
دەكیت لگڵ رۆژوودا؟

ی 
نی ووووووووووووو  وو وو  ی

بۆ  سروشتی 
 لاوازبوونی 

زیاد خوا
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ماددە وزەبخشــــــكان 
بــــــۆ   Doping

 و زیادكردنی چالاكی ماســــــولك
ئامادەباشــــــی دەروونــــــی بكاردەھنرن. ماددە 
وزەبخشــــــكان زیاتــــــر بكاردەھنرــــــن للاین 
قوتایبان لكاتی تاقیكرنوەكاندا، ئفســــــر و 
ســــــربازەكان لكاتی جنگدا، ھروەھا للاین 
وەرزشوانكان لكاتی پشبككاندا ب مبستی 
زیادكردنی چوستی، ھستنكردن ب ماندووبوون 
و شــــــكتی، باشــــــتركردنی لیاقی بدەنی، 
ھندك جاریش بكارھنر وەكو پاپشــــــتكی 
دەروونی بكاری دەھنــــــت. بكارھنانی ئو 
دەرمانان للاین وەرزشــــــوانانوە بۆت جگی 
گفتوگۆی ھموو ئوانی گرنگی ب وەرزش 
دەدەن بتایبتی لكاتی خولكانی ئۆۆمپیدا، 
ك ناوە ناوە وەرزشــــــوانك ل یاریگا دەردەكرت 
 خش، چونككی وزەبنانی دەرمانكارھر ببل

 گك روەیھیچ شیاسای وەرزش ب
ب بكارھنانی ماددە وزەبخشكان 
نادات لكاتی پشبككاندا. ئم جۆرە 
دەرمانان ھرچندە توانای ماسوككانی 
لش و توانای مشــــــك بشــــــوەیكی كاتی زیاد 
دەكن، بم زیانیش ب تندروســــــتی دەگینن. 
 رخچ كان لخشــــــنانی مــــــاددە وزەبكارھب
كۆنكانیشــــــدا ھبــــــووە، بۆ نموون ل میســــــری 
كۆندا بشــــــوەی شڕاب ب پاشــــــاكان دراوە بۆ 
ئــــــوەی ك ب گرمی و چالاكییوە پشــــــوازی 
ل ھر بۆنیكی سربازی و وەرزشی بكن، ئم 
ماددەی ب شــــــڕابكی پیرۆز لقم دەدرا لو 
سردەمدا. ھروەھا ئم دەرمانان 3 ھزار ساڵ 
لموبر ل وتی چیندا بكارھنراون، ل چند 
تیرەیكی باشــــــووری رۆژھتی ئفریقیاشــــــدا 
بكارھنــــــراون، ھروەھــــــا ل جنگــــــی جیھانی 
دووەمدا سوپای بریتانی و سوپای ئمانی ئم 
دەرمانانیان بكارھناوە بــــــۆ پتوكردنی توانا و 
ورەی سرباز و ئفســــــرەكانیان لكاتی شڕدا. 

ماددە وزەبخشــــــكان دەكرن ب چوار گروپ:ـ 
گروپی یكــــــم: چالاككرەوەكانی كۆئندامی 
-Amphet ئمفیتامیــــــن  وەكــــــو  دەمــــــار 
و   Ephidrene ئیفیدریــــــن  و   amine
 گروپی دووەم: دەرمان ،Caffeine كافائین
ئارامبخشكان Sedatives وەكو مۆرفین 
 ،Alcoholics كانلكھولییــــــو مــــــاددە ئ
گروپی سیم: ئو دەرمانانی ك چوستی و 
توانای خونبر و بۆڕییكانی خون پتر دەكن، 
گروپی چوارەم: چالاككرەوە ھۆڕمۆنییكان بۆ 
-Andro كانندڕۆجینئ ھۆڕمۆنــــــ نموون
gens. بكارھنانــــــی ماددە وزەبخشــــــكان 
ل وەرزشــــــدا قدەغی، چونكــــــ یكم: زیان 
 ت، كنیندروســــــتی وەرزشــــــوانان دەگت ب
لوانی لپاشــــــڕۆژدا واز لــــــ وەرزش بھنن 
 وەرزش ب ش زیان بمئ خۆشی، كر نبل
گشتی دەگین، دووەم: بكارھنانی ماددە 
وزەبخشكان ناگونجت لگڵ ئامانج رەوا و 

پیرۆزەكانی وەرزشدا.

ماددە وزەبخشكان 

-Panic At ترســــــان  نــــــۆرەی   
 ســــــتكردن بھ لــــــ بریتییــــــ tacks

ترس و نیگرانییكــــــی یكجار زۆر 
ببــــــ بوونی ھۆكاركی روون یان 
بب بوونی ھیچ مترســــــی و 
ھیچ شــــــتكی خترناك. ئم 
 كباوە، نۆرەی ترســــــ تحا
بردەوام  خولكــــــك  چند  بۆ 
نۆرەی  جار  ھندــــــك  دەبت. 
تۆقین ل خكانی ئاســــــاییدا 
دەبینرێ بئوەی ك كشیكی 

دەروونییان ھبت. ئو نیشانانی 
ك ھاوكات لگڵ نۆرەی تۆقیندا 

بدی دەكرن بریتین ل: ھســــــتكردن 
بــــــ روودانی مردن و ونكردنی كۆنترۆڵ، 
زیاد لدانــــــی دڵ و دكوت، خرابوونی 
 ،Hyperventilation  ناســــــھ
سرســــــووڕان، رەنگ زەردبوون، لرزین، 
ئارەقكردن. ھروەھا لوانی ك تووشبوو 
دوچاری نیشــــــانی توندتر بتوە وەكو: 

سینگ 
ئشــــــ یان ھستكردن ب فشار و گرژبوون 
ل ناوچی ســــــینگدا، ھناســــــ سواری، 
 ل م نیشــــــانانكانی دڵ. ئدانكی لناڕ
پكوە بب ئلارم سرھدەدەن. ھندك 

جار نیشــــــانكانی نــــــۆرەی تۆقین ھندە 
توند و ســــــختن ك تووشبوو دەترست 
لوەی ك دوچاری نۆرەیكی دڵ 
بووبتوە. گلك ل نیشانكانی 
نــــــۆرەی تۆقین لگڵ چند 
دەبینرن  تردا  نخۆشییكی 
وەكو: ژاراویبوونی گلاندی 
دەرەقــــــی، نخۆشــــــی دڵ، 
درژخاینــــــی  نخۆشــــــی 
 ناســــــھ كۆئندامــــــی 
بگومــــــان   ،COPD
دەستنیشانكردن  و  جیاكردنوە 
للاین دكتــــــۆر ئنجام دەدرت. 
ئو كسانی ك نۆرەی تۆقینیان 
زوو زوو دوبارە دەبتــــــوە و زۆر پیوە 
نیگران دەبن دەچن ناو قابی تووشبوون 
 (Phobia فۆبیا) خۆشی تۆقینن ب
ك نخۆشــــــییكی دەروونیی و پویستی 
ب چندین رگی چارەسری دوەروونی 

.یوە ھتتایب

نۆرەی ترساننۆرەی ترسان

زەبخشــــــكان 
بــــــۆ 

 و اســــــولك 
دەھنرن. ماددە ا
ن للای

ل

ھرو
نیشــــــانی تو
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ھۆكاری سرەكی لپاڵ زیادبوونی كشی 
لش و قوی بریتیی ل نبوونی ھاوسه نگی 
ل نوان بی وەرگیراوی وزە و بی وزەی 

ســــــرفكراو ب جوول، ب مانایكی 
 ی (كالۆری) كو وزەیی ئــــــتر ب
 ت زیاترە لوە وەردەگیرخۆراكــــــ ل
بی ئو وزەیی ك ب جوول سرف 
 ش وزە زیادەكت، درەنجام لــــــدەكر
دەگۆڕــــــت بۆ چــــــوری (یان وزەی 
یدەك) ك ب شــــــوەیكی ســــــرەكی 
لژر پســــــتدا كۆدەبتوە، بمشوە 
كشــــــی لش زیاد دەكات. لشــــــی 
مرۆڤ زۆر لبارە بۆ زیادبوونی كش 

و جگه ی بكی زۆری چوری دەگرت. 
ل مانگی رەمزاندا، ئوەی تبینی دەكرت 
ئوەی كــــــ زۆربی برۆژووبــــــووەكان پنا 
دەبن بر ئو خۆراكانی ك وزەیكی زۆر 
لخۆدەگرن بۆ نموون، شــــــیرینی ب شوەی 

نوشــــــاب گازدارەكان و شربت دەستكردەكان، 
پاقــــــلاوە، قنادی، ھروەھا خۆراك چورەكان 
بتایبتی ئو خۆراكانــــــی ك لناو رۆن و 

زەیتدا سووردەكرنوە. ئم و پاكوتن لپاش 
رۆژووشــــــكاندن و كمی جوولــــــ ھۆكارن بۆ 
زیادبوونی كشی لش. جگ لمان، گلك 
كــــــس دەبینیــــــن ك بكی زیــــــادی خۆراك 
دەخــــــۆن ك زۆر جار دەبتــــــ ھۆی ناڕحتی 

گدە، پاشان تا كاتی نووستن بردەوام دەبن 
لسر خواردن، ھندك جاریش ماوەی نوان 
خواردن و نووســــــتن یكجار كم، ئمش 
 یدیك ھۆكاركی  لخۆیدا  خۆی 
لپــــــاڵ زیادبوونی كشــــــی لش و 
قوی، بۆی گلك كس دەبینین 
ك لــــــ مانگی رەمزاندا كشــــــی 
 گرتن لشیان زیاد دەكات. بۆ رل
زیادبوونی كشــــــی لش، ھوڵ بدە 
ك بكی زیاد ل ســــــوزە و میوە 
رۆژووشــــــكاندندا  لكاتی  بخۆیت، 
ھرگیز پنا مب بــــــر خواردنی 
چــــــور و خــــــواردن و خواردنــــــوە 
شــــــیرینكان ب تایبتی ئوانی ك تنیا 
 ب Empty calories تــــــاڵوزەی ب
لش دەبخشن، ھروەھا ھوڵ بدە ك لكاتی 
شودا وەرزشی ســــــووكی وەكو رۆیشتن یان 

لخوڕینی بایسكل ئنجام بدەیت

 Stretch وارەكانی گورجبوونئاس 
 یــــــدا دەبن كســــــتدا پپ لــــــMarks
شانكانی ژر پست ب توندی لكدەكشن 
لبر گورجبوون یان لبر گشــــــیكی 

خرای لش و زیادبوونی 
كشی لش ب خرایی. 
ھر چندە ك پســــــت 
زۆر لاســــــتیكیی، بم 
كــــــ زۆر لك بكشــــــت 
 و كاتت ئو گــــــورج ب
دروســــــتبوونی كۆلاجین 
كاتی  لو  دەشــــــوت 
 شــــــان ككۆلاجیــــــن 
پســــــت  بســــــترەكانی 
ئنجامدا   ل پكدنت، 
ئاسوارەكانی گورجبوون 

پیدادەبن ك سرەتا وەكو ھی سوور یان 
پمیی خۆیان نیشان دەدەن پاشان رەنگیان 
بۆ ســــــپی یان قاوەیــــــی كاڵ دەگۆڕت. 
ئاســــــوارەكانی گورجبوون بدی دەكرن 
لــــــ زۆربی كــــــوڕ و كچــــــكان لكاتی 

باغبووندا لبر زیادبوونی كتوپی كشی 
 ئافرەتی دووگیانیدا ل ورەھا لــــــش، ھل
ناوچی خوارەوەی سك، رانكان، سینگ و 
سر نككاندا بدی دەكرن. وەرزشوانانی 

لشــــــجوانی ئگــــــری پیدابوونــــــی ئم 
ئاســــــوارانیان لدەكرێ لبــــــر گۆڕانی 

كتوپ ل شوەی لشدا.
 ھروەھا قوەكان زیاتر تووشی دەبن. 
ئوانی ك ھتوان و كرمی ســــــتیرۆیدی 

 وەكــــــو ھایدرۆكۆرتیزۆن بۆ ماوەی پتر ل
چند ھفتیك بكاردنن، یان دەرمانی 
ستیرۆیدی وەكو دیكسۆن بۆ ماوەی چند 
مانگك یان پتر بكاردنن. ئاسوارەكانی 
گورجبــــــوون چارەســــــر 
شــــــاردنوەی   ب دەكرن 
ئاســــــوارەكان ب سپرای 
یان ب گیراوەی تایبت 
ك رەنگی پست كمك 
 ب  ب دەكــــــن  تاریكتر 
تیشــــــكی   ب بركوتن 
 Sunless خــــــۆر 
ئم  نرخی   ،tanning
چارەسرە گران و گلك 
جاریش ئنجامی تواوی 
چارەكانی   گر نابت. 
تر بریتین ل نشترگری، رنینی وردی 
 ،Microdermabrasion پست 
تیشــــــكی لزەر، نرخی ئم چارەسرانش 
گران و تنیا لپاش تواوبوونی تمنی 

ھرزەكاری ئنجام دەدرن.

زیادبوونی كشی لش ل مانگی رەمزاندازیادبوونی كشی لش ل مانگی رەمزاندا

ئاسوارەكانی گورجبوون ئاسوارەكانی گورجبوون 


